Brokkoli-Walnuss-Salat mit
SulSkartoffel-Sticks

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 491kcal/2060 k]
Eiweil: 12,3 g Fett: 35,89
Kohlenhydrate: 31

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten + Wartezeit

Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Brokkoli putzen, abspllen und in gréBere Réschen teilen. In Salzwasser Fiir den Salat
ca. 3-4 Minuten garen. AbgieBen. Eine Schiissel mit Wasser und Eiswurfeln 750 g Brokkoli
fllen und den Brokkoli hineingeben. 150 g weie Champignons

1 walnussgroRRes Stlick Ingwer
2. Champignons saubern, putzen und halbieren. Ingwer schalen und fein 3 EL Walnussél
hacken. Walnussol mit Sonnenblumendl, Sesamdl und SojasofRe in einer 2 EL Sonnenblumendl
groBen Schussel verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzen. 2 TL Sesamol
Knoblauch pellen und dazupressen. Champignons in diese Marinade geben 2 - 3 EL SojasoRe
und 15 Minuten durchziehen lassen. Brokkoli abgieBen, gut abtropfen Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer
lassen und unter die Champignons mischen. Abgedeckt bei 1 Knoblauchzehe
Raumtemperatur ca. 2 Stunden durchziehen lassen, dabei ab und zu 100 g kalifornische Walnisse
vorsichtig umrthren. 4 EL Reisessig (ersatzweise

WeilBweinessig)
3. WalnUsse in einer beschichteten Pfanne leicht résten. 15 Minuten vor Rote Peperoni zum Garnieren
dem Servieren den Reisessig unter den Salat mischen und nochmals Fiir die SiiBkartoffel-Sticks
abschmecken. WalnUlsse untermengen und den Salat nach Belieben mit 500 g SiiRkartoffeln
Peperoni garnieren. 2 EL Olivendl
Salz, Pfeffer

4. Den Backofen auf 190 Grad (Gas: Stufe 2-3, Umluft: 170 Grad)

vorheizen. SuBkartoffeln schalen und in Stabchen schneiden. StlRkartoffel-

Sticks dinn mit Olivendl bestreichen. Dann auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech ausbreiten. 25 Minuten im
Ofen backen, zwischendurch die Sticks umdrehen. Die StBkartoffel-Sticks sind fertig, wenn sie bei der Einstichprobe
weich sind. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer wirzen und warm mit dem Brokkolisalat servieren.
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