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Pasta, Pizza und Risotto

nd Risotto mit Walniissen

8 Reze[m‘e ](Uw‘ Pasta, Pizz

Verwdhnen Sie sich und Ihre Familie oder Freunde mit
mediterranen Kdstlichkeiten aus der Walnuss-Kiiche!
Die Rezepte fiir Klassiker wie Gnocchi, Pasta, Pizza,
Risotto oder Salat lassen sich einfach und schnell zube-
reiten. Fir Biss und ein feines Nussaroma sorgen voll-
aromatische, sonnengereifte Walniisse aus Kalifornien.
Mit frischem Gemiise und wertvallen Olen versprechen

die Gerichte gesunden Genuss.

Polenta-Pizza
mit Brokkoli und Walniissen

Denn Walniisse enthalten einen hohen Anteil essentiel-

ler Fettsduren. Keine andere Nuss und auch sonst kaum
ein Lebensmittel, auPer Lachs und anderen Seefischen,
ist so reich an Omega-3-Fettsduren wie die Walnuss.
Lassen Sie sich in Urlaubsstimmung versetzen und ent-
decken Sie unsere raffinierten Gerichte fir jeden Tag.
Wir machen es lhnen leicht, mit gesunder Abwechslung

und follem Geschmack zu punkfen.

1



Zutaten Fiir ca. 12 Stiick:

Fiir den Teig:

225g  Mehl

1 Pdckchen
Trockenbackhefe

1 MesserspitzeS5 alz

130 ml lauwarmes Wasser

S5EL  Olivenal

Fiir den Belag:

6EL  passierte Tomafen
6EL  Chilisauce

50g  Parmaschinken

60g  kalifornische Walnlsse
200g  Mozzarella

4 frischef eigen

etwas Rosmarin

Pro Stick:

Energie: 217 keal /907 kJ
Protein: 7,5 g, Fett: 11,7 g
Kohlenhydrate: 20 g

o

Fejgeh*PiccnIini-Pﬁ?en

1. Mehl mit Trockenbackhefe und Salz in einer
Schiissel mischen. Wasser und Olivendl zugeben
und alles mit den Knethaken des Handrihr-
gerdfeszueinemglattenTeigverarbeiten. Schiis-
sel mit einem Geschirrtuch abdecken. An einem
warmen Ort ca. 40 Minufen gehen lassen.

2. Teig in 12 Partfionen feilen. Jede Parfion zu-
erst zu einer Kugel formen, dann zwischen den
Handballen zu flachen, kleinen Teighdden drti-
cken, die zum Rand hin efwas dicker sind. Auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech ge-
ben. Nachmals 10 Minuten gehen lassen.

3. Tomatenmit Chilisauceverrihren. Parmaschin-
ken in Stlicke schneiden. Walniisse grob hacken.
Mozzarella in Scheiben schneiden. Feigen abspii-
len und jede Feige in 3 Scheiben schneiden.

4. Teig mit der Tomaten-Chili-Sauce bestreichen.
Parmaschinken und Feigen darauflegen. Mif
einigen Rosmarinnadeln bestreuen. Walniisse
dartber geben und mit Mozzarella abdecken.
Im vargeheizten Backofen bei 225 Grad (Gas:
Stufe 4-5, Umluft: 200 Grad) ca. 15-20 Minuten
backen.

Lubereitungszeit ca. 45 Minuten und Gehzeit

[Rezt 2]
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Kurkuma-Spaghetti nit
Blattspinat und Walniissen

1. Blaftspinaf grindlich waschen, putzen und
abfropfen lassen. Walnlisse grab hacken und in
einer kleinen, beschichtefen Pfanne résten.

2. Zitronengras mit einem schweren Messer-
ricken flach klopfen, damit sich das Aroma
enffaltet. In einem grofen Topf 4 Liter Wasser,
5alz, Kurkuma und Zitronengras zum Kochen
bringen. Spaghetti zufiigen und nach Packungs-
anleitung kochen.

3. Kirschfamaten abspilen. Knoblauch pel-
len. Olivendl in einer grofen Pfanne erhitzen.
Tomaten darin bei groer Hitze ca. 1-2 Minuten
anbrafen. Knoblauch dazupressen. Blaftspinat
zugeben und in dem heifen Olivenol unfer
Wenden kurz zusammenfallen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und einigen Spritzern Zitronensaft
abschmecken.

4, Spaghetti abgieBen (Zitronengras entfernen)
und zusammen mit dem Spinat anrichfen. Mif
den Walnlissen und dem Parmesan besfreut
servieren.

Lubereitungszeit ca. 30 Minuten

Zutaten Fiir 4:
375 g feiner Blaftspinat
60g kalifornische Walniisse
1 Stengel
Litronengras
Salz
2EL  Kurkuma
400 g Spagheffi
125g Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe
4EL  Olivendl
Pfeffer

einige Spritzer Zitronensaft
40g Parmesan [frisch
gerieben)

Pro Portion:

Energie: 603 keal / 2529k
Protein: 20,4 g, Feff: 259 g
Kohlenhydrate: 71 g



Polenta-Pizza mit

Brokkoli: und Walniissen

Zutaten Fiir 6:

Fiir den Teig:

200g  Weizenmehl (Type 405)
100g  Maismehl

l Packchen
Trockenbackhefe

V“TL  Salz

200 ml lauwarmes Wasser

6EL  Olivendl

Fiir den Belag:

500g  Brakkali

Salz

200g groPe Champignons

100g  Gemisemaiskdrner
(aus der Dose)

200g stickige Tomaten (Dose
oder Tefrapackung)

4EL  Tomatenmark

Pfeffer

Pizzagew(irz

¢50g  Mozzarella

80g  kalifornische Walnlsse

Pro Portiaon:

Energie: 502 keal /2102 k)
Protein: 19,2 g, Fett: 29,7 g
Kohlenhydrate: 41 g

1. Beide Mehlsorfen mit Trockenbackhefe
und Salz in einer Schiissel mischen. Wasser
und Oliventl zugeben und mit den Knethaken
des Handrlhrgerdtes zu einem glatten Teig
verarbeiten. Schiissel mit einem Geschirr-
tuch abdecken. An einem warmen Orf ca. 40
Minuten gehen lassen.

2. Brokkoli putzen, abspiilen und in Réschen
teilen. In reichlich Salzwasser ca. 2-3 Minuten
blanchieren. Brokkali abgieBen und mit kaltem
Wasser abschrecken. Guf abfropfen lassen.
Champignons sdubern, pufzen und in dicke
Scheiben schneiden. Mais abtropfen lassen.
Stiickige Tomaten mit Tomatenmark verrthren.
Mit Salz, Pfeffer und Pizzagew(irz abschmecken.
Mozzarella in Scheiben schneiden.

3. Teig kurz durchknefen und auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech diinn aus-
rollen. Teig mit der Tomafensauce bestreichen.
Mit Brokkali, Champignons, Mais und Walnlssen
belegen. Mozzarella darauf verteilen. Im varge-
heizten Backofen bei 225 Grad (Gas: Stufe 4-5,
Umluft: 200 Grad) ca. 20-25 Minuten backen.

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten und Gehzeit

Radicchio-Risotto
‘mit Walniissen

1. Frihlingszwiebeln putzen, abspilen und
nur den grinen Teil sehr fein schneiden.
Walnlsse grob hacken und in einer klei-
nen, beschichteten Pfanne rosten.

2. Zwiebel und Knoblauch pellen und fein
hacken. Radicchio pufzen, die weifen Teile
entfernen und den Radicchia in feine Streifen
schneiden. Olivendl in einem Topf erhitzen.
Reis, Zwiebel und Knablauch darin andins-
ten. Mit Noilly Prat und WeiPwein abldschen.
GemUsebrihe aufkochen. Nach und nach zum
Reis geben und unter Rihren ca. 20-25
Minuten garen.

3. Butter in kleinen Fléckchen und Parmesan
unferrthren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Walnitsse und Frihlingszwiebeln locker unter
den Risotto mischen. Sofort servieren.

Lubereitungszeit ca. 45 Minufen

Zutaten Fiir 4:

1 Bund Frihlingszwiebeln
80g kalifornische Walnlisse
1 Lwiebel

1 Knoblauchzehe
250 g Radicchio
4EL  Olivendl

250 g Risotto-Reis

1 kraffiger Schuss
Noilly Prat

100 ml WeiBwein

700 ml GemUsebriihe
(Instant oder Fond)]

20g kalte Butter

30g frisch geriebener
Parmesan

Salz, Pfeffer

Pro Portion:

Energie: 518 keal / 2167 k)
Protein: 10,4 g, Feft: 298 g
Kohlenhydrate: 52 g
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Zutaten Fiir 4:
Fiir den Pfannkuchenteig:

120g  Mehl
200m | Milch
I Eier (M)
3EL  Olivendl
Salz
AuBerdem:

750 g griner Spargel
[moglichst diinne Stangen)

50g  kalifornische Walnisse

200g Mozzarella

30g getrocknete Cranberries

40qg  frisch geriebener
Parmesan

1TL  Buffer fiir die Foarm

Pra Partion:

Energie: 561 keal /2345 k)
Protein: 26,2 g, Fett: 35,2 g
Kohlenhydrate: 35 g

1. Mehl mit Milch, Eiern, ¢ EL Olivendl und %2 TL
Salz verriihren. Teig 30 Minuten quellen lassen.
2. Spargel abspiilen, unferes Drittel der Stangen
schalen und die Enden grofzlgig abschneiden.
Dicke Stangen halbieren. Spargel in Salzwasser
ca. 3-5 Minuten garen. Abgiepen, kalt abschre-
cken und gut abfrapfen lassen. Walniisse ha-
cken. 150 g Mozzarella fein wirfeln.

3. Fir die Crespelle dinne Crépes in dem
restlichen Olivendl backen. Mozzarellawtir-
fel mit ¢/3 der Walnisse und der Cranber-
ries mischen und auf die Crépes streuen.
Einige Spargelstangen darauflegen und auf-
rollen. Eine Auflaufform mit Butter fetten
und die Spargelrallen hineinlegen.

4. Restlichen Mozzarella in diinne Scheiben
schneiden. Die Spargelrollen damit belegen
und mit Parmesan bestreuen. Im vorgeheizten
Backafen bei 200 Grad (Gas: Stufe 3-4, Umluft:
180 Grad] ca. ¢5-30 Minuten backen. Restliche
Walnlisse kurz feftlos rosten und zusammen
mit den restlichen Cranberries auf die Crespelle
streuen.

Lubereitungszeit ca. 50 Min. und 30 Min. Wartezeit

Caesar’s Salad mit
Walniissen und Farfalle

1. Farfalle in reichlich Salzwasser nach An-
weisung al denfe kochen. AbgieBen, kalt
abschrecken und abfropfen lassen.

2. Walnlsse hacken und in einer kleinen
Pfanne feftlos rdsten. Romersalat putzen,
mundgerecht zerpflicken, abbrausen und
frockenschleudern.

3. In einer grofen Schissel Zitronensaft mif
Salz, Pfeffer und Olivendl verriihren. Farfalle,
Rémersalat, Walnlsse und Cranberries zu-
geben und mischen. Salat anrichten und den
Parmesan dariiber hobeln. Mit grobem Pfeffer
aus der Mihle anrichten.

Lubereitungszeit ca. 20 Minufen

Zutaten Fiir 4:

250 g Farfalle

5alz

60 g kalifornische Walniisse
1 Rémersalaf

Saffvon 1 Zitrone

Pfeffer

3EL Olivendl

30g gefrocknete Cranberries
40g Parmesan

graber Pfeffer aus der Mihle

Pro Portion:

Energie: 451 keal / 1890 k)
Pratein: 13,1 g, Feff: 22,2 g
Kohlenhydrate: 50 g
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Walnuss-Gnocchi
auf Blattspinat

Zutaten Fiir 4:
500 g mehlig kochende

Karfoffeln
Salz
759 kalifornische Walniisse
50g  Mehl
Tkg  Blaftspinat
1 Lwiebel
3EL  Olivendl

30g gefraocknete Cranberries
Pfeffer

Pra Partion:

Energie: 413 keal /1733 k)
Protein: 12,7 g, Fett: 23,6 g
Kahlenhydrate: 36 g

1. Kartoffeln mit Schale in Salzwasser 20-25
Minuten kachen. Pellen, durch eine Kartoffel-
presse driicken und abkihlen lassen. 50 g Wal-
nisse fein mahlen. Karfoffelmasse mit Mehl,
dann mit den gemahlenen Walnlssen glatt
verknefen. Daumendicke Rollen formen, in
ca. 2 cm lange Stlicke schneiden, rund rallen
und mit einer Gabel eindrticken. Die Gnocchi
in kochendes Salzwasser geben, 6-8 Minuten
gar ziehen und abtrapfen lassen.

2. Spinaf verlesen, waschen. Zwiebel abzie-
hen, wiirfeln. Restliche Walnisse hacken. 1 EL
Olivendl in einem Topf erhitzen. Walntsse darin
kurz résten, aus dem Topf nehmen und auf einen
Teller geben. Zwiebel im 01 goldgelb braten.
Spinat abfropfen lassen, zugeben und zugedeckt
b6 Minuten dinsten. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Cranberries zugeben und bei starker
Hitze einige Minufen einkachen.

3. Restliches Olivendl erhitzen und die Gnocchi
portionsweise hellbraun braten. Gnocchi auf
dem Spinat anrichten und mit den gertsteten
Walnlissen bestreuf servieren.

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde
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Bavette mit
Walnuss-Carbonara

1. Bohnen abspiilen, putzen und fein schneiden.
In Salzwasser 5 Minufen kachen. AbgieBen
und warm stellen.

2. Walnlisse hacken und in einer kleinen
Pfanne fettlas rosten. Beiseite stellen.

3. Speck klein wirfeln. Olivenél erhitzen und
Speck knusprig auslassen. Pecorino fein reiben.
Eier mit der Sahne in einer vorgewdrmten
Schiissel verriihren, Pecorino und Speck zuge-
ben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Bavefte in reichlich Salzwasser nach Anwei-
sung al denfe kochen. AbgieBen und zurlick in
den Topf geben. Ei-5ahne zugeben und verrihren.
Zugedeckt einige Minuten ziehen lassen. Griine
Bohnenund Walniissezufiigenunduntermischen.
Pasta mit rosa Pfeffer bestreut servieren.

Lubereitungszeit ca. 30 Minuten

Zutaten Fiir 4:

200g griine Bahnen

5alz

50g kalifornische Walnisse

30g durchwachsener Speck

2TL  Olivendl

50g Pecorina (oder junger
Parmesan)

3 frische Eier (M)

150 ml Schlagsahne

Pfeffer

500 g Bavette (oder Spaghetti]

rosa Pfeffer

Pro Portion:

Energie: 744 keal /3117 k)
Pratein: 25,7 g, Feff: 31,1 g
Kahlenhydrate: 90 g
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Gesund kochen mit den richtigen Fetten

Die traditionelle mediterrane Kiiche geniept
einen sehr gesunden Ruf. Dieser ist nicht
zuletzt wegen der Qualitat der verwendeten
Fette und Ole berechtigt. Denn Fett ist nicht
gleich Fett. Gut fiir unsere Gesundheit sind
einfach und mehrfach ungesattigte Fettsau-
ren, wie sie in Pflanzendlen und in Niissen
vorkommen. Tierische Lebensmittel hin-
gegen sollfen seltener auf dem Speiseplan
stehen, da sie gesattigte Fettsauren liefern.

Walniisse gehdren mit ihrem hohen Gehalt
an Omega-3-Feftsduren zu den besonders
wertvollen Nahrungsmitteln. Diese Fettséu-
ren schiitzen Herz und Geféape. Dariiber hin-
aus enthalten Walniisse wertvolles Eiweif,
Vitamine und Mineralstoffe, Ballaststoffe
und Antioxidantien. Damit leisten Walniissen
einen wertvollen Beitrag zu einer ausgewo-
genen Erndhrung und passen perfekt in die
mediterrane Kiiche.

Gerne kdnnen Sie kostenlos unsere Broschii-
ren herunterladen oder gegen Einsendung von
1,45 Euro in Briefmarken bestellen bei:

California Walnut World
Postfach 150111
53040 Bonn





