Kabeljau mit Spargel und
Walnussen

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 534 kcal/ 2237 k)
Eiweil: 39 g
Kohlenhydrate: 19 g

Fett: 33 g
Davon gesattige Fettsauren: 5,59
ungesattige Fettsauren: 27,59

Zube
ca.40-45 Minuten

ungsze

Zubereitung:

1. Ofen auf 200 Grad (Gas: Stufe 3, Umluft: 180 Grad) vorheizen. WalnUsse
grob hacken. Kartoffeln in dlinne Scheiben schneiden, die Kabeljaufilets
abspullen und vorsichtig trockentupfen. AnschlieBend die Zutaten beiseite
stellen.

2. In einer Schiissel Walniisse, Creme fraiche, Ol, Senf, Essig, Estragon und
Kapern vermischen. Beiseite stellen.

3. Backpapierseiten jeweils in der Mitte falten und dann wieder
auseinanderfalten. Jeweils eine Kartoffel in Scheiben auf den
Backpapierseiten verteilen. Jeweils finf Spargelspitzen auf den
Kartoffelscheiben verteilen und anschlieBend ein Kabeljaufilet auf die
Spargelspitzen legen. Je ein Viertel der Walnuss-Creme fraiche-Mischung

Zutaten fur 4 Portionen :

130 g kalifornische Walnusse
4 kleine Kartoffeln
4 Kabeljaufilets a 150 g
4 EL Creme fraiche
2 EL Walnuss- oder Olivendl
3 EL Dijon Senf
3 EL Apfelessig
1 Bund Estragon, gehackt
1 EL Kapern, gehackt
4 Seiten Backpapier
20 griine Spargelspitzen

auf dem Kabeljau verteilen und das Backpapier Uber dem Kabeljau zusammenfalten. Die Enden aufrollen und fest

andrucken, dass jeweils ein fest verschlossenes Kabeljaupackchen entsteht.

4. Die Packchen auf ein Backblech legen und 20 bis 25 Minuten backen, bis sich das Backpapier etwas aufblast und
braun wird. Packchen aus dem Ofen nehmen und vorsichtig mit einem Messer aufschneiden. Anschliefend sofort

servieren.
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