Mais-Auflauf mit Walniissen

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Kohlenhydrate: 68 g

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

E .. 475 kcal/ 1990 Fett: 17 g
nergie: | | .

Davon gesattige
EiweiB: 12¢g Fettsduren:

ungesattige Fettsduren: 15g

Zubereitung:

1. Ofen auf 175 Grad (Umluft: 155 Grad, Gas: Stufe 1) erhitzen und eine Auflaufform
einfetten.

2. Mit einem langen, scharfen Messer die Maiskérner vom Maiskolben entfernen. Mit

der Rickseite des Messers danach die restliche Flissigkeit aus dem Kolben driicken.

Die Halfte des Mais in eine Klichenmaschine geben und klein hacken.

3. Das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Die Zwiebel fir ca. 4
Minuten anbraten, bis sie glasig ist. Die ganzgebliebenen Maiskdrner hinzufligen und
2 Minuten unter standigem Rihren kochen. Den purierten Mais dazugeben und flr
ca. 2 Minuten unter standigem Rihren kochen, bis die Masse eindickt. Die Pfanne
vom Herd nehmen und den Joghurt, die Frihlingszwiebeln und den Knoblauch dazu
geben. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken. Die Masse in die
Auflaufform geben und 20-30 Minuten backen, bis alles goldbraun ist.

4. Mit Walniissen und Schnittlauch garnieren und warm servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen :

Fiur den Brei
4 Maiskolben, ohne Hillle (ca. 400 g
Maiskdrner)
1 TL Pflanzendl
1 Zwiebel, mittelgroB3, gehackt
100 g griechischer Joghurt, fettarm
2 Frihlingszwiebeln, gehackt
1 EL Knoblauch, gehackt
1/, TL Salz
1 Prise Cayennepfeffer
1 Prise schwarzer Pfeffer, gemahlen
Zum Garnieren
65 g kalifornische Walnisse, gerdstet und
gehackt
1 EL Schnittlauchrdlichen

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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