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i Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 680 kcal
EiweiB: 42¢g
Kohlenhydrate: 32 g

Fett: 409

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200°C (Gas Stufe 6) vorheizen.

2. Das Ol in einer groBen ofenfesten Pfanne erhitzen und die Friihlingszwiebeln,
Erbsen und Edamame-Bohnen 3 Minuten lang anbraten, Kreuzkiimmel, Chili,
Walnisse und die Linsen mit dem Saft aus dem Glas hinzufligen und weitere 3
Minuten lang braten. Die Halfte des Korianders untermischen und wiirzen.

3. Vier Vertiefungen in das Gemiise formen und ein Ei in jede Vertiefung
schlagen. Die Pfanne fur 7-8 Minuten in den Ofen stellen bis das Eiweifl3
gerade fest geworden ist und aus dem Backofen herausholen. Mit dem
restlichen Koriander und den gehackten Walniissen bestreuen, falls
gewdlinscht.

Tipp: Wenn die Saison es zulasst, kénnen je 50 g Erbsen und Bohnen ersetzt werden
durch 100 g Spargelspitzen, die in 3 cm lange Stlicke geschnitten werden. Mit einem
Spritzer Chilisauce und knusprigem Brot servieren.

Zutaten fiir 2 Portionen :

2 EL Olivendl
4 Frihlingszwiebeln, in Scheiben
geschnitten
150 g tiefgekihlte Erbsen, aufgetaut
150 g tiefgekiihlte Edamame-Bohnen,
aufgetaut
1 TL gemahlener Kreuzkimmel
1 griine Chilischote, entkernt und fein
gehackt
50 g kalifornische Walnisse, grob gehackt
400 g Linsen (Glas)
10 g Koriander, gehackt
4 Eier (GroBe M)

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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