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Der Grund dafür: Walnüsse liefern Nährstoffe, die für einen

gesunden Lebensstil notwendig sind. Dabei schmecken sie

ausgezeichnet und lassen sich wunderbar in den sommerli-

chen Speiseplan integrieren. Walnüsse verleihen Obst-

variationen den richtigen Biss, ihr unverwechselba-

res Aroma gibt Gemüsegerichten eine ganz

besondere Note und macht aus einem

einfachen Kartoffelgericht eine

echte Delikatesse. Aus dem

sonnigen Kalifornien kom-

men die knackfrischen

Walnüsse zu uns, wenn

saftige Feigen, fruch-

tige Tomaten, frische

Melonen und zartes

Gemüse hierzulande

Saison haben. 

Probieren Sie selbst aus, wie

vielseitig sich die herzhaften

Nüsse verwenden lassen und ge-

nießen Sie den Sommer mit Walnüssen aus

Kalifornien!
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Walnüsse zu knabbern, zählt zu den einfachsten Dingen, die

Sie tun können, um Ihre Gesundheit zu fördern. Nur wenige

Nahrungsmittel sind so vollwertig und gesund wie die aro-

matischen Kerne aus Kalifornien.

www.walnuss.de – die Internetseite über kalifornische Walnüsse 
bietet Rezepte, Tipps & Infos.

13 weitere Broschüren zu den Themen:
No.1 „Festliche Genüsse“ - Rezepte für Weihnachten
No.2 „Die kleine Walnussfibel“ von A bis Z
No.3 „Gesunder Kern, Knackiger Genuss“ - Rezepte fürs Herz
No.4 „Walnuss Power“ - Fitnessküche für Aktive
No.5 „California Cuisine“ - Kochen für Zwei
No.6 „Die Walnuss-Geschichte"
No.7 „Feines Menü mit Walnüssen“ - Rezepte für Weihnachten
No.8 „International Cuisine“ - Walnussrezepte aus aller Welt
No.9 „Kalifornische Weihnachten“ – Rezepte für ein festliches Menü
No.10 „Spargelzeit mit Walnüssen“ – Rezepte für die Frühlingsküche
No.11 „Knackfrische Vielfalt“ – Salate mit Walnüssen
No.12 „Festtagsküche mit Walnüssen“ – Rezepte für Weihnachten
No.14 „Kalifornischer Brunch“ – Schlemmerrezepte mit Walnüssen

können Sie gegen Einsendung von 1,45 € in Briefmarken bei
California Walnut World, Postfach 150111, 53040 Bonn bestellen.
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So helfen Ihnen Walnüsse, schlank zu bleiben
Walnüsse können eine wichtige Rolle beim Gewichtsmanagement spielen.
Zwei bis drei Stück vor einer Mahlzeit reichen schon aus, um den Appetit
zu zügeln und insgesamt weniger zu essen. „Walnüsse helfen, den Hunger
zu stillen. Sie sind ein natürliches Lebensmittel mit hoher Nährstoffdichte.
Wenn Sie Walnüsse essen, nehmen Sie bei einer vergleichsweise geringen
Kalorienmenge viele essentielle Nährstoffe auf“, sagt der Ernährungs-
wissenschaftler Prof. Dr. Joan Sabaté, von der Loma Linda University,
Kalifornien.

Walnüsse versorgen den Körper mit wertvollen pflanzlichen Proteinen,
Vitaminen, Mineralstoffen, Antioxidantien und herzgesunden Omega-3-
Fettsäuren. Es ist die Zusammensetzung aus diesen Nährstoffen, die
Walnüsse so einzigartig unter den Baumnüssen macht. „Walnüsse können
sogar die Indikatoren für Gesundheit verbessern, z. B. durch Abnahme des
LDL-Cholesterins“, bestätigt Joan Sabaté, der seit Anfang der 90er Jahre die
gesundheitsfördernde Wirkung von Walnüssen erforscht. 
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1. Tomaten abspülen, einen Deckel
abschneiden und das Innere mit einem
kleinen Löffel oder Kugelausstecher
entfernen. Tomaten innen mit Küchen-
papier trockentupfen, mit Salz und
Pfeffer würzen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen. 
2. Mozzarella in Stücke schneiden und
in die Tomaten geben. Rosmarinnadeln
von den Stielen streifen und hacken.
Walnüsse ebenfalls hacken. Rosmarin,
Walnüsse und Parmesan mischen und
auf den Mozzarella streuen. Mit 1 EL
Olivenöl beträufeln. Unter dem vorge-
heizten Grill ca. 5 Minuten gratinieren. 
3. Lammkoteletts mit Salz und Pfeffer
würzen. Restliches Olivenöl erhitzen
und die Lammkoteletts pro Seite ca. 2
Minuten braten. Zusammen mit den
Tomaten anrichten und mit Rosmarin
garniert servieren.

Dazu Baguette reichen. 

Gratinierte Tomaten 
mit Rosmarin-Walnuss-Pesto

Zutaten für Vier

4 große Tomaten
Salz, Pfeffer
150 g Mozzarella
2 Stiele Rosmarin
80 g kalifornische
Walnusskerne
2 EL frisch geriebener
Parmesan
2 EL Olivenöl
8 Stiel-Lammkoteletts
Rosmarin zum Garnieren

Nährwertangaben 
pro Portion:
Energie: 403 kcal/1690 kJ
Eiweiß: 29 g
Fett: 29,6 g
Kohlenhydrate: 5 g

1. Walnusskerne kurz fettlos in einer
Pfanne rösten. Zum Auskühlen auf
einen Teller schütten.
2. Feigen abspülen, trockentupfen und
vierteln. Fruchtfleisch mit Balsamico-
essig beträufeln. Parmaschinken in
Stücke teilen und locker auf vier Teller
verteilen. Die Feigenviertel hübsch an-
geordnet darauf setzen. 
3. Gorgonzola in Stückchen teilen und
darüber streuen. Auf jedes Feigenviertel
eine Walnusskernhälfte geben. 

Dazu Baguette reichen.

Feigen und Walnuss 
Amuse-Bouche Zutaten für Vier

100 g Zuckerschoten
Salz
80 g kalifornische
Walnusskerne
1 Charantais-Melone
400 g rote Wassermelone
1 Bund Rauke
50 g Edamer 
Saft von 1 Limette
2 EL Öl
je 1 Prise Cayennepfeffer
und Chilipulver
2 EL getrocknete
Cranberries

Nährwertangaben 
pro Portion:
Energie: 316 kcal/1327 kJ
Eiweiß: 8,7 g
Fett: 21,7 g
Kohlenhydrate: 21 g

1. Zuckerschoten abspülen, putzen und
in Salzwasser 1-2 Minuten blanchieren.
Schoten abgießen, kalt abschrecken und
gut abtropfen lassen. 
2. Walnüsse grob hacken und kurz fettlos
in einer Pfanne rösten. Zum Auskühlen
auf einen Teller schütten.
3. Charantais-Melone aufschneiden, Ker-
ne entfernen und schälen. Wassermelone
ebenfalls schälen. Beide Melonen in
Stücke schneiden. Rauke putzen, abspü-
len und trockenschleudern. Edamer klein
würfeln. 
4. Limettensaft mit Öl verrühren, mit
Cayennepfeffer und Chilipulver ab-
schmecken. Die vorbereiteten Zutaten
(bis auf die Walnüsse) mit der Vinaigrette
mischen und anrichten. Mit Cranberries
und Walnüssen bestreut servieren.

Pikanter Sommersalat 
mit WalnüssenZutaten für Vier

2 Kartoffeln, 
mehlig kochend
Salz
50 g kalifornische
Walnusskerne
1 unbehandelte Zitrone
1-2 Knoblauchzehen
1 TL Olivenöl
2 TL frische
Thymianblättchen
40 g schwarze Oliven 
(ohne Stein)
150 g Joghurt (10 % Fett)

außerdem
4 Möhren
1 Bund Staudensellerie
je 1 rote, grüne und 
gelbe Paprikaschote

Nährwertangaben 
pro Portion:
Energie: 269 kcal/1127 kJ
Eiweiß: 7,4 g
Fett: 17 g
Kohlenhydrate: 20 g 

1. Kartoffeln waschen, in Salzwasser garen. 
2. Walnüsse hacken und kurz fettlos in
einer Pfanne rösten. Zum Auskühlen auf
einen Teller schütten. Zitrone abspülen,
trockentupfen und die Schale abreiben,
Saft auspressen. Knoblauch pellen und
würfeln. Olivenöl in einer kleinen Pfanne
erhitzen. Knoblauch und Thymian darin
kurz braten. Oliven fein schneiden.
3. Möhren schälen und halbieren, große
vierteln. Staudensellerie und Paprika ab-
spülen, putzen und in Streifen schneiden.
4. Kartoffeln abgießen, pellen und durch
eine Kartoffelpresse drücken. Etwas ab-
kühlen lassen und mit Joghurt verrühren.
Soviel Zitronensaft unterrühren, bis eine
Creme entsteht. Mit Salz und Pfeffer
würzen. Knoblauch-Thymian-Mischung,
Walnüsse, Zitronenschale und Oliven
unterrühren, abschmecken und mit
Gemüsesticks anrichten.

Dazu Baguette reichen.

Walnuss-Kartoffelcreme 
mit Gemüsesticks

Zutaten für Vier

100 g kalifornische 
Walnusskerne (32 Stück)
8 Feigen
4 TL Balsamicoessig
16 Scheiben Parmaschinken,
dünn geschnitten (ca. 125 g)
100 g Gorgonzola

Nährwertangaben 
pro Portion:
Energie: 395 kcal/1635 kJ
Eiweiß: 19,2 g
Fett: 28 g
Kohlenhydrate: 16 g 
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