+Herzfreundlich” essen mit Walniissen

Beim Genuss so mancher weihnachtlichen Leckerei regt sich das schlechte
Gewissen, gelten doch die siiBen Siinden oft nicht gerade als gesund.
Walnisse bilden da eine erfreuliche Ausnahme: Ohne schlechtes Gewissen
darf hier jeder zulangen - obwohl ihr Fettgehalt mit 65 % recht hoch ist.
Denn eben dieses Fett macht die Walniisse zu etwas ganz Besonderem.

Walnisse enthalten im Gegensatz zu anderen Nusssorten ndmlich einen
hohen Anteil an Omega-3-Fettsduren. Erndhrungswissenschaftler in aller
Welt sind sich einig, wenn es um die Bedeutung dieser mehrfach
ungesattigten Fettsduren fiir den menschlichen Kérper geht: Insbesondere
zur Pravention von Herz-Kreislauferkrankungen ist ihr Einsatz gefragt. Sie
wirken blutdrucksenkend, gerinnungs- und entziindungshemmend. Sie
verbessern die FlieBeigenschaften des Blutes und sorgen flr einen
regelméaBigen Herzschlag.

Der Tagesbedarf eines erwachsenen Mannes liegt bei etwa 1,6 Gramm:;
Frauen sollten 1,1 Gramm Omega-3-Fettsduren zu sich nehmen.
Tatsdchlich nehmen wir téglich aber nur etwa 0,2 bis 0,3 Gramm dieser
Fettsduren zu uns. Dabei ist es so einfach, den Tagesbedarf zu decken:
Schon eine Handvoll Walniisse pro Tag reicht aus. Walnisse zdhlen neben
verschiedenen Olen zu den besten pflanzlichen Quellen fiir Omega-3-
Fettsduren - und sollten daher nicht nur zu Weihnachten haufiger
genascht werden.

Sieben weitere Broschiiren zu den Themen:

No.1 ,Festliche Geniisse” - Rezepte fiir Weihnachten

No.2 ,Die kleine Walnussfibel” von A bis Z

No.3 ,Gesunder Kern, Knackiger Genuss" - Rezepte fiirs Herz
No.4 ,Walnuss Power"” - Fitnesskiiche fiir Aktive

No.5 ,California Cuisine” - Kochen fiir Zwei

No.6 ,.Die Walnuss-Geschichte"

No.8 .International Cuisine” - Walnussrezepte aus aller Welt
kénnen Sie gegen Einsendung von 1,44 € in Briefmarken bei
California Walnut World, Postfach 150111, 53040 Bonn
bestellen.
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Knackiges
Geschenk
zum EFest

WalnUsse sind der absolute Klassiker
unter den Weihnachtskost-
lichkeiten. Gerade

wir Deutschen
lieben es, in der
Vorweihnachtszeit eine
nach der anderen zu knacken
und gendsslich zu verspeisen.

Die meisten der hierzulande
angebotenen Walniisse stammen
ubrigens aus Kalifornien. Dort an der
Westkiiste der USA herrschen ideale
Bedingungen flr den Anbau der Friichte:
Ein mildes Klima und viele Sonnen-

stunden lassen die Walnisse
hervorragend gedeihen. Randvoll mit gesunden
Nahrstoffen und wertvollen Fettsauren konnen
Walnisse so einen wichtigen Beitrag zu einer
gesunden und ausgewogenen Erndhrung leisten.

Walntisse -

die nattrliche
Delikatesse

Im Gegensatz zu vielen
anderen typisch
weihnachtlichen Késtlichkeiten
sind Walnusse ein reines
Naturprodukt mit vielen gesunden
Seiten. Dabei sind sie unglaublich
vielfaltig und nicht nur als Leckerei
fur zwischendurch gefragt:
Walniisse harmonieren mit den
unterschiedlichsten
Geschmacksrichtungen und
eigenen sich zum Kochen
genauso wie zum Backen. Mit ihrem besonderen
Aroma verleihen sie einem festlichen Menl die
unverwechselbar weihnachtliche Note.

Probieren Sie es aus und verfeinern auch Sie lhren
weihnachtlichen Speiseplan mit den
wohlschmeckenden knackigen Kernen. Denn unter der
Sonne Kaliforniens gereifte Walniisse garantieren
gesunde Frische, beste Qualitat und machen aus jedem
Feiertagsgericht einen Leckerbissen!
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Blattsalat mit Feigen,
Ziegenkise und
Honig-Walnuss-Vinaigrette

Zutaten fiir Vier:

1 Radicchio

125 g Feldsalat

4 frische Feigen

125 g junger Ziegenkdse

80 g kalifornische Walniisse
2-3 EL WeiBweinessig

21TL Honig

Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Salz

2ELOI

Néhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 265 kcal/ 1110 kJ
EiweiB:9,2 g

Fett: 23,59
Kohlenhydrate: 5 g

1. Radicchio und Feldsalat putzen, Radicchio
zerpfliicken. Salat abspilen und trockenschleudern.
Feigen abspllen und vierteln. Ziegenkédse in
Stiicke teilen.

2. Walniisse in einer trockenen Pfanne kurz
rosten, anschlieBend grob hacken. Essig mit
Honig, Pfeffer, Salz und Ol verriihren. Walnsse
untermischen.

3. Radicchio und Feldsalat zusammen mit den
Feigen und dem Ziegenkéase auf Tellern anrichten
und die Honig-Walnuss-Vinaigrette dariiber geben.

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten

Zutaten fiir Vier

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 Dose (250 g EW) weiBe Bohnen
500 ml Gemdisebriihe (Fertigprodukt)
100 ml Milch
Salz, Pfeffer aus der Miihle
einige Spritzer Zitronensaft

Fiir den Pesto Rosso:

2 rote Paprikaschoten

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

2 EL Olivendl

2 TL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker
AuBerdem:

100 g kalifornische Walniisse

2 EL Olivensl

2 EL Créme fraiche

1 Messerspitze Rosmarin (getrocknet)
2 Scheiben Toastbrot

nach Belieben Rosmarin

Néhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 396 kcal/1659 kJ
EiweiB: 11,29

Fett:31,1g
Kohlenhydrate: 19 g

Weifle Bohnencremesuppe mit
Pesto Rosso und Walntissen

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und wirfeln.
Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin andiinsten. Bohnen zugeben.
Brihe und Milch angieBen und zugedeckt 15
Minuten kocheln lassen. Plrieren und mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

2. Paprika vierteln, putzen, abspiilen, schalen
und in Stiicke schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schalen und wirfeln. Chilischote langs
aufschlitzen, Kernchen herausspllen und die
Schote fein schneiden. Olivendl erhitzen.
Zwiebel, Knoblauch, Chili und Paprika darin 10
Minuten weich diinsten. Tomatenmark einriihren
und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
3. Die Halfte der Walnisse grob hacken und in
1 EL Olivendl anrésten. Restliche Walntsse klein
hacken. Mit dem dubrigen Olivendl, Créme
fraiche und Rosmarin vermischen. Toastbrot
hellblond toasten. Mit der Walnusspaste be-
streichen. Unter dem vorgeheizten Grill kurz
gratinieren, dann in kleine Wiirfel schneiden.

4. Die Suppe mit dem Pesto Rosso, den gerds-
teten Walniissen und den Walnuss-CroGtons
anrichten. Nach Belieben mit Rosmarin garnieren.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten



Gebratenes Perlhuhnbrustfilet

mit Walnuss-Kurbis-Risotto

Zutaten fiir Vier

2 Perlhiihner

Salz, Pfeffer aus der Miihle
8-12 Salbeibldtter

16 Scheiben Parmaschinken,
diinn geschnitten

2 EL Olivendl

125 ml Hihnerfond
(Fertigprodukt)

Fiir den Risotto:

1Zwiebel

250 g Kirbisfruchtfleisch (netto)
100 g kalifornische Walnisse
60 g Butter

160 g Risotto-Reis

125 ml WeiBwein

550 ml klare Briihe
(Fertigprodukt)

30 g frisch geriebener Parmesan
Salz, Pfeffer

Ndhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 633 kcal/2647 kJ
EiweiB:38,3 g
Fett:383¢
Kohlenhydrate: 34 g

1. Perlhihner abspilen, die Brustfilets abtrennen
(die Keulen kdnnen eingefroren werden, aus den
Karkassen lasst sich eine Briihe kochen). Die Haut
der Perlhuhnbriiste entfernen, Filets mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit Salbeiblattern belegen und
mit Parmaschinken umwickeln. Olivendl erhitzen,
die Perlhuhnbriste darin ringsum bei mittlerer
Hitze anbraten. Hihnerfond angieBen, 12-15
Minuten garen.

2. Zwiebel schilen und wirfeln. Kirbis klein
schneiden. WalnUsse grob hacken. 30 g Butter
erhitzen, Zwiebeln und Reis darin glasig braten,
Kiirbis zufiigen und ebenfalls kurz andiinsten. Mit
WeiBwein abléschen und nach und nach die
Bruihe unterriihren, bis der Reis gar und samig ist
(das dauert etwa 20-25 Minuten). Restliche Butter
erhitzen, die Walnlsse darin anrésten und mit
dem Parmesan unterriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Perlhuhnbriiste aufschneiden und mit dem
Risotto anrichten.

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde

Walnuss-Frischkise-Muffins

Zutaten fiir Vier

100 g kalifornische Walnisse

5 Loffelbiskuits (50 g)

30 g weiche Butter

4 Blatt weiBe Gelatine

400 g Frischkdse (16 9% Fett absolut)
abgeriebene Schale von 1 Orange
(unbehandelt)

Saftvon 1/2 Orange

2 EL Zucker

1 Péickchen Bourbon Vanillezucker
3 EL Milch

AuBerdem:

100 g Zucker

2 Orangen

1 Karambole

Minze zum Garnieren

Ndhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 634 kcal/2655 kJ
EiweiB: 25,6 g

Fett:34¢g

Kohlenhydrate: 54,5 g

1. 12 Walnusshélften zum Garnieren beiseite
legen. Den Rest fein mahlen und in einer
trockenen Pfanne kurz rosten. Abkiihlen lassen.
Loffelbiskuits fein zerkriimeln. Die Butter mit
den gemahlenen Walnlssen und den
Loffelbiskuits vermengen. Die Kriimelmasse auf
die Mulden eines kleinen Muffinblechs verteilen
und andriicken. 1 Stunde in den Kihlschrank
stellen.

2. Gelatine 5 Minuten in kaltem Wasser
einweichen. Frischkdse mit Orangenschale und
-saft sowie Zucker und Vanillezucker verriihren.
Milch erwérmen, Gelatine ausdriicken und
darin auflésen. Unter den Frischkdse rihren.
10-15 Minuten kihl stellen. Den Frischkése auf
die Kriimelboden verteilen, 2-3 Stunden kihl
stellen.

3. Zucker goldbraun karamellisieren. Die
Walnusshélften auf ein Stlick Backpapier legen,
den Karamell darlber geben. Fest werden
lassen. Orangen schalen und filetieren. Karam-
bole absplilen und in Scheiben schneiden.

4. Die Frischkdse-Muffins vorsichtig aus den
Mulden nehmen und auf Teller geben. Mit den
Karamell-Walntissen und den Friichten garnieren.
Mit Minze verziert servieren.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten + Kiihlzeit



