Hahnchenspiel3e mit Walnussdip

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Kohlenhydrate: 10 g

Zubereitungszeit:
30 Minuten

.. 400 kcal/ 1677 Fett: 31¢g
Energie: KJ .
Davon gesattige
EiweiB: 20 g Fettsduren:

ungesattige Fettsduren: 27 g

Zubereitung:

1. Einen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Spinat kurz ins Wasser legen, sofort
wieder herausnehmen und abtropfen lassen.

2. Semmelbrosel in einer Schissel in kaltem Wasser einweichen und dann gut
ausdriicken; anschlieBend das restliche Wasser abgief3en.

3. Spinat, Semmelbrdsel, 60 g Walnisse, Olivendl, Knoblauch und Zitronensaft mit
einem Mixer glatt rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Dip in eine
Schiissel geben, mit den Ubrigen Walnissen garnieren und mit ein wenig Olivendl
betraufeln. Beiseite stellen, wahrend das Hahnchen zubereitet wird.

4. Das Hahnchen und die Zucchini in 2 cm Stlicke schneiden.

5. AuBengrill bzw. Grillpfanne vorheizen. Hahnchen und Zucchini abwechselnd auf
die BambusspieBe aufstecken, mit Olivendl einpinseln, salzen und pfeffern. Die
SpieBe 3 bis 4 Minuten grillen, bis sie goldbraun sind. Wenden und 3 bis 4 weitere
Minuten fertig grillen.

6. Die HahnchenspieBe auf einem Teller anrichten und den Dip als Beilage reichen.

Zutaten fiir 4 Portionen :

Fiir den Walnussdip
200 g frischer Blattspinat, gewaschen, grob
gehackt
40 g frische Semmelbrosel
60 g und 1 EL gerdstete Walnlisse
6 EL Olivendl
2 gehackte Knoblauchzehen
1 TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer frisch gemahlen
Fir das Hahnchen
2 Hahnchenbrustfilets (a 120 g)
1 Zucchini
6 BambusspieBe, 30 Minuten in kaltem
Wasser eingeweicht
1 EL extra natives Olivendl

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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