Gebratener Spargel mit Walnlssen
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WALNUTS
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Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 230 kcal/955 kJ
EiweiB: 11,99 Fett: 13,79
Kohlenhydrate: 14

Y

Zubereitungsze
ca. 30 Minuten

>

Zubereitung:

1. WeiBen Spargel schalen und die Enden abschneiden. Unteres Drittel der griinen
Spargelstangen schéalen und die Enden groBziigig abschneiden. Spargel abspllen
und schrag in Stiicke schneiden. Schalotte pellen und fein schneiden. Chilischote
putzen, abspuilen und fein hacken. Tomaten abspulen und halbieren. Ingwer schélen
und fein wirfeln. Walnisse hacken.

2. Sojadl in einem groBen Wok (oder einer beschichteten Pfanne) erhitzen. Spargel
darin unter Wenden 3-5 Minuten braten. Nach 2 Minuten Tomaten, Schalotte, Chili,
Ingwer und Walnlisse zugeben und mitbraten. Mit Reiswein betraufeln und mit Salz
abschmecken. Mit Korianderblattchen garniert servieren.

Tipp: Dazu Basmatireis reichen.

Zutaten fiir 4 Portionen :

11, kg weiBer Spargel
500 g grlner Spargel
Schalotte
kleine rote Chilischote
150 g Kirschtomaten
walnussgroBes Stiick Ingwer
50 g kalifornische Walnlisse
2 EL Sojaél
1—-2 EL Reiswein
einige Korianderblattchen zum
Garnieren
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Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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