Walnlussen

Uberbackene Schnitzel mit

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Kohlenhydrate: 16

Zubereitungszeit:
ca. 1 Stunde

E .. 478 kcal/ 1997 Fett: 33¢g
nergie: | .

Davon gesattige
EiweiB: 33¢g Fettsduren:

ungeséttige Fettsduren: 24,6 g

Zubereitung:

1. Schweineschnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ein Essléffel Ol in einer groBen
beschichteten Pfanne erhitzen. Schweineschnitzel von beiden Seiten kurz anbraten.
Eine Auflaufform fetten und die Schweineschnitzel hineinlegen.

2. Paprika vierteln, putzen, abspulen und in Streifen schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch pellen. Zwiebeln in Ringe schneiden. Walniisse hacken.

3. Restliches Ol in die Pfanne geben und erhitzen. Zwiebeln und Paprika darin eine
Minute andlinsten. Knoblauch dazupressen und die Halfte der Walniisse zufligen. Mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Thymian abbrausen und die Blattchen von
den Stielen streifen. Das Paprikagemise mit etwas Thymian wiirzen und
anschlieBend auf den Schnitzeln verteilen.

Zutaten fiir 4 Portionen :

4 Schweineschnitzel a 120 g
Salz, Pfeffer
2EL Ol
500 g Paprikaschoten (rot und griin)
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
80 g kalifornische Walnlisse
Paprikapulver EdelsiiB
Thymianzweige
3 Portionen Kartoffelpiiree (instant oder
selbstgemacht)
40 g geriebener Gouda

4. Kartoffelpliree zubereiten. Restliche Walntsse und den Ubrigen Thymian unterriihren. Kartoffelplree auf dem Paprikagemuse verteilen
und geriebenen Gouda dariiber streuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3-4, Umluft: 180 Grad) ca. 20 Minuten

Uberbacken.

Tipp: Das Kartoffelpiiree schmeckt noch pikanter mit einigen kross gebratenen Speckwdrfelchen.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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