. Spitzkohl-Walnusspfanne

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

. 346 kcal/ 1447
Energie:

kJ
EiweiB: 86 Feit: 1819
Kohlenhydrate: 37 g
Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Spitzkohl putzen, abspiilen und die Blatter in feine Streifen schneiden. Kartoffeln 1 Spitzkohl (ca. 800 g)
schalen, waschen und in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. 600 g kleine Kartoffeln (vorwiegend
festkochend)
2. Zwiebel und Knoblauch pellen und fein hacken. Olivendl in einer gro3en, Sal_z
beschichteten Pfanne erhitzen. Spitzkohl, Zwiebel und Knoblauch darin unter 1 Zwiebel
gelegentlichem Wenden 8 bis 10 Minuten braten, dabei nach und nach die ) E|1_ g?oZIr]%lchhzehe
1V

GemiUsebrihe angieBen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und -saft abschmecken. . .
150 ml Gemusebrihe

3. Walniisse hacken und in einer kleinen Pfanne kurz résten. Dill abbrausen, g?g%ﬁgﬁge Schale und Saft von 1/2

trqckenschﬂtteln und hacken. Walnusse, Dill und Cranberries unter den Spitzkohl 80 g kalifornische Walniisse
mischen und nochmals abschmecken. 1 Bund Dil

30 g getrocknete Cranberries

4. Kartoffeln abgieBen und nach Belieben unter den Spitzkohl mischen oder getrennt

dazu reichen.

Tipp: Statt Spitzkohl schmeckt zu diesem Gericht auch Chinakohl. Da er zarter ist als Spitzkohl reicht eine Garzeit von 6-8 Minuten.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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