Fisch-Tacos mit Walnuss-Krautsalat

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

E .. 570 kcal/ 2400 Fett: 36¢g
nergie: | o
Davon gesattige
EiweiB: 3 g Fettsduren:
Kohlenhydrate: 40 g ungesattige Fettséuren: 29 g
Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten.
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Alle Zutaten fiir den Walnuss-Krautsalat in eine groe Schiissel geben, gut Fir den Walnuss-Krautsalat:
vermischen und fir 30 Minuten ziehen lassen. 150 g Wirsingkohl, geraspelt
1 Mango, Fruchtfleisch in Streifen
2. Die Viktoriabarschfilets in 2 cm groBe Stiicke schneiden und mit Salz und Pfeffer geschnitten

=y

Avocado, in 16 gleichgroBe Streifen
geschnitten
90 g kalifornische WalnUsse, gehackt
2 sUBe Essiggurken
3 EL Naturjoghurt
2 EL Apfelessig
2 Frihlingszwiebeln, diinn geschnitten
1 EL Honig
Tipp: Der Walnuss-Krautsalat kann auch einen Tag im Voraus zubereitet werden. 1 TL Selleriesalz
1 TL Senf
'/, TL Knoblauchpulver
1, TL Zwiebelpulver
1 Prise Chiliflocken
Fiir den Fisch:
4 Viktoriabarschfilets
1, TL Meersalz
', TL Pfeffer, gemahlen
2 EL Olivenol
8 kleine Tortillas

wiirzen. Das Ol in einer Pfanne vorsichtig erhitzen und den Fisch in einer groBen
Pfanne bei mittlerer Hitze flinf bis sieben Minuten gar braten.

3. Den Fisch in kleinere Stlicke schneiden und gleichmaBig auf die Tortillas verteilen.
Krautsalat dazu geben und servieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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