Walnlussen

Jambalaya-Bowl mit Cajun-
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Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 566 kcal b Feit: 2099
A avon gesattige
EiweiB: 46,9 g Fettsuren: 2,79

Kohlenhydrate: 45 g ungeséattige Fettsduren: 18,2 g

Zubereitungsz
2 Stunden 40 Minuten

Zubereitung: 1. Die Cajun-Gewlrzmischung sollte einige Tage vorher vorbereitet
werden. Dafir alle Gewlrze miteinander vermischen und, wenn mdglich, mithilfe
eines Morsers mahlen. Die Mischung trocken und lichtgeschuitzt lagern.

2. Fir die Bowl die Hahnchenbrustfilets in mundgroB3e Stlicke schneiden, in einen
wiederverschlieBbaren Beutel geben und mit zwei Teeldffeln der Cajun-
Gewdlrzmischung und 3 EL Olivendl vermengen. Fir mindestens zwei Stunden
marinieren lassen — noch besser Uber Nacht, da sich dann das komplette
Gewlrzaroma ausbreitet.

3. Die Zucchinis waschen und in kleine Wirfel schneiden. Walnlsse in einer kleinen
Schissel mit 2 TL der Cajun-Gew(rzmischung griindlich vermischen. Die Nudeln in
kochendem Wasser kochen. Danach abgieBen und in einer gréBeren Schiissel zur
Seite stellen.

4. Wahrenddessen die Hahnchenstlicke durchbraten und zu den Nudeln in die
Schissel geben. Die Zucchini fir finf Minuten in einer Pfanne anbraten und mit einer
Prise Salz abschmecken und zu den Nudeln geben.

5. AnschlieBend die Garnelen mit % EL Ol und den Cajun-Walniissen (einige zum
Garnieren zur Seite stellen) anbraten und zu den Nudeln hinzufligen.

6. Die Nudelbowl nach Geschmack mit 1 EL Ol und Gewiirzen abschmecken, mit
Cajun-Walnlssen garnieren und in Schlisseln servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen :

300 g Hahnchenbrustfilet
240 g Nudeln
8 Garnelen (etwa 400 g)
1 Zucchini, klein
3 EL Olivendl
80 g Cajun-Walnlsse
2 TL Cajun-Gewlrzmischung
Fir die Cajun-Gewiirzmischung:
2 EL Paprikapulver, edelsif3
1 EL Kreuzkiimmel, gemahlen
1 EL Thymian
1 EL Zwiebelpulver
1 EL Knoblauchpulver
1 EL Oregano
1, EL Schwarzer Pfeffer
'/, EL WeiBer Pfeffer
'/, EL Cayennepfeffer, gemahlen
Fur die Garnitur:
Cajun-Walnisse

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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