Vollkornnudeln mit Walnuss-
Béchamel und Gemiuse

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 506 kcal b Feit: 1509
A avon gesattige
EiweiB: 17,7 g Fettsuren: 3,889

Kohlenhydrate: 81,0 ungeséattige Fettséduren: 11,129

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Fur die Walnussmilch die Walnisse in eine Schissel geben und das Wasser Fir die Walnussmilch
dariiber gieBen. In den Kiihlschrank geben und die Niisse liber Nacht einweichen 75 g Kalifornische Walnusse
lassen. Am nachsten Morgen die Walniisse samt Wasser in einen Mixer geben und 750 — 0 ml Wasser
60 Sekunden piirieren. Die Nussmilch durch einen speziellen Beutel oder durch ein Fiir die Béchamel
sehr feines (sauberes) Klichentuch geben und die Milch auffangen. 20 g Butter

20 g Weizenmehl
2. Fur die Béchamel die Butter in einen Topf geben und zerlassen, dann das Mehl 250 ml Walnussmilch
hinzugeben und unterrtihren. Die Walnussmilch in einem dlinnen Strahl und unter Salz
stetigem RUhren zur Butter geben und glattriihren. Die Mischung aufkochen lassen, Pteffer
dann unter Rihren etwas kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und AuBerdem
warmbhalten. 400 g Vollkornpasta

1 kleine Zwiebel, fein gewdrfelt

3. In der Zwischenzeit reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die Pasta darin 200 g Babyspinat
al dente garen. 200 g Cherrytomaten

2 EL Olivenol
4. Die Tomaten waschen und halbieren. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel 20 g Kalifornische WalnUsse, fein gehackt
darin glasig dlnsten. Den Spinat und die Tomaten hinzugeben und alles einmal Salz
erhitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pfeffer

5. Die Pasta abgieB3en und mit der Béchamel vermengen. Das Gemlse unterheben,
mit gehackten Walniissen garnieren und servieren.

Tipp: Die restliche Walnussmilch in eine Flasche abfiillen und bis zu 1 Woche im Kiihlschrank aufbewahren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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