Fenchelsippchen mit Walnussen

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: EJ43 kcal /1011

Eiweilk: 5,8 g Fett: 18,89

Kohlenhydrate: 13,1 g

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die WalnUsse in einer beschichteten
Pfanne 2 bis 3 Minuten rdsten. Beiseite stellen. Den Lauch putzen und in
dinne Scheiben schneiden.

2. Den Fenchel vierteln und in einer Schiissel mit 1 Essléffel Ol vermengen,
dann salzen und pfeffern. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den
Fenchel fir 15 bis 20 Minuten in den vorgeheizten Ofen schieben.

3. In einem mittelgroBen Topf 1 Essléffel Ol erhitzen und den Lauch hinein
geben. Bedeckt ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze kochen, bis der Lauch
glasig ist. Die Kartoffeln hinzufligen, mit der Hihnerbrihe aufgieBen und
zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und ca. 20 Minuten kdécheln, bis
die Kartoffeln gar sind. Dann die Suppe mit dem Mixstab purieren.

Zutaten fir 4 Portionen :

60 g kalifornische WalnUsse
1 groRe Fenchelknolle, in 4 Sticke
geteilt
2 EL Rapsol
1 Lauchstange, in diinne Scheiden
geschnitten
200 g geschalte und gewdrfelte
Kartoffeln
1/, | Hahnerbriihe
30 ml trockener Sherry
125 ml Milch
1 EL gehackte Minze

4. Den Fenchel in dinne Streifen schneiden und in die purierte Suppe geben. Sherry und Milch hineinrihren und noch
einmal kurz erhitzen. Die Walnlsseund dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit gehackter frischer Minze

servieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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