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__ Teriyaki Walnlisse mit Sobanudeln
;,J"If.

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

670 kcal / 2810

Energie: KJ
EiweiB: 26g Feit: 269
Kohlenhydrate: 79 g
30 Min
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Kalifornische Walnisse grob hacken und kurz trocken in einer heiBen Pfanne 120 g kalifornische Walntisse
rosten. Mit Sojasauce und Ahornsirup tibergie3en, kurz durchschwenken und 1-2EL Sojasauce
abkuihlen lassen. 1 -2 EL Ahornsirup
2. Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung al 400 g Sobanudeln
dente garen. AbgieBen, mit kaltem Wasser abspiilen und beiseitestellen. 175 L Gemusefond
3. Briihe mit dem Ingwer aufkochen, Hitze reduzieren und 5 Min. kécheln lassen. 20 g Ingwer, geschalt in Scheiben
Mé&hren hinzufligen und 3 Miuten mit garen, dann Spargel und Zuckerschoten 200 g Mhren, in Streifen
hinzugeben und alles weitere 2 Minuten garen. Spinat und Sobanudeln in die 300 g gruner Spargel, in Stiicke geschnitten
Briihe geben und 2 Minuten bei kleiner Hitze garen, mit Salz, Pfeffer und 100 g Zuckerschoten
Sesamol abschmecken. 100 g Ba?_y-Splnat )
4. Die Nudeln mit Gemiise und Briihe auf Schalen verteilen, mit den Walniissen 1TL gerostetes Sesamol
und frischem Koriander und/oder Thai Basilikum bestreuen. Egﬂ:‘%g’a“‘er’ 2.B. Thai- Basilikum,
Tipp: Zusétzlich 100 g blattrig geschnittene Champignons oder Shiitake Pilze mit Salz, Pteffer

garen.

Hackfleisch hinzufligen, erst kriimelig braten, dann Knoblauch, Zwiebeln und Tomaten hinzufligen.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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