www.walnuss.de — die Internetseite Uber kalifornische Walniisse

bietet Rezepte, Tipps & Infos

Essen Sie téglich eine Handvoll Walnusse

Walnusse zu knabbern, gehort zu den einfachsten Dingen, die ein Mensch
tun kann, um seine Gesundheit zu férdern. Das haben Wissenschaftler in
zahlreichen Studien herausgefunden.

LAls eine nitzliche Alternative zu Meeresfischen sind Walntisse eine der Weihnachtliche Gr ijﬁe

besten Quellen fiir Alpha-Linolensaure — der pflanzlichen Form von Omega-
3-Fettsauren, die furr eine optimale Gesundheit essentiell sind.

[ ] [ ]
Dr. Ritva Butrum, Senior Science Advisor am Amerikanischen Institut for aus I{allfornlen

Krebsforschung

+Walnisse sind eine gute Quelle fiir Antioxidantien, Vitamine, Faserstoffe

und Omega-3-Fettséuren. Das ist der Grund, weshalb ich meinen Patienten | l( e k iy 1 d h 1 e h
sage, dass Walnusse zu essen, wie ein Sicherheitsgurt fiirs Herz ist.” 1 n OS t 1 C el C te S
Anderson Morris, Arztlicher Direktor des Health South Heart College
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Obwohl Walntisse viel Fett enthalten, machen sie nicht dick: Versuchen Sie Men u m lt aln us S en

andere fetthaltige Lebensmittel, die Sie t&glich essen, durch Walnusse zu
ersetzen. Sie werden berrascht sein! Da Walniisse sattigend wirken, haben
Sie zwischen den Mahlzeiten weniger Hunger und greifen seltener zu
SiiRigkeiten oder Snacks. In Studienprojekten haben es deshalb viele
Teilnehmer sogar geschafft, Gewicht abzunehmen.

5 weitere Broschiiren mit weihnachtlichen Rezeptideen:
No.1 ,Festliche Genusse” - Rezepte fur Weihnachten

No.9 ,Kalifornische Weihnachten“ — Rezepte fur ein festliches Men

No.15 ,,Weihnachtliche Kostlichkeiten* — Backen mit Walniissen

kénnen Sie gegen Einsendung von 1,45 € in Briefmarken bei California
Walnut World, Postfach 150111, 53040 Bonn bestellen oder kostenlos
unter www.walnuss.de herunterladen.
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Weihnachten geniefien

mit Walntissen

aus Kalifornien

Leicht kochen zu Weihnachten — kann das gelingen? Ganz
einfach: Mit aromatischen Zutaten, einfallsreichen Re-
zepten und knackfrischen Walnuissen aus Kalifornien.
Lassen Sie sich Uberraschen und zaubern Sie ein kostlich
leichtes Weihnachtsmeni! Wir haben flr Sie vier Rezepte
ausgewahlt, mit denen Sie die ganze Vielfalt kalifornischer
Walniisse ausprobieren kénnen.

Traditionell gehdren Walntisse einfach zur Weihnachtszeit
dazu. Meistens als leckere Knabberei zwischendurch oder
abends zum Glas Wein. Besonders delikat sind die Nisse

jedoch als Zutat in der Festtagsklche. Mit ihrem intensiven
Aroma und knackigen Biss verleihen kalifornische Walniisse
dem Weihnachtsmenii einen ganz besonderen Charakter.

Verwohnen Sie lhre Familie und Géaste mit Vorspeisen wie
dem leichten Lachscarpaccio oder der fruchtig-frischen
Paprikacremesuppe. Zum Hauptgang empfehlen wir Reh-
riickenfilet mit winterlichem Walnuss-Kurbisgemiise. Und
zum guten Schluss — ein saftiger Bratapfel, gefullt mit
herbfruchtigen Cranberries und knackigen Walnussen.
So kostlich und leicht kann Weihnachten schmecken!
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Zutaten fir Vier:

Fir die Salsa:

40 g kalifornische
Walniisse

2TLOI

1 kleine Papaya

1 Bio-Limette

2 TL Creolo Hot Sauce
Salz

aulerdem:

1 Handvoll Friséesalat
200 g hauchdiinn

geschnittener geréucherter

Lachs

nach Belieben geschroteter

rosa Pfeffer

Pro Portion:

Energie: 161 kcal/ 676 kJ
Eiweil3: 11,6 g

Fett: 11,89
Kohlenhydrate: 2 g

1. Walniisse grob hacken. 1 TL Ol in einer
kleinen beschichteten Pfanne erhitzen.
Walnisse darin kurz résten. Papaya hal-
bieren, die Kerne entfernen, die Halften
schdlen und klein wirfeln. Limetten-

schale abreiben, Saft auspressen. Limet-
tensaft mit dem restlichen Ol und der
Creolo Hot Sauce verriihren. Mit etwas
Salz wirzen. Walnisse, Papaya und
Limettenschale untermischen.

2. Friséesalat abbrausen und trockentup-
fen. Die Lachsscheiben auf vorgekihlten
Tellern ausbreiten. Die Salsa dartber ver-
teilen und mit Frisée garnieren. Nach Be-
lieben mit rosa Pfeffer bestreut servieren.
Dazu Baguette reichen.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten

Zutaten fir Vier:

Fiir die Suppe:

3 rote Paprikaschoten
1 Zwiebel

1 EL kalifornisches
Olivendl

1 Schuss Noilly Prat
(trockener Wermut)
500 ml Gemdisebriihe
(Instant)

100 g Creme légere
Salz, Pfeffer

4 TL Balsamicocreme
(ersatzweise
Balsamicoessig)
auBerdem:

50 g kalifornische
Walniisse

1 EL kalifornisches
Olivendl

4 kleine Zweige frischer
Rosmarin

Pro Portion:

Energie: 183 kcal/764 kJ
EiweiR: 359

Fett: 16,89
Kohlenhydrate: 5 g

1. Paprikaschoten putzen, abspilen und in
Stlicke schneiden. Zwiebel abziehen und
wdrfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen.
Zwiebel und Paprika darin kurz andiinsten.
Mit Noilly Prat abléschen, Briihe angielen
und 15-20 Min. kochen. Alles mit dem
Schneidstab purieren. Créme légére einriih-
ren und aufmixen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

2. Walniisse grob hacken. Olivendl in einer
kleinen Pfanne erhitzen. Rosmarin darin
kurz frittieren. Danach Walniisse in der
Pfanne rdsten. Die Suppe in Suppentassen
geben, mit Balsamicocreme verfeinern und
mit Walnlssen und Rosmarin bestreut ser-
vieren,

Dazu Baguette reichen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten



Zutaten flr Vier:

Fur das Kirbisgemuse:
1,2 kg Hokkaido-K(irbis
Salz

1 Schuss Weillweinessig
1 Bund Fraihlingszwiebeln
1 kleine rote Chilischote
1 Vanilleschote

1ELOI

50 g kalifornische
Walniisse

2 EL getrocknete
Cranberries

1 EL Honig

6 EL Kiirbiskochwasser
auBerdem:

400 g Rehrtickenfilet
Salz, Pfeffer

1ELOI

250 ml Wildfond aus
dem Glas

2 EL Créme fraiche

Pro Portion:

Energie: 307 kcal/ 1284 kJ
EiweiR: 25,2 g

Fett: 16,49
Kohlenhydrate: 14 g

1. Kirbis schélen, entkernen und in
Stiicke schneiden. In wenig Salzwasser
mit Essig 6-8 Min. bissfest garen. Ab-
giefen und gut abtropfen lassen.
Frahlingszwiebeln abspilen und fein
schneiden. Chilischote hacken. Vanille-
schote aufschlitzen, Mark herauskratzen.
Ol in Pfanne erhitzen. Kiirbis, Chili,
Vanille, WalnUsse, Cranberries, Honig
und Kurbiskochwasser zugeben und 3-4
Min. schmoren. In letzter Minute die
Frihlingszwiebeln zugeben. Mit Salz
wiirzen. Warm stellen.

2. Rehriickenfilet salzen und pfeffern. Ol
in Pfanne erhitzen. Fleisch darin von bei-
den Seiten anbraten. Wildfond angieRen.
Zugedeckt ca. 15 Min. garen, dabei ein-
mal wenden. Fleisch warm stellen. Creme
fraiche in den Bratenfond einriihren und
Sauce samig einkochen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Filet aufschneiden,
alles anrichten.

Dazu Spatzle reichen.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten

Zutaten fir Vier:

4 Apfel (z.B. Jonagold)

40 g kalifornische Walniisse
4 Loffelbiskuits

1 EL getrocknete
Cranberries

4 EL Apfelsaft

1 Prise Zimt

1 Bio-Orange

1 Packchen Vanillesol3en-
pulver

350 ml Milch

2 EL Zucker

1 Eigelb (M)

4 EL Schlagsahne
auBerdem:

Puderzucker zum
Bestreuen

Pro Portion:

Energie: 313 kcal/ 1310 kJ
EiweiR: 6,2 ¢

Fett: 1489
Kohlenhydrate: 38 g

1. Apfel abspilen und mit einem
Apfelausstecher aushéhlen. Die Offnung
mit einem Kiichenmesser etwas vergro-
Rern. Walniisse hacken. Loffelbiskuits
zerbroseln und mit Walniissen, Cran-
berries, Apfelsaft und Zimt vermengen.
Die Apfel damit fillen und in eine
Auflaufform setzen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Gas. Stufe 3-4,
Umluft: 180 Grad) 20-25 Min. backen.

2. Fur die Sauce Orangenschale abreiben
und den Saft auspressen. Sof3enpulver
mit 6 EL Milch verriihren. Ubrige Milch
mit Zucker und Orangenschale aufko-
chen. SoRenpulver einriihren und unter
Riihren aufkochen. Orangensaft mit
Eigelb und Sahne verquirlen und in die
nicht mehr kochende Sauce einrthren.
Bratépfel mit Puderzucker bestreuen und
mit der Sauce anrichten.

Zubereitungszeit
ca. 45 Minuten




