Spargel-Kartoffelplree mit Zander

g
WALNUTS
()

Energie:
EiweiB:
Kohlenhydrate:

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

485 kcal/2031
kJ

37849
429

Fett: 17,89

Zubereitung:

1. Kartoffeln schéalen, waschen und halbieren. In Salzwasser ca. 25-30 Minuten weich

kochen.

2. Spargel abspiilen, das untere Drittel der Stangen schéalen und die Enden groBziigig
abschneiden. Spargel fein schneiden und in Salzwasser 2-3 Minuten al dente kochen.

AbgieBen.

3. Knoblauch pellen. Walniisse und Knoblauch hacken und in einer kleinen Pfanne
kurz fettlos rosten. Milch mit 2 Essléffel Olivendl erhitzen. Kartoffeln abgieBen und mit
einem Kartoffelstampfer zerdrlicken, dabei nach und nach die Milch und die
Zitronenschale untermengen. Plree mit Salz und Pfeffer abschmecken. Spargel und Walnuss-Knoblauch-Mix unter das Kartoffelpiiree

mengen.

Zutaten fiir 4 Portionen :

1 kg Kartoffeln, vorwiegend festkochend
400 g griner Spargel
1 Knoblauchzehe
50 g kalifornische Walnlisse
150 ml Milch
3 EL Olivenél
abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
Pfeffer, Salz
500 g Zanderfilet mit Haut

4. Zander abspiilen, trockentupfen und in Stiicke schneiden. Restliches Olivendl erhitzen. Zander auf der Hautseite scharf anbraten,
Pfanne von der Kochstelle nehmen. Zanderstiicke wenden und 2-3 Minuten weiter garen. Kartoffel-Spargel-Piiree zusammen mit dem

Zander anrichten.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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