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

Alle lieben kalifornische Walnüsse 
Mehr als 60 Länder kaufen ihre Walnüsse in Kalifornien. Der Sonnenstaat an 
der Westküste der USA zählt weltweit zu den größten Produzenten: 
Kalifornische Farmer ernten heute zwei Drittel der auf dem Weltmarkt 
gehandelten Walnüsse. Günstige klimatische Bedingungen, ideale 
Bodenverhältnisse und viel Sonne sind wichtige Gründe für diesen Erfolg. 
Darüber hinaus sind es aber vor allem die fachlichen Kenntnisse der Kalifornier, 
die sie zu so erfolgreichen Walnussfarmern machen. Dank des Einsatzes 
neuester Technologien, intensiver Forschung nach immer neuen Sorten und 
genauer Qualitätskontrollen haben die Kalifornier auf dem Walnussmarkt die 
Nase vorn.

Kalifornien liefert, was die Kunden wünschen
Die Kalifornier erfüllen gern die Wünsche all ihrer Kunden und bieten Walnüsse 
das ganze Jahr über in der Schale und als Kerne an. Nach den Spaniern zählen 
wir Deutsche zu den größten Abnehmern für kalifornische Walnüsse in der 
Schale. Die Menschen in Kanada, Israel und Japan hingegen kaufen lieber 
Walnusskerne. Die Deutschen lieben die wohlschmeckenden knackigen 
Walnüsse - gereift unter der Sonne Kaliforniens - seit Jahren, denn sie 
garantieren gesunde Frische und beste Qualität. Und, weil es so praktisch ist, 
greifen sie inzwischen immer öfter zu den bereits geknackten Kernen.

Wie bleiben Walnusskerne frisch?
Sie erhalten Walnusskerne verpackt in Tüten oder Dosen. Nach Entnahme der 
Kerne schließen Sie die Verpackung wieder oder füllen die Walnüsse in eine 
Vorratsdose mit fest sitzendem Deckel. Walnusskerne sollten Sie stets getrennt 
von anderen Lebensmitteln aufbewahren, da sie leicht Geschmack und Geruch 
annehmen. Damit die Kerne lange frisch bleiben, stellen Sie den Behälter in das 
Gemüsefach Ihres Kühlschranks.

Sieben 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 Walnussmenü“ - Rezepte für Weihnachten können Sie 
gegen Einsendung von 1,44  in Briefmarken bei California Walnut 
World, Postfach 150111, 53040 Bonn bestellen.
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Spanien
Die spanische Küche hat eine interessante, boden-

ständige Originalität entwickelt. Man serviert gern 

Gemüse und Fleisch oder Fisch im Tontopf gegart. So 

unterschiedlich die regionalen Kochstile auch sind, Wein 

und Öl zählen überall zu den Grundzutaten – ohne sie 

wäre ein spanisches Essen undenkbar. Dazu passen 

natürlich Oliven und Walnüsse. In keinem anderen 

europäischen Land werden so viele kalifornische 

Walnüsse gegessen wie in Spanien.

Kanada
Die multikulturelle Gesellschaft Kanadas freut sich über 

eine große kulinarische Vielfalt – ist der Kochstil des 

Ostens eher französisch geprägt, so steht die Küche im 

Westen bereits ganz unter asiatischem Einfluss. 

Experimentierfreudig und aufgeschlossen lassen sich die 

Kanadier gern etwas Neues einfallen – und verwenden 

daher gern Walnüsse aus Kalifornien, die sie mit ihren 

heimischen Zutaten kombinieren.

Japan
Japans Küche gilt als eine der gesündesten der Welt. 

Japaner reden deshalb auch beim Essen viel vom Essen, 

seiner Bekömmlichkeit, der Gesundheit, und vor allem, 

was sie herausschmecken oder hineinlegen. Kein Wunder, 

dass sie zu den Hauptabnehmern für kalifornische 

Walnüsse in der Welt zählen. Die Kurumi – so der 

japanische Ausdruck für Walnüsse – passen ganz 

hervorragend zum gesunden japanischen Kochstil. 

Israel
Die israelische Küche vereint viele Kochstile in sich. 

Einflüsse des Nahen Ostens, Nordafrikas und Mittel- und 

Osteuropas vermischen sich miteinander. Egal, ob Araber 

oder Juden, die Menschen in der Region essen gern 

gegrilltes Geflügel, Lamm, Rind oder Fisch. Als Beilage 

reichen sie häufig Reis mit Rosinen und Nüssen. 

Kalifornische Walnüsse sind daher eine beliebte Zutat, 

die gern zum Kochen verwendet wird.

Mitglied im 5-am-Tag e.V.



1. Walnüsse hacken. Toastbrot zerkrümeln und 
in einer trockenen Pfanne hellbraun rösten. Dill 
abspülen, trockenschütteln und fein hacken. 
Walnüsse mit Toastbrotkrümeln, Dill, Zitronen-
schale und Olivenöl mischen. Mit Salz und 
Pfeffer würzen. 
2. Lachsfilets abspülen und trockentupfen. Die 
Oberseite mit Senf bestreichen. Die Walnuss-
masse darauf verstreichen und andrücken. Die 
Lachsfilets mit Klarsichtfolie abgedeckt 2 
Stunden in den Kühlschrank stellen.
3. Lachsfilets auf ein mit Backpapier ausgelegtes 
Backblech setzen. Im vorgeheizten Backofen bei 
180 Grad (Gas: Stufe 2-3, Umluft: 160 Grad) 
etwa 15 Minuten garen. 
4. Blattsalat abspülen und zerpflücken. Zwiebel 
schälen und fein schneiden. Salat mit Zwiebeln 
und der Vinaigrette mischen. Lachsfilets mit 
Zitronensaft beträufeln und mit dem Salat 
anrichten. Mit Zitrone garnieren. 

Dazu Wildreis-Langkornreis-Mischung reichen. 
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten + Kühlzeit

1. Rinderfilet in feine Scheiben schneiden. Mit 
Wasabi und 1 EL Öl einreiben und abgedeckt 30 
Minuten im Kühlschrank durchziehen lassen.
2. Das untere Drittel der Spargelstangen 
schälen, die Enden großzügig abschneiden und 
die Spargelstangen längs halbieren, dann quer 
in Stücke schneiden. Chinakohl abspülen und in 
Streifen schneiden. Lauch putzen, in Ringe 
schneiden und gründlich waschen. Walnüsse 
grob hacken.
3. Restliches Öl im Wok erhitzen. Walnüsse 
darin kurz anrösten, mit einem Schaumlöffel 
herausnehmen und beiseite stellen. Rinderfilet 
im heißen Öl anbraten, an den Rand des Woks 
schieben. Spargel in die Mitte geben, 2-3 
Minuten unter Rühren braten, ebenfalls an den 
Rand schieben. Chinakohl und Lauch in die 
Mitte geben und 1-2 Minuten unter Rühren 
braten. Alles mischen und mit Reiswein und 
Sojasauce würzen. Ingwer beliebig klein 
schneiden und unterrühren. Mit Walnüssen 
bestreut servieren.

Dazu Reis reichen.
Zubereitungszeit ca. 45 Minuten

1. Putenschnitzel zwischen Folie etwas flach 
klopfen. Mit Pfeffer würzen. Knoblauch schälen. Öl 
mit Kräutern verrühren, Knoblauch dazupressen. 
Die Putenschnitzel mit der Mischung einreiben, 
mit Klarsichtfolie abgedeckt 30 Minuten marinieren. 
2. Walnüsse fein hacken und in einer trockenen 
Pfanne kurz rösten. Lauchzwiebeln putzen, abspü-
len und in fingerlange Stücke schneiden. Die 
Putenschnitzel ausbreiten und die Walnüsse 
darauf verteilen, die Frühlingszwiebeln quer 
darauf legen. Die Schnitzel aufrollen und mit 
Holzstäbchen fest stecken. Eine beschichtete 
Pfanne trocken erhitzen. Die Putenrollen darin 
ringsum anbraten, aus der Pfanne nehmen und 
etwas abkühlen lassen. Holzstäbchen entfernen.
3. Die Filloteigblätter auf der Arbeitsfläche 
ausbreiten. Die Putenrollen an die Spitze des 
Teiges setzen und in den Teig einrollen, dabei die 
Seiten locker einschlagen. Auf ein mit Backpapier 
ausgelegtes Backblech legen, mit etwas Öl bepin-
seln und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 
(Gas: Stufe 3-4, Umluft: 180 Grad) 15-20 Minuten 
backen. 
4. In der Zwischenzeit Zucchino abspülen, Möhre 
schälen. Gemüse in Streifen schneiden. Butter 
erhitzen und das Gemüse darin 6-8 Minuten 
dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen und die 
Minze untermischen. Zusammen mit den Puten-
rollen anrichten.

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde

125 g kalifornische Walnüsse
1 Scheibe Toastbrot
1 Bund Dill
abgeriebene Schale von 
 1 Zitrone (unbehandelt)
2 EL Olivenöl
Salz, Pfeffer aus der Mühle
4 Lachsfilets à 125 g
2 EL Dijon Senf
Außerdem:
100 g Blattsalat (z.B. Frisée-
oder Römersalat)
1 rote Zwiebel
1-2 EL Vinaigrette
Zitrone zum Beträufeln
und Garnieren

200 g Rinderfilet
1 Messerspitze Wasabi-Paste (sehr 
scharfer japanischer Meerrettich) 
3 EL Öl
200 g dünner grüner Spargel
200 g Chinakohl
1 Stange Lauch 
80 g kalifornische Walnüsse
2-3 EL Sake
2-3 EL Sojasauce
20 g eingelegter japanischer Ingwer

4 dünne Putenschnitzel
(à ca. 80 g)
Pfeffer aus der Mühle
1 Knoblauchzehe
2 EL Öl
4 EL fein geschnittene Kräuter
(z.B. Petersilie, Schnittlauch,
Kerbel, Minze)
150 g kalifornische Walnüsse
1 Bund Lauchzwiebeln
Holzstäbchen
4 Blätter Filloteig-Dreiecke
etwas Öl zum Bestreichen
des Teiges
Außerdem:
1 Zucchino
1 große Möhre
1 EL Butter
Salz, Pfeffer
einige Minzblättchen

2 Hähnchenbrustfilets à 250 g
125 g Perlzwiebeln
2-3 Knoblauchzehen
2 Gewürznelken
2 kleine Lorbeerblätter
1 kleine Zimtstange
4 EL Olivenöl
80 g kalifornische Walnüsse
1 TL Cayennepfeffer
5 EL Sherry
100 ml Hühnerbrühe (Fertigprodukt) 
Salz, Pfeffer aus der Mühle
50 g paprikagefüllte Oliven
250 g Kirschtomaten am Strauch
1 EL gehackte Petersilie zum 
Bestreuen

Nährwertangaben
pro Portion:
Energie: 443 kcal/1854 kJ
Eiweiß: 28,3 g
Fett: 34,7 g
Kohlenhydrate: 5 g 

Nährwertangaben
pro Portion:
Energie: 294 kcal/1231 kJ
Eiweiß: 16 g
Fett: 22,4 g
Kohlenhydrate: 7 g

Nährwertangaben
pro Portion:
Energie: 414 kcal/1731 kJ
Eiweiß: 21 g
Fett: 33,8 g
Kohlenhydrate: 7 g

Nährwertangaben
pro Portion:
Energie: 390 kcal/1631 kJ
Eiweiß: 34,2 g
Fett: 25,6 g
Kohlenhydrate: 6 g

Zutaten für Vier:
Zutaten für Vier

Zutaten für Vier

Zutaten für Vier 1. Hähnchenbrust säubern, abspülen und in 
mundgerechte Würfel schneiden. Perlzwiebeln 
5 Minuten in kochendes Wasser geben, abgie-
ßen, kalt abschrecken und schälen. Knoblauch 
schälen und klein schneiden. Hähnchenbrust, 
Perlzwiebeln, Knoblauch, die Gewürze und 2 EL 
Olivenöl in einer Schüssel mischen. Abgedeckt 
im Kühlschrank 1 Stunde marinieren. 
2. Walnüsse grob hacken und in einer trockenen 
Pfanne kurz rösten. Beiseite stellen. 1 EL Öl in 
einer Pfanne erhitzen. Die Hähnchenbrust-
mischung darin unter Wenden 5 Minuten 
anbraten. Mit Cayennepfeffer bestreuen. Sherry 
und Brühe angießen und 5-6 Minuten garen. 
3. In der Zwischenzeit die Tomaten abspülen 
und gut trockentupfen. Restliches Olivenöl er-
hitzen und die Tomaten darin kurz schwenken. 
4. Kurz vor Ende der Garzeit der Hähnchen-
brust die Oliven und die Walnüsse untermischen. 
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles 
zusammen mit Petersilie bestreut anrichten.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ 1 Stunde Marinierzeit
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Zutaten für Vier 1. Hähnchenbrust säubern, abspülen und in 
mundgerechte Würfel schneiden. Perlzwiebeln 
5 Minuten in kochendes Wasser geben, abgie-
ßen, kalt abschrecken und schälen. Knoblauch 
schälen und klein schneiden. Hähnchenbrust, 
Perlzwiebeln, Knoblauch, die Gewürze und 2 EL 
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Pfanne kurz rösten. Beiseite stellen. 1 EL Öl in 
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