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100 g kalifornische
Walnusskerne (32 Stiick)

8 Feigen

4 TL Balsamicoessig

16 Scheiben Parmaschinken,

diinn geschnitten (ca. 125 g)

100 g Gorgonzola

Energie: 395 kcal/1635 kJ
EiweiB: 19,2 g

Fett:28 g

Kohlenhydrate: 16 g

1. Walnusskerne kurz fettlos in einer
Pfanne rosten. Zum Auskihlen auf
einen Teller schitten.

2. Feigen abspilen, trockentupfen und
vierteln. Fruchtfleisch mit Balsamico-
essig betrdufeln. Parmaschinken in
Stiicke teilen und locker auf vier Teller
verteilen. Die Feigenviertel hibsch an-
geordnet darauf setzen.

3. Gorgonzola in Stiickchen teilen und
darliber streuen. Auf jedes Feigenviertel
eine Walnusskernhalfte geben.

Dazu Baguette reichen.

2 Kartoffeln,

mehlig kochend

Salz

50 g kalifornische
Walnusskerne

1 unbehandelte Zitrone
1-2 Knoblauchzehen
1TL Olivendl

2 1L frische
Thymianbldttchen

40 g schwarze Oliven
(ohne Stein)

150 g Joghurt (10 % Fett)

auBerdem

4 Méhren

1 Bund Staudensellerie
Jje 1rote, griine und
gelbe Paprikaschote

Energie: 269 kcal/1127 kJ
EiweiB: 7,4 g

fett: 17 g
Kohlenhydrate: 20 g

1. Kartoffeln waschen, in Salzwasser garen.
2. Walnisse hacken und kurz fettlos in
einer Pfanne résten. Zum Auskihlen auf
einen Teller schiitten. Zitrone abspdlen,
trockentupfen und die Schale abreiben,
Saft auspressen. Knoblauch pellen und
wiirfeln. Olivendl in einer kleinen Pfanne
erhitzen. Knoblauch und Thymian darin
kurz braten. Oliven fein schneiden.

3. Méhren schélen und halbieren, groB3e
vierteln. Staudensellerie und Paprika ab-
spilen, putzen und in Streifen schneiden.
4. Kartoffeln abgieBen, pellen und durch
eine Kartoffelpresse driicken. Etwas ab-
kiihlen lassen und mit Joghurt verriihren.
Soviel Zitronensaft unterriihren, bis eine
Creme entsteht. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Knoblauch-Thymian-Mischung,
Walnisse, Zitronenschale und Oliven
unterriihren, abschmecken und mit
Gemusesticks anrichten.

Dazu Baguette reichen.



Pikanter Sommersalat

100 g Zuckerschoten
Salz
80 g kalifornische
Walnusskerne
1 Charantais-Melone
400 g rote Wassermelone
1 Bund Rauke
50 g Edamer
Saftvon 1 Limette
2ELOI
Jje 1 Prise Cayennepfeffer
und Chilipulver
2 EL getrocknete
Cranberries

Energie: 316 kcal/1327 kJ
EiweiB:8,7 g

Fett:21,7 g
Kohlenhydrate: 21 g

mit Walntssen

1. Zuckerschoten abspilen, putzen und
in Salzwasser 1-2 Minuten blanchieren.
Schoten abgieBen, kalt abschrecken und
gut abtropfen lassen.

2. Walnisse grob hacken und kurz fettlos
in einer Pfanne rosten. Zum Auskihlen
auf einen Teller schiitten.

3. Charantais-Melone aufschneiden, Ker-
ne entfernen und schalen. Wassermelone
ebenfalls schilen. Beide Melonen in
Stiicke schneiden. Rauke putzen, abspi-
len und trockenschleudern. Edamer klein
wrfeln.

4. Limettensaft mit Ol verriihren, mit
Cayennepfeffer und Chilipulver ab-
schmecken. Die vorbereiteten Zutaten
(bis auf die Walnisse) mit der Vinaigrette
mischen und anrichten. Mit Cranberries
und Walniissen bestreut servieren.

Gratinierte Tomaten
mit Rosmarin-Walnuss-Pesto

4 groBe Tomaten

Salz, Pfeffer

150 g Mozzarella

2 Stiele Rosmarin

80 g kalifornische
Walnusskerne

2 EL frisch geriebener
Parmesan

2 EL Olivenél

8 Stiel-Lammkoteletts
Rosmarin zum Garnieren

Energie: 403 kcal/1690 kJ
EiweiB:29 g

fett:29,6 g
Kohlenhydrate: 5 g

1.Tomaten abspiilen, einen Deckel
abschneiden und das Innere mit einem
kleinen Loffel oder Kugelausstecher
entfernen. Tomaten innen mit Kiichen-
papier trockentupfen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen.

2. Mozzarella in Stiicke schneiden und
in die Tomaten geben. Rosmarinnadeln
von den Stielen streifen und hacken.
Walniisse ebenfalls hacken. Rosmarin,
Walniisse und Parmesan mischen und
auf den Mozzarella streuen. Mit 1 EL
Olivendl betraufeln. Unter dem vorge-
heizten Grill ca. 5 Minuten gratinieren.
3. Lammkoteletts mit Salz und Pfeffer
wirzen. Restliches Olivendl erhitzen
und die Lammkoteletts pro Seite ca. 2
Minuten braten. Zusammen mit den
Tomaten anrichten und mit Rosmarin
garniert servieren.

Dazu Baguette reichen.





