= Walnussen

- Krautfleckerl mit gekrauterten

g
WALNUTS
()

§;Jl;/ﬁ;eltungszelt. Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

.. 600 kcal / 2520
Energie: K

EiweiR: 18 g Fett: 309

Kohlenhydrate: 60 g

Zubereitung:

1. Weillkohl in ca. 3-4 cm grof3e Stlcke schneiden. In einer groften
Pfanne 2 EL Ol erhitzen und den WeiRkohl unter staindigem Wenden 8
-10 Minuten bei mittlerer Hitze braten bis der Kohl weich und leicht
gebraunt ist. Mit Gemusebrihe abléschen und einkochen lassen.

2. Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung bissfest garen. Den Kohl mit Balsamico,
Ahornsirup, Salz, Pfeffer und Kimmel abschmecken. Nudeln
abgieRen, unter den Kohl mischen und kurz unter Wenden mitbraten.

3. Walnusse grob hacken, trocken in einer Pfanne rosten, dann mit
restlichem Ol, Hefeflocken und Petersilie mischen. Krautfleckerl mit
den gekrauterten WalnUssen bestreut servieren.

Tipp: Anstelle von WeiBkohl kann man auch Spitzkohl verwenden, da ist die
Garzeit nur etwas kurzer.

Zutaten fir 4 Portionen :

500 g WeilRkohl
2 1/, EL Rapsol
300 g breite, kurze Nudeln (z.B.
Pappardelle, Farfalle)
100 ml Gemusebrihe
2 EL Balsamico Essig
1 TL Ahornsirup
Salz, grober Pfeffer aus der Mihle
Kimmel (gemahlen)
120 g kalifornische Walnlsse
2 EL Hefeflocken
4 EL gehackte Petersilie

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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