Geflllter Kohlrabi mit Walnlssen

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

.. 503 kcal/ 2105 Fett: 349
Energie:
kJ Davon geséttige
EiweiB: 22¢g Fettsduren: 9
Kohlenhydrate: 28 g ungesattige Fettséuren: 23 g
Zubereitungszeit:
ca. 1 Stunde
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Kohlrabi schéalen und in Salzwasser ca. 20-30 Minuten weich kochen. In der 4 Kohlrabi (a ca. 350 g)
Zwischenzeit rote Linsen in etwas Wasser ca. 3 Minuten weich kochen. AnschlieBend Salz _
Linsen abgieBen und beiseite stellen. 40 g rote Linsen
1 Zwiebel
2. Zwiebel pellen und wiirfeln. 50 g Walntisse hacken. 1 Essléffel Olivendl in einer 80 g kalifornische Walniisse
kleinen Pfanne erhitzen. Zwiebel, Walnlsse und Rosmarin darin kurz anbraten. 2 EL Olivendl .
Ricotta mit der Zwiebel-Walnuss-Mischung verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver 1TL g?hame’ Rosmarin
kraftig abschmecken. Linsen, die Halfte Parmesan und die Cranberries untermengen. 250 g Ricotta
Pfeffer, Chilipulver
3. Kohlrabi abgieBen und mit einem Kugelausstecher aushdhlen. Die Kohlrabis mit gg 9 f”StCh gke”teb‘éner Earmesan
der Ricotta-Mischung fillen. Die Kohlrabiballchen vom Aushdhlen beiseite stellen. ) EE git;c:: nete Lranberries
4. Kohlrabis in eine Auflaufform setzen, mit dem restlichen Parmesan bestreuen und etwas Gemiisebriihe

kleine Butterflockchen darauf setzen. Etwas Briihe in die Form gieBen. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2-3, Umluft: 160 Grad) ca. 20-25 Minuten backen.

5. Restliches Olivendl erhitzen. Die Kohlrabiballchen darin kurz anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Gbrigen Walnlsse
untermischen. Die Béllchen mit den geflllten Kohlrabi anrichten und mit Kartoffelplrree servieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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