= Brokkoli

Seelachs mit Walnusskruste und

g
WALNUTS |
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 618,8 kcal
EiweiB: 40,59
Kohlenhydrate: 25,59

Davon geséttige
Fettsauren:

Fett: 39,49
599

ungesattige Fettsauren: 33,5 ¢

Zubereitung:

1. 40 g Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten, bis sie duften. Die
restlichen Walnusskerne fein hacken. Die Petersilie abbrausen, trocken tupfen,
die Blatter abzupfen. Knoblauch abziehen. Nlsse, Petersilie und Knoblauch
zusammen im Blitzhacker zerkleinern, mit Semmelbroseln, 4 EL Olivendl und
dem Senf vermengen.

2. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Fischfilet trocken tupfen, mit
Zitronensaft betraufeln. In die leicht gedlte Form legen, mit der Nussmasse
bestreichen. Im Ofen in ca. 20 Min. goldbraun backen.

3. Den Brokkoli waschen, putzen, in Rdschen teilen. Den Stiel schalen und
wdrfeln. In der kochenden Briihe in ca. 5 Min. bissfest garen. Walnussol mit
den gerosteten Nusskernen und etwas Brokkoligarsud verrihren.

4. Uberbackenen Seelachs mit dem Brokkoli anrichten, das Nussél Gber den
Brokkoli traufeln.

Zutaten fiir 4 Portionen :

100 g kalifornische Walnisse
1/, Bund Petersilie
1 Knoblauchzehe
50 g Semmelbrosel
5 EL Olivenol
2 EL Dijon-Senf
4 Stlicke Seelachsfilet (&4 ca. 150g)
2 -3 TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer aus der Miihle
600 g Brokkoli
150 ml Gemusebriihe
1 EL Walnussol
Muskatnuss, frisch gerieben

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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