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bei Kochen und Backen mit Kindern mag manch einer an eine fliegen-
de Mehltüte oder an Chaos in der Küche denken. Doch es ist so viel 
mehr: Eine ausgewogene Ernährung ist schon in frühen Jahren wichtig. 
Von klein auf können sich so Verhaltens- und Essensweisen formen, die 
einen das ganze Leben lang begleiten – und was könnte mehr Spaß ma-
chen, als gemeinsam Pasta, Kuchen und Co. zuzubereiten? Also nichts 
wie ran an die Kochlöffel!

Milchreis begeistert Jung und Alt und ist ein absolutes Highlight in je-
dem Speiseplan: Der laktosefreie Milchreis mit kalifornischen Walnüssen 
ist perfekt für den Start in den Tag mit der ganzen Familie. Wer es lieber 
herzhaft mag, greift zu den vegetarischen Walnuss-BBQ Miniburger – 
die bunt belegten Brötchen mit Walnuss-Patty lassen alle Kinderherzen 
höherschlagen. Wenn es mal ein schneller Snack für zwischendurch sein 
soll, sind die Walnuss-Käsebrötchen ein Hit in Spielpausen. 

Für die süßen Schleckermäuse gibt es schokoladige Walnuss Brownies. 
Es gibt etwas zum Feiern? Mit dem Bananen-Walnuss-Shake können 
Klein& Groß anstoßen!

Schon gewusst? Walnüsse sind kleine Kraftpakete voller wertvoller 
Nährstoffe. Schon eine Handvoll Walnüsse (30g) täglich kann dank des 
hohen Gehalts an pflanzlichen Omega-3-Fettsäuren die Herzgesund-
heit unterstützen. Außerdem können Walnüsse dank ihrer Nährstoffe 
dabei helfen, sich länger satt zu fühlen.
Mehr Ideen für Deinen perfekten Familientag in der Küche findest Du in 
unserem Rezept-E-Book. Es warten tolle und vielseitige Rezeptideen für 
klein und groß!

Euer Team der kalifornischen Walnüsse

Liebe Walnuss-Freunde,

Kleine Chefs ganz groß

– Kochen mit Kindern und kalifornischen Walnüssen 
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Kalifornische Walnüsse sind ein Naturprodukt und ent-

halten keine Zusatzstoffe. Frisch vom Baum geerntet und 

geknackt, können sie direkt aus der Tüte verzehrt werden. 

Sie eignen sich daher ganz wunderbar als praktischer und 

smarter Snack, der ganz einfach überall hin mitgenommen 

werden kann. Und ganz nebenbei bekämpfen sie auch den 

kleinen Hunger zwischendurch.

Kalifornische Walnüsse sind einfach nur lecker. Sie haben einen 

milden Geschmack, der sowohl zu Süßem als auch zu Herzhaftem 

passt. Ob pur oder geröstet, Walnüsse geben jedem Gericht die ex-

tra Portion Crunch und Geschmack. Ihre fleischartige Textur macht 

sie auch ideal für die Verwendung als Fleischersatz wie zum Beispiel 

für Hackfleisch. Kurzum: Walnüsse machen einfach alles besser.

Lecker
Natürlich

Kalifornische Walnüsse sind unheimlich vielseitig. Es gibt schier 

unendlich viele Möglichkeiten, sie in den täglichen Speiseplan 

zu integrieren. Ob gemahlen oder gehackt in ein Pesto, einen 

Dip oder einen Kuchen gemischt, als Topping über Pasta und 

Salate gestreut oder als pikant-herzhafter oder zimtig-süßer 

Snack für zwischendurch, Walnüsse als unkomplizierte Zutat 

beim Kochen und Backen zu  bringen easy und schnell Varianz 

in die Küche. 

Vielseitig

Nicht vergessen:

jeden Tag eine Handvoll Walnüsse
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start your day right:

Frühstücken mit kindern

Damit Walnüsse 

lange frisch und knackig 

bleiben, sollten sie kühl, dun-

kel und trocken gelagert werden. 

Eine geöffnete Tüte sollte möglichst 

luftdicht verpackt im Kühlschrank 

aufbewahrt werden. Werden sie 

erst später verzehrt, ist sogar die 

Aufbewahrung im Gefrier-

schrank zu empfehlen.

Aufbewahrung



Für die Zubereitung des Milchreises 
den Reis nach Packungsanweisung in 
Wasser und mit Salz bissfest kochen.

1.

Während der Reis kocht, die kaliforni-
sche Walnussmilch zubereiten. Dafür 
alle Zutaten in einen Mixer geben und 
mixen, bis sie glatt sind.

2.

Laktosefreier Milchreis mit 

kalifornischen Walnüssen

Für die Walnusssahne alle Zutaten in 
einen kleinen Mixer oder eine Kü-
chenmaschine geben und pürieren, 
bis die Masse dick und cremig ist, da-
bei die Seiten des Mixers nach Bedarf 
abkratzen.

3.

Warm oder gekühlt mit Klecksen der 
restlichen Walnusssahne servieren 
und mit Walnüssen dekorieren.

5.

Nach Bedarf restliches Kochwasser 
des Reises abschütten. Die Walnuss-
milch in den gekochten Reis einrüh-
ren und Zucker, Zimt und Muskatnuss 
hinzufügen. Bei mittlerer bis niedriger 
Hitze 15 bis 20 Minuten kochen, bis 
die Maße eingedickt und cremig ist. 
Zitronenschale und ¼ der Walnuss-
sahne einrühren.

4.

Zutaten
für 8 portionen

Für den Milchreis

Kalifornische Walnussmilch

Kalifornische Walnusssahne

200 g Arborio-, Kurzkorn- 
oder Mittelkornreis

410 ml Wasser (je nach Reis-
sorte)

1/2 TL Salz
50 g Zucker
1/2 TL Zimt
1/4 TL Muskatnuss
1 Zitrone, die fein gerie-

bene Schale
30 g gehackte kalifornische 

Walnüsse, geröstet
Optional:  Frisches Obst zum 

Garnieren

200 g kalifornische Walnüsse
240 ml Wasser
2 EL Zucker

200 g kalifornische Walnüsse, 
geröstet

470 ml Wasser
1 EL Honig
1 TL Vanille

Zubereitungszeit
ca. 45 Minuten inkl. Kochzeit

Nährwertangaben
pro 100 g ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

534 kcal 
10,1 g
38,2 g
39,0 g

3,72 gDavon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren 35,06 g7
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Das Kakaopulver mit dem Soja-Jo-
ghurt verrühren. (Optional: Sollte die 
Kakao-Soja-Joghurt-Mischung zu bit-
ter sein, Zucker oder Süßstoff hinzu-
geben.)

1.

Chiasamen hinzugeben und gut ver-
mengen.

2.

Kakao-Walnuss-Bowl

Mischung in kleine Schalen füllen und 
für mindestens vier Stunden kaltstel-
len.

3.

Erdbeeren waschen und in kleine Stü-
cke schneiden.

5.

Die kalte Kakao-Soja-Joghurt-Mi-
schung mit den schokolierten Wal-
nüssen und Erdbeeren garnieren.

6.

Weiße Kuvertüre über einem Wasser-
bad langsam schmelzen lassen. Wal-
nüsse zur Hälfte in die geschmolzene 
Schokolade tunken und auf einem 
Gitter auskühlen lassen.

4.

Zutaten
für 2 portionen

500 g Soja-Joghurt
2 EL Kakaopulver, entölt
2 EL Chiasamen
1 TL Zucker
30 g kalifornische Walnüsse
6 Erdbeeren
50 g Kuvertüre, weiß

Zubereitungszeit
ca. 10 Minuten

Nährwertangaben
pro 100 g ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

462 kcal 
17,2 g
28,3 g
29,9 g

8,4 gDavon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren 21,5 g8
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Buchweizen, Haferflocken und 
Walnüsse jeweils in eine Schüssel geben 
und mit Wasser bedecken. Alles abgedeckt 
über Nacht in den Kühlschrank stellen.

1.

Am nächsten Morgen alle drei Grund-
zutaten in ein Sieb geben und das über-
schüssige Wasser abspülen. Die abgespül-
ten Körner und Nüsse in eine Schüssel 
geben.

2.

Zubereitungszeit
10 Min + 1 Nacht wartezeit

Overnight oats mit buchweizen und walnüssen

Zutaten 
für 4 portionen

100 g  Buchweizen
100 g  Haferflocken
100 g  Walnüsse
5 EL  Orangensaft 
200 g  griechischer Joghurt, 

natur 
1 TL Zimt
4 TL  Honig
 gemischte Beeren und 

gehackte Walnüsse als 
Topping

Körner-Walnuss-Mischung mit Orangen-
saft, Honig, Zimt vermengen und gut durch-
rühren. (Tipp: Wer es feiner mag, gibt die 
Mischung kurz in einen Mixer.)

Körner-Walnuss-Mischung mit Joghurt ver-
rühren und in hübsche Gläser oder kleine 
Frühstücksschalen füllen, je nach Vorlieben 
und Geschmack mit frischen Früchten und 
gehackten Walnüssen bestreuen.

3.

4.
Nährwertangaben

pro portion ca.:
Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

434 kcal/1820 kJ
12 g
41 g
25 g

5 g

20 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren
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vollkorn walnuss bagel mit 

kräuterfrischkäse und feigen
1/2

Zutaten 
für 6 Personen

300 g  Dinkelvollkornmehl
100 g  kalifornische Walnüsse,
 fein gemahlen 
1  Würfel Hefe
20 g  brauner Zucker
1 Prise Salz
150 ml Milch
30 ml Raps oder Walnussöl
2  Eier
 Haferflocken, gehackte
 Walnüsse zum 
 Bestreuen
200 g  Frischkäse
 Frische Kräuter nach 

Wahl (z.B. Petersilie,
 Dill, Thymian)
 Salz & Pfeffer
4 Feigen

Zubereitungszeit
ca. 90 min + 75 min wartezeit

Teig in eine große Schüssel geben 
und zugedeckt an einem warmen Ort 
für circa 45 Minuten gehen lassen, bis 
der Teig ungefähr das doppelte Volu-
men hat.

Milch lauwarm erhitzen. Hefe hinein-
bröseln und Zucker zugeben. 
Solange rühren, bis sich alles aufge-
löst hat. Ein Ei trennen und das Eiweiß 
beiseite stellen. Ein ganzes Ei und ein 
Eigelb zum Hefemilch-Gemisch ge-
ben und verquirlen. Mehl, Öl, gemah-
lene Walnüsse und Salz hinzugeben 
und zu einem geschmeidigen Teig 
kneten. Den Ofen auf 200° C (Um-
luft) vorheizen.  

1.

Teig auf eine bemehlte Arbeitsfläche 
geben und in 6 gleichgroße Stücke 
teilen. Zu Kugeln formen, etwas platt 
drücken und mithilfe eines Koch-
löffelstiels in der Mitte Löcher formen 
(evtl. noch mit dem Finger etwas ver-
größern) und nochmals für circa 10 
Minuten bei Zimmertemperatur 
gehen lassen.

3.

2.
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Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

526 kcal/2200 kJ
18 g
43 g
32 g

Die Teigringe mit etwas Abstand auf 
ein mit Backpapier belegtes Back-
blech setzen. Mit dem Eiweiß be-
pinseln und mit gehackten Walnüssen 
und Haferflocken bestreuen.

5.

Die Bagels in den Ofen schieben und 
bei 200° C Umluft 20 Minuten gold-
braun backen.

6.

vollkorn walnuss bagel mit 

kräuterfrischkäse und feigen
2/2

Wasser in einem Topf zum Kochen 
bringen, etwas Zucker hinzugeben. 
Nun nacheinander die Teigringe je 
Seite für 1 Minute darin blanchieren. 
So können die Bagels nachher im 
Ofen gleichmäßig aufgehen.

4.

Für die Füllung den Frischkäse mit et-
was Wasser und den ausgewählten 
Kräutern verrühren. Mit Salz und Pfef-
fer kräftig abschmecken.

7.

 Frisch gebackene Bagels aufschnei-
den, großzügig mit Frischkäse be-
streichen und mit aufgeschnittenen 
Feigen belegen.

8.

9 g

23 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren11



Für den Basis-Aufstrich: 500 g kalifor-
nische Walnüsse mit 3 TL Honig oder 
Ahornsirup beträufeln. Eine Prise Salz 
hinzufügen und die Walnüsse im vor-
geheizten Backofen bei 170° C für 15 
Minuten rösten. Auskühlen lassen und 
in einem Mixer oder einer Küchen-
maschine zu einer cremigen Paste 
vermahlen.

1.

Getoastetes Brot mit der Walnussauf-
strich bestreichen.

2.

Walnussaufstrich auf 

Bananen-Sandwich

Banane mit einer Gabel zerdrücken, 
auf dem Brot verstreichen und mit 
Zimt bestreuen.

3.

Zutaten
für 1 portion

500 g kalifornische Walnüsse
3 EL Honig
 Salz
2 Scheiben getoastetes 

Brot
1 Banane
 Zimt

Zubereitungszeit
ca. 25 Minuten

Nährwertangaben
pro Portion/Stk:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

274 kcal 
4,98 g
21,8 g
18 g

1,75 gDavon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren 16,25 g12
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Die kalifornischen Walnüsse mit Stem-
Ingwer, Agavendicksaft und Wasser 
in eine Küchenmaschine geben und 
miteinander vermengen bis eine glat-
te Masse entsteht.

1.

Die Süßkartoffel in 0,5 cm dünne 
Scheiben schneiden. Die Süßkartof-
felscheiben auf höchster Stufe toas-
ten bis die Scheiben goldbraun und 
weich sind.

2.

Süßkartoffel-Toast mit 

kalifornischem Walnuss-Aufstrich

Anschließend die Walnussmischung 
auf die Süßkartoffelscheiben geben 
und nach Belieben mit Obst garnie-
ren.

3.

Zutaten
für 4 portionen

100 g Kalifornische Walnüsse, 
geröstet

1 TL Ingwer, eingelegt in 
Zuckersirup (Stem-Ing-
wer)

30 ml Agavendicksaft
20 ml Wasser
1 Süßkartoffel, groß
 Obst als Topping (z.B. 

Bananen, Blaubeeren, 
Granatäpfel oder Erd-
beeren)

Zubereitungszeit
ca. 10 Minuten

Nährwertangaben
pro Portion/Stk:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

274 kcal 
4,98 g
21,8 g
18 g

1,75 gDavon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren 16,25 g13
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Quinoa, 250 ml Kokosmilch, 125 ml 
Wasser, Vanilleextrakt und Zimt in 
einen Topf geben und die Mischung 
bei starker Hitze aufkochen.

1.

Nun den Topf mit einem Deckel ver-
sehen und bei niedriger Temperatur 
so lange köcheln lassen, bis der größ-
te Teil der Flüssigkeit eingekocht und 
der Quinoa gar ist, die Kochzeit be-
trägt etwa 12 Minuten.

2.

Quinoa-Porridge mit 

Walnüssen und Kokosmilch

Vom Herd nehmen und den Honig, 
sowie die Haferflocken und die rest-
liche Kokosmilch untermischen.

3.

Dann den noch heißen Quinoa in 
Schüsseln anrichten.

4.

Mit Erdbeeren und Walnüssen gar-
nieren und warm servieren.

5.

Zutaten
für 1 portion

170 g heller Quinoa, gründ-
lich gewaschen

375 ml Kokosmilch
125 ml Wasser, plus zzgl. 30 ml 

Wasser
1 TL Vanilleextrakt
1/2 TL Zimt, gemahlen
15 ml Honig
15 g Haferflocken
150 g Kalifornische Walnüsse
10 g Chiasamen
10 g Zucker
240 ml Milch (1,5 % Fett) zum 

Anrichten
 Erdbeeren

Zubereitungszeit
ca. 10 Minuten

Nährwertangaben
pro Portion/Stk:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

535 kcal/ 2240 kJ 
15,0 g
47,9 g
31,5 g

3,81 gDavon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren 27,69 g14
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Den Ofen auf 170°C (Umluft: 150°C, 
Gas: Stufe 2) vorheizen und eine 
Springform (Durchmesser 23 cm) mit 
Backpapier auslegen.

1.

Das Rapsöl und den braunen Reis-
sirup miteinander vermischen.

2.

Zubereitungszeit
ca. 20 Minuten backzeit

Zutaten 
für 4 Portionen

granolapizza mit walnüssen

2 EL Rapsöl
60 ml brauner Reissirup
60 g kalifornische Walnüsse,
 grob gehackt 
3 EL Leinsamen gemahlen 
2 EL Kürbiskerne 
120 g  Haferflocken

für das granola

300 g griechischer Joghurt
150 g  Blaubeeren
70 g  Brombeeren 
60 g  kalifornische Walnüsse, 

gehackt
2 EL Honig

für das topping

Die kalifornischen Walnüsse, Lein-
samen, Kürbiskerne und Haferflocken 
in einer Rührschüssel vermengen und 
die Reissirupmischung gleichmäßig 
unterrühren. Die Masse in die Spring-
form geben und mit der Rückseite 
eines Löffels flachdrücken. Im Ofen 
für ca. 20 Minuten backen bis das 
Gebäck goldbraun ist und vollständig 
auskühlen lassen.

3.

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

614 kcal
15,3 g
41,7 g
41 g

8,5 g

32,5 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Joghurt, Beeren und Walnüsse ver-
mischen und das Granola damit top-
pen. Vor dem Servieren mit Honig 
beträufeln.

4.
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Die gemahlenen Haferflocken, die 
gemahlenen Walnüsse und den Ma-
gerquark mit dem Mineralwasser in 
eine Schüssel geben. Dann die Eier 
aufschlagen und hinzugeben. Xucker 
Llght und eine Prise Salz dazugeben. 
Anschließend das Ganze mit dem 
Pürierstab pürieren. Die Konsistenz 
sollte dickflüssig sein. Lässt sich nicht 
alles vermischen, noch einen Schuss 
Mineralwasser dazugeben und er-
neut durchmixen.

1.

Eine beschichtete Pfanne bei mittle-
rer Hitze auf dem Herd langsam er-
wärmen lassen. Anschließend 1 EL 
Kokosöl dazugeben.

2.

Zubereitung

Zutaten 
für 4 Portionen

Walnuss-Pfannkuchen mit Erdbeeren, 

Walnüssen, Schokolade und Honig

2 Eier
100 g gemahlene Haferflo-

cken
50 g gemahlene kaliforni-

sche Walnüsse
150 g Magerquark
2 EL Xucker light oder ein 

anderes Süßungsmittel
150 ml Mineralwasser
1 EL Kokosöl zum Braten
1 Prise Salz

Für den Teig

toppings nach belieben

Mit einer Suppenkelle einen Klecks 
Teig in die Pfanne geben und dann so 
lange ausbacken, bis der Rand gold-
braun wird. Dann sind die Pancakes 
zum Wenden bereit. Wenden und 
nach weiteren 30-60 Sekunden aus 
der Pfanne nehmen.

3.
Nährwertangaben

pro portion ca.:
Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

405 kcal
16,3 g
17,3 g
16,5 g

4,6 g

11,9 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Zum Abschluss die leckeren Pancakes 
auf einem Teller aufeinander stapeln 
und mit den Toppings anrichten – 
fertig ist die leckere Mahlzeit!

4.

Frische Erdbeeren
Schokoraspeln (Zartbitter/Vollmilch)
Walnusshälften aus Kalifornien
Honig oder anderen Sirup
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Walnuts as core 

ingredientRan an den Kochlöffel: 

Kochen mit den Kleinsten

*https://eur-lex.europa.eu/legal-content/DE/ALL/?uri=OJ%3AL%3A2012%3A136%3ATOC

Nährstoffquelle

Walnüsse sind 

richtige kleine Kraftpakete: 

Sie sind vollgepackt mit wertvol-

len Omega-3-Fettsäuren und vielen 

weiteren Vitaminen und Mineralien. 

Schon eine Handvoll am Tag hilft 

dabei, die Elastizität der Blutgefäße zu 

verbessern und wirkt sich dadurch 

positiv auf unser Herz-Kreislauf-

System aus. Das bestätigt 

übrigens auch  

die EU*.

https://eur-lex.europa.eu/legal-content/DE/ALL/?uri=OJ%3AL%3A2012%3A136%3ATOC


Alle Zutaten für die Walnuss-Füllung 
in die Küchenmaschine geben und 
die Zutaten zerkleinern, bis die Kon-
sistenz angebratenem Hackfleisch 
ähnelt.

1.

Die Walnuss-Füllung und die Barbe-
cue Sauce in einer kleinen Schüssel 
miteinander verrühren. Die Mischung 
auf höchster Stufe 30 Sekunden in 
der Mikrowelle erhitzen. Alternativ 
bei mittlerer Hitze in einer Pfanne er-
wärmen.

2.

Vegetarische Walnuss-BBQ Miniburger

Die untere Brötchenhälfte mit Kopf-
salat, Tomaten und der Zwiebel bele-
gen. Die heiße Walnussmischung und 
den geriebenen Käse darauf geben. 
Die andere Brötchenhälfte daraufle-
gen und servieren.

3.

Zubereitungszeit
ca. 10 Minuten

Zutaten 
für 4 portionen

160 g kalifornische Walnüsse
60 g weiße Zwiebel, gehackt
60 g Blumenkohl, gehackt
60 g Karotten, geraspelt
2 EL Olivenöl
2 EL Weißweinessig
1 1/2 TL Paprikapulver
1 1/2 TL getrockneter Thymian
1 TL getrockneter Majoran
3/4 TL Salz
4 Knoblauchzehen, fein ge-

hackt
120 g weiße Bohnen, abgegos-

sen und abgewaschen

4 EL Barbecue-Sauce
4 Blatt Kopfsalat
2 Tomaten, in Scheiben
1 rote Zwiebel, dünn ge-

schnitten
8 kleine Brötchen, halbiert
4 EL Cheddar, gerieben

Nährwertangaben pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

641 kcal
18,8 g
38,9 g
44,2 g

10 g
34,2 g

Davon gesättigte Fettsäuren
ungesättigte Fettsäuren

Für die Burger

Für die Walnuss-Füllung
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Zutaten 
für 1 Portion

500 g kalifornische Walnüsse
80 g Farfalle oder andere Pasta
130 ml Milch
10 g Walnüsse zur Garnitur
 getrocknete Petersilie
 Salz
 Pfeffer

Walnüsse und Salz in einen Mixer 
oder in eine Küchenmaschine ge-
ben. Für drei bis vier Minuten ver-
mahlen bis sich durch das enthaltene 
Walnussöl eine cremige Konsistenz 
bildet. Den fertigen Aufstrich in ein 
Gefäß geben und im Kühlschrank 
aufbewahren.

1.

Farfalle in Salzwasser kochen.2.

Pasta mit Walnuss-Soße

Zubereitungszeit
ca. 25 Minuten

Währenddessen Walnussaufstrich 
und Milch bei geringer Hitze in einer 
Pfanne gut verrühren. Hier kann nach 
Belieben mit Peccorino- oder Grana 
Padano Käse eine zusätzliche Würze 
zugefügt werden.

Gekochte Nudeln in die Pfanne ge-
ben und mit der Walnuss-Soße gut 
vermengen.

Nach Belieben würzen und getrock-
nete Petersilie und Walnüsse über-
streuen.

3.

4.

5.

Tipp:

Für Nudeln mit Pesto empfiehlt 

sich das Walnuss-Petersilien-Pesto 

anstelle des einfachen Aufstrichs. 

Milch durch Olivenöl ersetzen und 

zusammen mit dem Pesto und der 

Pasta gut vermengen.

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

863 kcal/ 3629 kJ 
56 g
89 g
82 g19
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Zubereitungszeit
ca. 40 Minuten 

Für den hainanesischen Reis mit Huhn 
Salz, Schalotten, Ingwer und 30 g 
des Zitronengrases vermischen. Das 
Hühnchenfleisch mit der Mischung 
einreiben und eine halbe Stunde darin 
marinieren lassen. Den Reis gründlich 
waschen und anschließend mit Oli-
venöl und dem restlichen Zitronen-
gras vermengen. 15 Minuten bei 100 
Grad dämpfen. Das Fleisch auf den 
Reis geben und für weitere 20 Minu-
ten dämpfen. Das Huhn anschließend 
in Scheiben schneiden und mit der 
Sauce vermischen.

1.

Für den Salat die kalifornischen Wal-
nüsse etwa 10 Minuten bei 150 Grad 
anrösten, bis sie knusprig sind. Salat, 
Karotten, Rotkohl und Gurken schnei-
den. Zucker zu dem Salatdressing 
hinzufügen. Zutaten für den Salat mit 
dem Dressing und den Walnüssen 
vermischen.

2.

Zutaten 
für 1 Portion

15 g Salz
20 g Schalotten
50 g Zitronengras
1 kg Reis
1 TL Olivenöl
1 kg Hühnchenfleisch
50 g Kirschtomaten
2 EL Sojasauce
20 g süße Chilisoße

Hühnchen-Bento mit Walnüssen

Für den hainanesischen 
Reis mit Huhn

Für den Salat mit 
kalifornischen Walnüssen

30 g kalifornische Walnüsse
50 g Salat
30 g Karotten
30 g Rotkohl
30 g Gurke
3 EL Salatdressing
5 g Zucker

1/2
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Wasser aufkochen und etwas Salz 
hinzugeben. Nun den Brokkoli zu-
sammen mit dem Speiseöl 2 Minuten 
lang kochen. Den Brokkoli anschlie-
ßend abgießen und zur Seite stellen.

3.

Für die gedämpften kantonesischen 
Würste die Würste zusammen mit 
dem Ingwer 10 Minuten dämpfen. 
Den Ingwer entfernen und die Wurst 
in Stücke schneiden.

4.

Reis, Salat, Brokkoli und Würste deko-
rativ in Lunchboxes (z.B. Brotdosen) 
anrichten.

5.

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

650 kcal/ 2.715 kJ
40 g
80 g
18 g

6 g

12 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Für den gekochten Brokkoli

Für die gedämpften  
kantonesischen Würste

500 ml Wasser
80 g Brokkoli
1 TL Speiseöl
20 g Salz

1 daumengroßes Stück 
Ingwer

5 kantonesische Würste

Hühnchen-Bento mit Walnüssen
2/2
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Zubereitungszeit
ca. 25-30 Minuten

Den Backofen auf 200 Grad (Gas: Stu-
fe 3, Umluft: 180 Grad) vorheizen. Kar-
toffeln putzen, quer halbieren und mit 
dem Öl in einer Schüssel vermischen. 
Mit der Schnittstelle nach unten auf ein 
mit Backpapier ausgelegtes Backblech 
legen. Die Kartoffeln im Ofen für circa 
15 Minuten backen, bis die Kartoffeln 
weich sind. Das Blech aus dem Ofen 
holen und die Kartoffeln vollständig ab-
kühlen lassen.

1.

Für die Füllung Sour Cream, Gor-
gonzola, Walnüsse, die Hälfte des 
Schnittlauchs, Speck, Salz und Pfeffer 
in einer mittelgroßen Schüssel gründ-
lich vermischen. Eine dünne Scheibe 
am abgerundeten Ende der Kartoffeln 
abschneiden und die Kartoffeln so um-
drehen, dass sie auf dem schmaleren 
Ende sitzen. Mit einem Melonenkugel-
former oder einem kleinen Löffel das 
Kartoffelinnere ein klein wenig aushöh-
len. Die ausgelöffelte Kartoffelmasse 
zur Füllung geben und verrühren. Die 
Füllung großzügig in die ausgehöhlten 
Kartoffeln löffeln und die Kartoffeln auf 
ein Backblech setzen.

2.

10 bis 15 Minuten backen oder bis die 
Kartoffeln völlig gar sind und die Fül-
lung durchgewärmt ist. Die Kartoffeln 
mit dem restlichen Schnittlauch garnie-
ren und sofort servieren.

3.

Gefüllte Mini-Kartoffeln mit Walnüssen
Zutaten 

für 30 Portionen

15 kleine Kartoffeln (rote 
oder weiße Schale)

1 EL Olivenöl
225 g Sour Cream
100 g zerkrümelter Gorgon-

zola (oder anderer 
Blauschimmelkäse)

130 g kalifornische Walnüsse, 
gehackt und geröstet

3 EL Schnittlauch, fein ge-
schnitten

2 Streifen gebratener, 
zerkrümelter Speck

1/2 TL grobes Salz
1/2 TL frischer Pfeffer, grob 

gemahlen

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

60 kcal/ 248 kJ
2 g
2 g
5 g

1,26 g

3,74 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren22
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Ofen auf 200 Grad vorheizen. Die Kürbis-
würfel in zwei Esslöffel Olivenöl wenden, 
mit Salz und Pfeffer würzen und auf ein 
Backblech geben. Etwa 20 Minuten ba-
cken, bis die Würfel weich sind.

1.

Wenn der Kürbis fertig ist, den Ofen auf 175 
Grad runterstellen und die Walnüsse auf 
das Blech legen. 5 bis 8 Minuten rösten, bis 
die Nüsse eine goldene Farbe annehmen. 
Aus dem Ofen nehmen und abkühlen las-
sen, anschließend grob hacken.

2.

Zubereitungszeit
55 Min (25 Min Vorbereitung 

+ 30 Minuten Kochzeit)

Farfalle mit Butternusskürbis, 

kalifornischen Walnüssen  

und Grana Padano

Zutaten 
für 6 portionen

1 Butternusskürbis, (etwa 
700 Gramm, geschält 
und in kleine Würfel ge-
schnitten)

6 EL Olivenöl, extra vergine
 grobes Salz und frisch 

gemahlener schwarzer 
Pfeffer

90 g kalifornische Walnüsse, 
geröstet

480 ml Gemüsebrühe
4 EL weißer Balsamico
1 Knoblauchzehe, gehackt
480 g Farfalle Nudeln
12 Salbeiblätter, dünn ge-

schnitten
30 g glatte Petersilie
90 g fein geriebener Grana 

Padano Käse

Gemüsebrühe in der Zwischenzeit bei star-
ker Hitze in einem Topf erhitzen. Die Flüs-
sigkeit etwa 8 bis 10 Minuten reduzieren 
lassen, bis etwa 120 Milliliter übrig bleiben.

Restliches Olivenöl in einer großen Schüs-
sel mit Balsamico, Knoblauch, Salz und 
Pfeffer vermischen und zu der Gemüsebrü-
he hinzufügen.

Einen großen Topf Salzwasser zum Kochen 
bringen, Farfalle in das Wasser geben und 
10 bis 12 Minuten kochen, bis die Nudeln al 
dente sind.

Nudeln abgießen und zu Butternusskürbis, 
Walnüssen, Gemüsebrühe, Salbei, Petersi-
lie und Grana Padano geben. Alle Zutaten 
gut vermengen, in einer Schüssel anrichten 
und sofort servieren.

3.

4.

5.

6.

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

600 kcal/2512 kJ
18 g
72 g
27 g

4,5 g

20 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren
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Den Ofen auf 200 Grad (Umluft: 180 
Grad, Gas: Stufe 3) vorheizen und ein 
Backblech mit Aluminiumfolie ausle-
gen.

1.

Die Bohnen und rote Paprika zwischen 
einige Lagen Küchenrolle legen und 
trocken tupfen. In einen Mixer zusam-
men mit den restlichen Zutaten (bis auf 
das Olivenöl) geben. Alle Zutaten fein 
hacken. Damit der Kloßteig nicht zu 
matschig wird, die Masse nicht zu stark 
mixen.

2.

Aus der Masse kleine Klößchen formen 
und auf das ausgelegte Backblech le-
gen. Mit etwas Olivenöl bepinseln und 
zehn Minuten lang in den Ofen geben. 
Anschließend wieder mit etwas Oliven-
öl bepinseln und nochmals für weitere 
zehn Minuten backen. Mit Tomaten-
sauce auf Vollkornpasta oder mit etwas 
Sauce in Vollkornbrötchen servieren.

3.

Zubereitungszeit
ca. 35 Minuten

Zutaten 
für 4 Portionen

300 g Cannellini-Bohnen (Kon-
serve), gespült und abge-
tropft

1/2 rote Paprika, geröstet und 
gehackt

30 g kalifornische Walnüsse, 
grob gehackt

1 rote Zwiebel, fein gehackt
30 g Parmesan-Käse, gerieben
100 g Paniermehl
2 TL italienische Kräutermi-

schung
1 EL getrocknete Tomaten, 

gehackt
1/2 TL Knoblauch-Salz
1 Ei
1 EL Olivenöl

Vegetarische Fleischklößchen mit 

kalifornischen Walnüssen

Tipp:

Die Masse lässt sich einfacher formen, 

wenn sie für einige Stunden im Kühl-

schrank geruht hat.

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

280 kcal/1190 kJ
13 g
27 g
14 g

3 g

11 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren24
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Zutaten 
für 4 portionen

2 Bund 
100 ml
50 g

2
200 g
1
1
2
30 ml

360 g
50 g

Basilikum
Olivenöl
Kalifornische Walnüsse
Salz
Pfeffer

Zucchini
Kirschtomaten
Paprikaschote
kleine Aubergine
Knoblauchzehen
Olivenöl
Salz
Pfeffer

Pasta nach Wahl
Kalifornische Walnüsse

Zubereitungszeit
 ca. 40 Minuten 

Für das Pesto die Walnüsse in eine 
Pfanne geben und ohne Zugabe von 
Fett rösten, bis sie anfan-gen zu duf-
ten.Die Blätter des Basilikums abzup-
fen und zusammen mit den Walnüs-
sen, Salz, Pfeffer und etwa der Hälfte 
des Olivenöls zur gewünschten Kon-
sistenz mixen. Das restliche Olivenöl 
unterrühren und zur Seite stellen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen und ein mit 
Backpapier ausgelegtes Back-blech 
parat stellen.

Das Gemüse waschen, die Zucchini 
längs halbieren, vierteln und anschlie-
ßend in Stücke schnei-den. Die Papri-
kaschote putzen und in 3x3 cm große 
Würfel schneiden und die Aubergine 
ebenfalls in etwa 3x3 cm große Wür-
fel schneiden. Den Knoblauch schä-
len, fein hacken und zusammen mit 
dem Olivenöl und den Tomaten zum 
restlichen Gemüse geben. Alles gut 
vermengen und anschlie-ßend auf 
das Backblech geben. 

1.

2.

3.

Pasta mit pesto und Ofengemüse 

Für das Pesto

Für Ofengemüse

Für das Ofengemüse

1/2
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Zubereitungszeit
 ca. 40 Minuten 

Auf mittlerer Schiene 15-20 Minuten 
backen bis das Gemüse weich ist.

In der Zwischenzeit die Pasta al dente 
kochen und abgießen. Die restlichen 
Walnüsse ohne Fett in einer Pfanne 
rösten, anschließend hacken.

Die Hälfte des Pestos zur fertigen Pas-
ta geben und diese darin schwenken. 
Das heiße Ofengemü-se hinzugeben 
und vermengen. Mit den gehackten 
Walnüssen toppen und servieren.

4.

2.

3.

Pasta mit pesto und Ofengemüse 

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

783 kcal
19,3 g
81,4 g
44,4 g

5,5 g

38,9 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

2/2

Tipp:

Für einen extra geschmacklichen 

Twist schwarze Oliven mit zum 

Ofengemüse geben.
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Backe, Backe Kuchen & Co.: 

Backspaß für die ganze Familie

Kalifornische Walnüsse werden in einem der frucht-barsten Gebiete der Erde angebaut, dem „Central Valley“, mit nährstoffreichen, tiefen Lehmböden und über 300 Sonnenta-gen im Jahr. Die kalifornische Walnussindustrie hat sich den guten Ruf erworben, die hochwer-tigsten Walnüsse weltweit zu produzieren und gleichzeitig seit Jahrzehnten eine außerordent-lich hohe Lebensmittelsicherheit zu gewähr-leisten. Kalifornische Walnüsse werden nach strengen bundes- und landeswei-ten Vorschriften zur Lebensmittelsi-cherheit angebaut, geerntet und verarbeitet. 

Herkunft



Zubereitungszeit
ca. 40 Minuten

Für den Teig das Mehl und das Hefepul-
ver sieben und vermischen. Das Ei zusam-
men mit dem Zucker schaumig rühren, 
Milch und Öl hinzugeben und weiterrüh-
ren. Anschließend Mehl und die Ei-Mi-
schung miteinander verrühren und nach 
Packungsanweisung der Hefe an einem 
warmen Ort gehen lassen.

1.

Die Aprikosen waschen, schälen, klein-
schneiden und anschließend zum Teig 
hinzufügen. Die gehackten Walnüsse da-
zugeben und solange verrühren, bis alle 
Zutaten gut miteinander vermischt sind. 
Den Ofen auf 190 Grad (Gas: Stufe 2-3, 
Umluft: 170 Grad)  vorheizen.

2.

Ein Blech für Muffinförmchen fetten und 
den Teig in die Mulden geben, bis sie zu 
¾ gefüllt sind.

 Für das Topping alle Zutaten mit den Fin-
gern zusammenmischen bis eine krüme-
lige Masse entsteht. Die Muffins mit dem 
Topping bedecken und bei 180 Grad 
(Gas: Stufe 2, Umluft: 160 Grad) für 20 
Minuten backen.

3.

4.

Aprikosen-Walnuss-Muffins
Zutaten 

für 2 Focaccia

Für den teig

Für den teig

175 g Mehl
1/2 Pck Trockenhefe
1 Ei
60 g brauner Zucker
125 ml Milch
50 g Olivenöl
350 g Aprikosen
70 g kalifornische Walnüsse

3 TL Mehl
10 g Butter
20 g kalifornische Walnüsse, 

fein gehackt
1 Prise Zimt

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

195 kcal/ 816 kJ
4 g
20 g
11 g

2 g

9 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren28
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Zubereitungszeit
40 Minuten

Mehl, Backpulver, Natron, Salz und 
Zucker in einer Küchenmaschine ver-
mischen. 20 Sekunden auf höchster 
Stufe verarbeiten, damit die Zutaten 
gut vermischt und luftig sind. Die kalte 
Butter in Stücke schneiden. Die Stü-
cke zu den trockenen Zutaten in die 
Küchen-maschine geben und verar-
beiten, sodass eine krümelige trocke-
ne Masse entsteht. Die Masse sollte 
jetzt aussehen wie Brotkrumen. 

Den Ofen auf 220 Grad (Umluft: 200 
Grad, Gas: Stufe 4) vorheizen. Ein 
großes Backblech bereitstellen und 
mit Backpapier auslegen.

1.

2.

Buttermilch-Walnuss-Schnitten
Zutaten 

für 12 stück

180 g  Mehl (Type 405)
60 g  Mehl (Type 550)
2 ½ TL  Backpulver
½ TL  Natron
½ TL  Salz
2 EL  Zucker
6 EL  Butter, kalt
180 ml  Buttermilch
100 g  kalifornische Walnüsse, fein 

gehackt
 Mehl zum Ausrollen des 

Teiges
2 TL  Butter, geschmolzen und 

abgekühlt

Die Buttermilch vollständig dazu ge-
ben. Die Walnüsse bis auf zwei Tee-
löffel ebenfalls dazu geben. Erneut 
mit der Maschine verarbeiten, bis ein 
grobkörniger Teig entstanden ist.

3.

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

200 kcal/850 kJ
4 g
18 g
13g

5 g

8 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren29
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4.

5.

Die Masse auf die gut bemehlte Ar-
beitsoberfläche geben, die Hände 
mit etwas Mehl einstäuben und den 
Teig ca. 30 Sekunden kneten, bis er 
weich und geschmeidig ist. Anschlie-
ßend den Teig zu einem ca. 25 x 18 
Zentimeter großen und ca. ein Zenti-
meter dicken Rechteck formen.  Die 
Oberfläche mit der geschmolzenen 
Butter einpinseln und mit den ver-
bliebenen Walnüssen bestreuen. Mit 
einem scharfen Messer in zwölf Qua-
drate schneiden. 

Die Teig-Quadrate auf das Backblech 
legen. Dabei etwas Abstand zwischen 
den einzelnen Schnitten lassen, da 
diese während des Backens noch ein 
wenig aufgehen. Die Schnitten für 14 
Minuten backen, bis sie fluffig und 
leicht braun sind. Ein wenig abkühlen 
lassen und warm servieren.

Buttermilch-Walnuss-Schnitten
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Zubereitungszeit
ca. 20 minuten + 40 Minuten backzeit

Den Ofen auf 175 Grad (Gas: Stufe 1, 
Umluft: 155 Grad) vorheizen. 

Eine 23 x 23 Zentimeter große Back-
form innen mit Butter bestreichen. Die 
Butter und die Schokoladenchips im 
Wasserbad schmelzen lassen und ab-
kühlen lassen.

In einer separaten Schüssel die tro-
ckenen Zutaten vermischen. 

Wenn die Butter-Schokoladen-Mi-
schung abgekühlt ist, die Eier und die 
Vanille unterrühren. 

Die trockenen Zutaten unterrühren 
und gut vermischen. Anschließend die 
gehackten Walnüsse einrühren. Den 
fertigen Teig dann in die vorbereitete 
Backform gießen. Die Brownies für 
40-45 Minuten backen. Sticht man 
zum Testen mit einem Messer in die 
Brownies und es bleibt kein klebriger 
Teig mehr am Messer haften, sind die 
Brownies fertig.

1.

2.

3.

4.

5.

Schokoladen-Walnuss-Brownies

Zutaten 
für ca. 12 Stück

170 g
130 g
120 g
340 g
120 g
1/2 TL
1/2 TL
4
100 g

Butter
Schokoladenchips
ungesüßtes Kakaopulver
Zucker
Mehl
Backpulver
Vanilleextrakt
Eier
kalifornische Walnüsse,  
gehackt

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

430 kcal/ 1810 kJ
8 g
44 g
25 g

13 g

12 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

für die Brownie-masse
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Zubereitungszeit
ca. 15 Minuten  

+ 50-60 Minuten Backzeit

In einer Schüssel die Butter schaumig 
schlagen. Die Eier hineinrühren. Den 
Sauerrahm, Banane und Vanille ein-
rühren und die Masse glatt rühren. In 
einer separaten Schüssel die trocke-
nen Zutaten verrühren und nach und 
nach zur Buttermasse zugeben und 
wieder glatt rühren. Anschließend die 
Walnüsse und die gehackten Kirschen 
unterheben.

Den Teig in eine gefettete Kasten-
form geben und für eine Stunde ba-
cken. Das Brot ist fertig, wenn man ein 
Holzstäbchen in die Mitte des Brotes 
stechen kann und kein Teig am Stäb-
chen haften bleibt.

Das Brot 10 Minuten abkühlen lassen. 
Anschließend stürzen und auf einem 
Gitter vollständig abkühlen lassen. In 
einer verschlossenen Plastiktüte im 
Kühlschrank aufbewahren.

Den Ofen auf 175 Grad (Gas: Stufe 2, 
Umluft: 155 Grad) vorheizen. Die ge-
trockneten Kirschen für 15 Minuten in 
sehr heißem Wasser einweichen und 
anschließend gut abtropfen lassen. 
Die Kirschen grob hacken und beisei-
te stellen.

1.

2.

3.

4.

Zutaten 
für 18 Portionen

150 g getrocknete Sauerkirschen
6 EL weiche Butter
225 g plus 1 EL Zucker
2 Eier
110 g Sauerrahm
1 sehr reife große Bananen, 

zerdrückt
2 TL Vanilleextrakt
180 g Mehl
6 EL ungesüßter Kakao
1 TL Backpulver
1/2 TL Natron
1/4 TL Salz
1/4 TL Zimt
130 g kalifornische Walnüsse, 

gehackt

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

223 kcal/ 931 kJ
4 g
30 g
9 g

5,3 g

3,7 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Schoko-Kirsch-Brot mit Walnüssen

32



Zubereitungszeit
ca. 20 min + Backzeit

Den Ofen auf 160°C (Umluft: 140°C, 
Gas: Stufe 1-2) vorheizen und eine 
25 cm-Kastenform, mit Öl ausgestri-
chen, bereitstellen.

Die Bananen mit einer Gabel fein zer-
stampfen, sodass keine großen Stück-
chen mehr vorhanden sind und die 
Walnüsse grob hacken und zur Seite 
stellen. Drei bis vier Walnusshälften 
als Topping aufheben.

Alle Zutaten, bis auf die Walnüsse 
unter die Masse heben und in die 
Kastenform geben. Mit den Walnuss-
hälften garnieren und nochmals etwas 
Zimt drüber verteilen.

Für ca. 45 Minuten in den Ofen schie-
ben und abdecken, sobald die Ober-
fläche hellbraun ist.

Im halb geöffneten Ofen langsam 
abkühlen lassen und mit zuckerfreier 
Glasur genießen.

In der Zwischenzeit die zuckerfreie 
Glasur zubereiten, indem man „Xu-
cker“ und etwas Wasser zu einer dick-
flüssigen Glasur anrührt

1.

2.

3.

4.

6.

5.

Bananen Walnuss Zimtkuchen

Nährwertangaben
pro stück ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

92 kcal
5,6 g
11,2 g
2,5 g

0,4 g

2,1 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Zutaten 
für 12 Portionen

kalifornische Walnüsse
kleine Bananen  
(zerstampft)
Haferflocken  
(gemahlen)

Backpulver

etwas Zimt

Veganes Proteinpulver 
„Banane-Zimt“

Flohsamenschalen oder 
Guakernmehl

Xucker Light  
(kalorienfrei)

150 g

½ Pck.

50 g

10 g

nach  
Bedarf

30 g
2

Für die Glasur

Für den teig

Dieses 
Rezept ist in 

Zusammenarbeit 

mit Carmine Stillitano 

von IQskitchen  

entstanden.
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Zubereitungszeit
ca. 140 Minuten 

Für den Teig kommt zunächst Butter in 
den Topf bis sie verflüssigt, anschlie-
ßend Milch hinzugeben und beides 
zusammen handwarm erwärmen. Die 
Hefe in eine Schüssel geben und mit 
einem kleinen Teil der Butter/Milch-
Mischung verrühren bis sich diese 
vollständig aufgelöst hat. Dann den 
Rest der Flüssigkeit hinzugießen. Nun 
Zucker, Kardamom, Salz und Mehl 
zugeben und alles zu einem Teig ver-
arbeiten.

1.

Die Arbeitsfläche mit etwas Mehl be-
stäuben und den Teig solange durch-
kneten bis er glatt ist. Sollte er zu sehr 
kleben, kann noch etwas Mehl unter-
geknetet werden. Und keine Sorge, 
er nimmt es einem nicht übel, wenn 
er ein paar Mal auf die Arbeitsfläche 
geschlagen wird. Ganz im Gegenteil: 
Dann wird der Teig noch besser.

2.

Zutaten 
für 14 Portion

75 g  Butter
250 ml Milch
1 Packung Trockenhefe (7 g)
1 TL  gemahlener Kardamon
1 Prise Salz
360 g Mehl (Typ 550, alternativ
 Typ 405)
1 Ei 
 etwas Mehl zum Ver-

arbeiten

schwedische walnussschnecken

für den teig

Für die Füllung
25 g    sehr weiche Butter
100-200 g   kalifornische Walnüsse,
   fein gehackt
1 TL    Zimt
2 EL   Zucker
100-200 g  Marzipan, je nach 
   Belieben

1/2

Nun kommt der Teig in eine saubere 
Schüssel, wird etwas mit Mehl be-
streut und braucht – abgedeckt mit 
einem Küchentuch - 60 Minuten 
Ruhe an einem warmen  Ort.

3.

Dieses Rezept ist in Zusammenarbeit 

mit NordicWannabe entstanden.
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Füllung: Das ausgerollte Rechteck mit 
der weichen Butter einpinseln, dann 
mit Zimt und Zucker bestreuen, das 
Marzipan sowie die kalifornischen 
Walnüsse auf den Teig geben. Die 
Walnüsse wurden zuvor in einem 
Mixer zerkleinert.

5.

schwedische walnussschnecken
2/2

Nun das Rechteck zu einer Rolle zu-
sammenrollen. Dazu einfach die lan-
ge Seite oben einmal umschlagen 
und dann vorsichtig zu einem hin auf-
rollen. Zur Hilfe kann das Backpapier 
genommen werden, dann geht es 
leichter. Wichtig ist, dass die Rolle 
so fest zusammengerollt wird, damit 
keine Lufträume entstehen. Anschlie-
ßend 2,5 cm breite Scheiben von der 
Rolle abschneiden und mit genügend 
Abstand auf zwei Backblechen vertei-
len.  Jetzt braucht der Teig wieder 40 
Minuten Ruhe.

6.

Der Teig ist nach 60 Minuten fertig, 
wenn er seine Größe mindestens ver-
doppelt hat. Auf einem Backpapier 
wird er nun durchgeknetet. Der Teig 
sollte nun nicht mehr kleben. Falls er 
doch noch klebrig ist, kann immer 
noch etwas Mehl untergeknetet wer-
den. Jetzt den Teig zu einem großen 
Rechteck (40 x 30 cm)auf dem Back-
papier ausrollen. Die lange Seite soll-
te zu einem zeigen.

4.

Die Walnussschnecken sind fast
fertig! Sie werden mit dem verquirlten 
Ei eingepinselt und kommen dann für  
8 Minuten in den auf 225 Grad Cel-
sius vorgeheizten Backofen. Achtung: 
Die Walnussschnecken sollten nicht 
zu dunkel werden. Jetzt die Schne-
cken abkühlen lassen und dann vom 
Blech nehmen.

7

Tipp:

Typisch schwedisch werden die 

Schnecken, wenn man Kardamom als 

Gewürz verwendet. Alternativ kann 

aber auch nur Zimt genutzt werden. 

Die Wallnussschnecken können, so-

bald sie abgekühlt sind, auch direkt 

eingefroren werden. Dann hat man 

immer welche da, falls spontan Freun-

de vorbeikommen.

35

http://walnuss.de/


Zubereitungszeit
Ca. 5 Minuten, die Zubereitungszeit variiert 
je nach Mikrowelle und verwendeter Tasse.

Ein Ei hinzufügen und mit einem Löffel 
aufschlagen. Zucker dazugeben und 
verrühren. Anschließend Orangensaft 
und Kondensmilch in die Tasse füllen 
und alles vermischen.

Einen Teelöffel  gemahlene Walnüs-
se, die Backhefe, das Mehl, Orangen-
abrieb und ein Esslöffel Schokodrops 
hinzufügen. In der Mikrowelle etwa 
eine Minute und 10 Sekunden bei 
800 Watt erhitzen.

Restliche Schokolade und Walnüsse 
dazugeben und für eine weitere Mi-
nute erhitzen. Mit einem Stäbchen 
oder scharfen Messer prüfen, ob der 
Teig gar ist. Falls dies nicht der Fall ist, 
einfach noch einige weitere Sekun-
den erhitzen. Anschließend den Teig 
etwas abkühlen lassen und den Ku-
chen mit den Walnüssen dekorieren.

Die Margarine in eine Tasse geben 
und in der Mikrowelle bei 800 Watt 
20 Sekunden erhitzen.

1.

2.

3.

4.

Zutaten 
für 1 Portion

1 TL Margarine
1 Ei
2 TL Zucker
2 EL Orangensaft
3 EL Kondensmilch
2 TL kalifornische Walnüsse, 

fein gemahlen
4 1/2 TL Mehl, glutenfrei
1/2 TL Backhefe, glutenfrei
1/2 TL Orangenabrieb
2 EL Schokoladendrops
2 kalifornische Walnüsse zur 

Dekoration

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

639 kcal / 2674 kJ
18 g
44 g
44 g

11 g

33 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Glutenfreier Orangen-Schoko- 

Tassenkuchen mit Walnüssen
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Zubereitungszeit
Ca. 40 Minuten

Kleie, Mehl, Backpulver, Natron, Zimt 
und Salz in eine große Schüssel ge-
ben. Mit einer Gabel gründlich ver-
mischen.

In einer weiteren Schüssel Joghurt, 
Eier, Zucker, Apfelmus, Zuckerrüben-
sirup und Walnüsse gut vermischen. 
Anschließend zu der Mehlmischung 
geben und gut verrühren, bis ein ho-
mogener Teig entstanden ist. Dann 
die Blaubeeren unterrühren.

Den Teig in die Öffnungen der Muf-
finform geben und diese zu drei Vier-
teln füllen. Anschließend für 15 Minu-
ten backen, bis die Muffins goldbraun 
sind. Ungefähr 5 Minuten in der Form 
abkühlen lassen, dann aus der Form 
nehmen.

Den Ofen auf 200 Grad (Gas: Stufe 3, 
Umluft: 180 Grad) vorheizen. Muffin-
form einfetten.

1.

2.

3.

4.

Zutaten 
für 1 Portion

200 g Kleie
240 g Mehl
2 TL Backpulver
3 TL Natron
2 TL Zimt
1 TL Salz
350 g Joghurt
2 Eier
180 g brauner Zucker
150 g Apfelmus
3 EL Zuckerrübensirup
200 g kalifornische Walnüsse, 

gehackt
200 g gefrorene Blaubeeren
Öl zum Fetten der Muffinform

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

382 kcal/ 1602 kJ
12 g
39 g
19 g

4 g

15 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Fruchtige Walnuss-Muffins
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Klein und fein: 

Schnelle Snacks für zwischendurch

Walnüsse sind vielseitig einsetzbar – der Kreativität, wie man die Hand-voll Walnüsse in den täglichen Speiseplan integriert, sind keine Grenzen gesetzt. Durch ihr mildes Aroma geben sie jedem Gericht das gewisse Etwas; ihr Biss ver-leiht jedem Gericht die extra Portion Crunch.

Vielseitigkeit



Zutaten 
für ca. 20 Stück

50 g
70 g
50 g
1 TL
50 g
1 
2
50 g
25 g

Haferflocken
Dinkelvollkornmehl
Weizenmehl
Backpulver
Butter
Ei, Größe M
kleine reife Bananen
getrocknete Datteln
kalifornische Walnüsse

Zubereitungszeit
 ca. 20 Minuten 

Backofen auf 180°C (Umluft) vorhei-
zen. Ein Backblech mit Backpapier 
auslegen. 

Haferflocken, Mehl und Backpulver 
in einer Schüssel mischen. 

Butter schmelzen und leicht abkühlen 
lassen.

Ei verquirlen, Bananen mit einer Ga-
bel zerdrücken. Butter, Ei und Bana-
nen mischen. 

Datteln und Walnüsse fein hacken.

Mehlmischung mit Ei-Mischung zu 
einem zähen Teig rühren, Datteln und 
Walnüsse unterheben. Wer möchte, 
mischt zuletzt etwas Zimt unter den 
Teig. 

Mit zwei Esslöffeln (oder kleinen Kin-
derhändchen) kleine Teighäufchen 
auf das Backblech setzen und leicht 
flach drücken. Die Kekse gehen beim 
Backen noch auseinander, also ruhig 
etwas Abstand dazwischen lassen. 

Kekse im heißen Ofen ca. 12 Minuten 
lang backen, bis sie goldbraun sind. 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Zuckerfreie Bananen-

Dattel-Walnuss-Kekse

Nährwertangaben
pro 3 Stück ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

206,4 kcal
4,41 g
21,69 g
10,62 g

4,84g

5,78 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren39



Den Ofen auf 180 Grad (Umluft: 160 
Grad, Gas: Stufe 2) vorheizen und 
zwei Backbleche mit Backpapier aus-
legen.

1.

In einem Mixer den Cheddar-Käse, 
die Mehlsorten, Olivenöl und einein-
halb Esslöffel Wasser und Salz unter-
rühren. Die Masse solange rühren, 
bis sie weich ist und zwischen den 
Fingern kleben bleibt. Falls der Teig 
zu trocken ist, etwas Wasser dazu-
geben. Die Walnüsse hinzufügen und 
in dem Mixer zerkleinern. Die Masse 
zudecken und mindestens für 1 Stun-
de kühlen.

2.

Zubereitungszeit
ca. 45 Min + 1 H Kühlzeit

Zutaten 
für 25 PortionenKnusprige Cheddar-Walnuss-Cracker

110 g  geriebener, kräftiger
 Cheddar-Käse
40 g  Mehl
40 g  (Vollkorn-) Reismehl
40 g  Weizenvollkornmehl
3 EL Olivenöl
ca. 2 EL Eiswasser
3/4 TL Salz
65 g kalifornische Walnüsse

Den Teig drei Millimeter dick auf einer 
Schicht Mehl ausrollen. In zwei Zenti-
meter große Quadrate zuschneiden 
und auf den Backblechen auslegen. 
Mit einem Stäbchen jeweils ein Loch 
in die Mitte der Quadrate stechen. 10 
bis 12 Minuten backen, bis die Cra-
cker an den Seiten leicht goldbraun 
gebacken sind.

3.Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

63 kcal/262 kJ
2 g
4 g
5 g

1 g

4 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Tipp:

Durch das Vollkorn-Reis-Mehl werden 

die Cracker schön knusprig.
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Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten

Den Ofen auf 220 Grad (Gas: Stufe 4, 
Umluft: 200 Grad) vorheizen und eine 
12er- Muffinform einfetten und beiseite 
stellen.

1.

In einer mittelgroßen Schüssel das Mais-
mehl, Mehl, Walnüsse, Zucker, Backpul-
ver, Salz und Pfeffer zusammen mischen 
und beiseite stellen.

2.

n einer separaten Schüssel Milch, Eier und 
Walnussöl vermischen und anschließend 
zu der Maismehlmischung geben. Rühren 
bis alle Zutaten gut vermischt sind, dann 
die Maiskörner unterrühren. Die fertige 
Mischung in die vorbereitete Muffinform 
löffeln. 

Die Muffins für ca. 15 Minuten goldbraun 
backen. Vorsichtig aus der Form nehmen 
und heiß servieren. 

3.

4.

Walnuss-mais-Muffins
Zutaten 

für 12 Portionen

110 g Maismehl
120 g Mehl
130 g kalifornische Walnüsse,
 geröstet und fein 
 gehackt
75 g Zucker
1 EL Backpulver
1/2 TL Salz
1/4 TL schwarzer Pfeffer, 

frisch gemahlen
240 ml  Milch
2 große Eier
4 EL Walnussöl
110 g  Maiskörner

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

232 kcal/ 966 kJ
6 g
25 g
12 g

4,3 g

7,7 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren41
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Zubereitungszeit
ca. 45 min 

Für die Waffeln die Eier trennen und 
das Eiweiß mit einer Prise Salz steif 
schlagen. Zur Seite stellen.

Den Käse fein reiben und mit dem 
Mehl, dem Backpulver, den Eigelben, 
Salz, Pfeffer und der Walnussmilch 
gründlich vermengen. Zur Seite stel-
len und einige Minuten quellen las-
sen. Nun das Waffeleisen auf mittle-
rer Stufe erhitzen.

Den Eischnee unter den Teig heben, 
etwas Teig ins Waffeleisen geben und 
so alle Waffeln nacheinander gold-
gelb ausbacken.

Die Waffeln lauwarm oder kalt servie-
ren.

Für die Walnussmilch die Walnüsse in 
eine Schüssel geben und das Wasser 
darüber gießen. In den Kühlschrank 
geben und die Nüsse über Nacht ein-
weichen lassen. Am nächsten Mor-
gen die Walnüsse samt Wasser in 
einen Mixer geben und 60 Sekunden 
pürieren. Die Nussmilch durch einen 
speziellen Beutel oder durch ein sehr 
feines (sauberes) Küchentuch geben 
und die Milch auffangen.

1.

2.

3.

4.

5.

Herzhafte Waffeln mit 

Walnussmilch und Cheddar
Zutaten 

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

174 kcal
7,92 g
18,9 g
7,73 g

2,79 g

4,94 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren42

Tipp:

Die restliche Walnussmilch in eine 

Flasche geben, verschließen und für 

bis zu 1 Woche im Kühlschrank auf-

bewahren.

75 g Kalifornische Walnüsse
750 ml Wasser

125 g Weizenmehl
125 g Weizenvollkornmehl
3 Eier (M)
100 g Cheddar, am Stück
9 1/2 TL Backpulver
375 ml Walnussmilch
Salz
Pfeffer

Für die Walnussmilch

Für die Waffeln
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Zubereitungszeit
ca. 15 Min + 20 min backzeit

Aus dem Teig acht kleine Brötchen 
formen und auf ein Backblech geben.

Im vorgeheiztem Backofen bei 180°C 
auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten 
backen.

Brötchen aus dem Ofen nehmen und 
abkühlen lassen.

Mehl, Salz und Backpulver mischen. 
Abwechselnd geriebenen Käse, Wal-
nüsse und Milch zugeben und zu ei-
nem Teig verkneten.

1.

2.

3.

4.

Walnuss-Käsebrötchen

Zutaten 
für 8 kleine Brötchen

300 g  Mehl
1 TL  Salz
1 Pck.  Backpulver
50 g  kalifornische Walnüsse, 

gehackt
150  Käse, gerieben
250 ml  Milch

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

280 kcal
11,1 g
32,9 g
11 g

4,82 g

6,17 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Walnüsse enthalten einen 

hohen Gehalt an mehrfach un-

gesättigten Fettsäuren (14,2 g pro 30 g 

Portion). Die Walnuss ist zudem die einzige 

Nuss mit einem signifikanten Anteil an Al-

pha-Linolensäure (2,7 g pro 30 g Portion). Dies 

ist eine essentielle Omega-3 Fettsäure, die der 

Körper nicht selbst produziert und daher mit der 

Nahrung aufgenommen werden muss. Außer-

dem stecken in den kleinen Kraftpaketen jede 

Menge anderer wertvoller Nährstoffe: 

Eiweiß (15 g pro 100 g), Spurenelemen-

te, Mineralien, Antioxidantien und 

Vitamine.

Was steckt drin?
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Zubereitungszeit
ca. 10 min 

Walnüsse aus der Schale lösen und 
ganz dazugeben.

Alle Zutaten mit Frischkäse und Honig 
vermengen und mit Kräutersalz wür-
zen.

Paprika und Basilikum kleinschneiden 
oder in einer Küchenmaschine grob 
zerkleinern. Knoblauch schälen und 
hacken.

1.

2.

3.

Walnuss-honig-frischkäse

Zutaten 

1  Paprika
3 Zweige Basilikum
1  Konblauchzehe
100g kalifornische Walnüsse
15 g  Honig 
300 g Frischkäse

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

308 kcal
8,72 g
5,94 g
27,7 g

10,5 g

17,3 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren44

Tipp:

Um einen kalorienbewussteren Auf-

strich zu erhalten, kann man einen Teil 

des Frischkäses (z.B. 50-100 g) durch 

griechischen Joghurt ersetzen.
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Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten 

Für die Nachos: Den Ofen auf 220°C 
vorheizen (Umluft: 200°C. Gas: Stufe 
4). Sonnenblumenkerne und Walnüs-
se hacken. Mit allen weiteren trocke-
nen Zutaten für die Nacho-Zuberei-
tung in eine große Schüssel geben 
und mit einem Holzlöffel vermengen. 
Nun nach und nach das Öl hinzufü-
gen und mit dem Löffel unterheben. 
Mit dem Wasser gleich verfahren 
und so lange rühren bis sich der Teig 
zu einer Kugel formen lässt und alles 
Wasser aufgenommen hat.

1.

Teigmenge in zwei Teile teilen, zu Ku-
geln formen. Nun zuerst den einen 
Teil zwischen zwei Backpapierstücke 
legen und mit einem Nudelholz zu ei-
ner Dicke von zwei mm ausrollen. Vor-
sichtig mit einem Messer Bruchkanten 
auf dem ausgerollten Teig markieren, 
ohne ihn zu durchschneiden. Das 
obere Stück Backpapier entfernen, 
auf einem Backblech platzieren und 
für zehn Minuten backen oder bis der 
Fladen goldbraun ist. Währenddes-
sen mit dem zweiten Teigstück genau 
gleich verfahren. Abkühlen lassen und 
in Stücke schneiden.

2.

Zutaten 
für 4 Portion

140 g  Maismehl
120 g Sonnenblumenkerne
20 g  kalifornische Walnüsse
1 TL Salz
60 ml Olivenöl
125 ml Wasser

walnuss-nachos mit guacamole

für die nachos:

Für die guacamole
2 Avocados
1 mittelgroße Tomate
 Zwiebel
 Saft einer Zitrone
 Salz nach Belieben
1 EL frischer Koriander
1 TL Cayenne-Pfeffer

1/2
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Für die Guacamole Tomate und Zwie-
bel in Würfel schneiden. Die Avoca-
dos vorsichtig aufschneiden und mit 
einem Löffel das Fruchtfleisch aus 
der Hülle in eine Schüssel heben. Mit 
einer Gabel oder einem Holzlöffel 
Avocado-Fruchtfleisch grob zerdrü-
cken und mit Zitronensaft beträufeln, 
damit die Mischung nicht braun wird. 
Nun Zwiebel- und Tomatenstücke zu-
fügen, mit Salz, Cayennepfeffer und 
Koriander abschmecken.

3.

Guacamole gut durchrühren und mit 
Walnuss-Nachos servieren.

4.

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

605 kcal
9,3 g
30,4 g
48,9 g

17,7 g

31,2 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

walnuss-nachos mit guacamole
2/2
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Im Gegensatz zu anderen Snacks hat man bei Walnüssen nicht das Bedürfnis, immer noch mehr zu snacken, denn die Nährstoffe der Walnuss helfen dabei, sich satt zu fühlen, was einen Einfluss darauf hat, wie viel man 
isst.

Smarter Snack

Cheers & Prost: 

Zum Anstoßen für Klein & Groß



Zubereitungszeit
ca. 10 min 

Durch ein feinmaschiges Sieb 
geben und servieren.

Alle Zutaten mit einem Mixer 
pürieren.

1.

2.

Walnuss-reis-drink

Zutaten 
für 2 portionen

30 g kalifornische Walnüsse
40 g  gekochter Vollkornreis
600 ml  Wasser
1 Prise  Zimt und/oder Vanille 

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

135 kcal
3,0 g
6,8 g
10,6 g

1,0 g

9,6 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren
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Zutaten 
für 4 Portionen

80 g Haferflocken
40 g Proteinpulver
3 gefrorene Bananen
6 kleine Karotten
400 g Naturjoghurt, 1.5% Fett
2 TL Zimt
ml Wasser

 gehackte Walnüsse
 Zimt nach Belieben

Alle Zutaten in einen Mixer geben. 
Am besten mit den Bananen, den 
Karotten und dem Joghurt beginnen, 
damit alles gut durchpüriert wird. 
Danach Haferflocken, Proteinpulver, 
Zimt und zum Schluss das Wasser 
hinzufügen.

1.

Flüssigkeit so lange mixen bis keine 
Klümpchen mehr im Smoothie sicht-
bar sind.

2.

In Gläser füllen und nach Belieben 
mit Walnüssen und etwas Zimt zu-
sätzlich toppen.

3.

„Karottenkuchen“ - Smoothie mit Walnüssen

Zubereitung

Als Topping

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

235 kcal
15,3 g
36,5 g
3,2 g

1,3 g

1,9 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren49
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Zutaten 
für 4 Portionen

2 Bananen
120 g kalifornische Walnüsse
300 ml Sojamilch 
60 ml Vollmilch
 Eiswüfel
 kalifornische Walnüsse 
 zum Dekorieren

Walnüsse klein hacken und im Back-
ofen bei 170 Grad für 7 Minuten lang 
rösten und abkühlen lassen

1.

Bananen klein schneiden, mit Soja-
milch, Kondensmilch und Eiswürfeln 
in einem Mixer pürieren. Anschlie-
ßend gehackte Walnüsse zugeben 
und den Soja-Smoothie nochmals 
aufmixen. In 4 Gläser geben, mit eini-
gen gehackten Walnüssen bestreuen 
und servieren.

2.

bananen smoothie

Zubereitungszeit
Ca. 15 min

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

249 kcal/ 1043 kJ 
6 g
35 g
11 g
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Zutaten 
für 4 Portionen

2 Pfirsiche
2 Äpfel
2 Ananas-Scheiben 
 (ungezuckert)
30 g kalifornische Walnüsse, 

gehackt
1 L Wasser

Die Pfirsiche und die Äpfel schä-
len und würfeln. Die Fruchtstücke in 
einen Mixer geben oder in einem 
hohen Becher mit einem Pürierstab 
mixen.

1.

Die Ananas in Stücke schneiden und 
zusammen mit den Walnüssen eben-
falls in den Mixer geben und mit der 
Pfirsich-Apfel-Masse pürieren.

2.

gute-laune-smoothie

Zubereitungszeit
ca. 20 Minuten

Kaltes Wasser hinzufügen und mixen, 
bis ein glatter Smoothie entstanden 
ist. Wenn der Smoothie flüssiger sein 
soll, zusätzlich Wasser hinzufügen.

3.
Nährwertangaben

pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

111 kcal/ 
465 kJ 2 g
14 g
5 g

4,2 g

10,3 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren51
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Zubereitungszeit
ca. 5 min 

Bei niedriger Geschwindigkeit 
mixen, bis die Zutaten beginnen sich 
zu vermischen. Dann bei höherer 
Geschwindigkeit weiter mixen bis ein 
glatter Smoothie entstanden ist. 

 Den Smoothie in ein Glas gießen und 
mit Walnüssen bestreuen. 

Der Smoothie kann bis zu einer 
Stunde vor dem Verzehr zubereitet 
werden. Am besten mit einem Löffel 
oder Strohhalm servieren.

Orangensaft, Mangostücke, 
Walnüsse und Tofu in einen Mixer 
geben.

1.

2.

3.

tropischer walnuss smoothie

Zutaten 
für 4 portionen

500 ml  Orangensaft
100 g gefrorene Mango-
 stücke
100g  kalifornische Walnüsse, 

gehackt
100 g  Tofu

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

329 kcal/1507 kJ
9 g
31 g
18,6 g

3,9 g

14,7 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren
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Zubereitungszeit
ca. 5 min + Kühlzeit

Gefrorene Banane, Joghurt, Walnüs-
se und einen Teelöffel Honig in einen 
Mixer geben.

Bei niedriger Geschwindigkeit mixen 
bis sich die Zutaten vermischen. Dann 
bei hoher Geschwindigkeit mixen bis 
ein geschmeidiger Shake entstanden 
ist. Eventuell nach Geschmack mit 
Honig nachsüßen. Sofort servieren.

Die Banane schälen, in Stücke schnei-
den und in einem Plastikbeutel für 
einige Stunden im Tiefkühlfach 
gefrieren lassen.

1.

2.

3.

Bananen-Walnuss-Shake

Zutaten 
für 4 portionen

2  sehr reife Bananen 
 (á 150 g)
500 g  Vanillejoghurt
65 g  kalifornische Walnüsse,
 gehackt
2 EL  Honig 

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

325kcal/ 1390 kJ
8 g
40 g
14,5 g

4,2 g

10,3 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren
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Zubereitungszeit
ca. 5 min 

Alle Zutaten in einen Mixer geben 
und solange mixen bis die Masse 
gleichmäßig und schaumig ist.

Mit einer Scheibe Vollkorntoastbrot, 
die mit einen Esslöffel Marmelade be-
strichen wurde, servieren.

Erdbeeren waschen, putzen und hal-
bieren. Pfirsiche waschen, entsteinen 
und vierteln.

1.

2.

3.

Erdbeer-power-drink

Zutaten 
für 4 portionen

500 g  Erdbeeren
4  reife Pfirsiche oder 

zusätzlich 300 g Erd-
beeren

500g  fettarmer Joghurt
250 EL  fettarme Milch
6 EL Weizen-oder Hafer-

kleie
4 EL Honig
60 g gehackte kalifornische 

Walnüsse

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

12 g
40 g
13,5 g

0,6 g

4,4 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren54



Im Vergleich zu anderen Nusssorten haben Walnüsse einen 

hohen Gehalt an mehrfach ungesättigten Fettsäuren (14,2 

g des Gesamtfettanteils von 20 g in einer 30 g Portion). Die 

Walnuss ist zudem die einzige Nuss mit einem signifikanten 

Anteil an Alpha-Linolensäure (2,7 g pro 30 g Portion). Dies 

ist eine essentielle Omega-3 Fettsäure, die der Körper nicht 

selbst produziert und daher mit der Nahrung aufgenom-

men werden muss. Im Rahmen einer ausgewogenen Ernäh-

rung und eines gesunden Lebensstils kann eine Handvoll 

Walnüsse (30 g) am Tag dazu beitragen, die Elastizität der 

Blutgefäße zu verbessern. Dies ist wichtig für den Blutfluss 

und die Funktion der Blutgefäße, was wiederum Einfluss auf 

die Herzkreislaufgesundheit hat. Dieser gesundheitsförder-

liche Effekt wurde auch von der EU bestätigt*.

Darüber hinaus sind Walnüsse gluten-, laktose- und salzfrei und ent-

halten keinen zugesetzten Zucker. Das macht sie zu einem wertvollen 

Lebensmittel in der pflanzenbasierten Ernährung, denn sie sind eine 

der wichtigsten Nährstoffquellen für mehrfach ungesättigte Fettsäuren 

und pflanzliches Eiweiß.

Walnüsse liefern 4,6 g Eiweiß und sind mit 2 g Ballaststoffen 

(pro 30 g) Quelle für diese, die helfen können, sich länger 

satt zu fühlen. Außerdem stecken in den kleinen Kraftpake-

ten jede Menge anderer wertvoller Nährstoffe. Walnüsse 

enthalten darüber hinaus Antioxidantien wie Kupfer und 

Vitamin E sowie die Mikronährstoffe Magnesium, Mangan, 

Phosphor, Vitamin B6, Folat, Thiamin (Vitamin B1) und Biotin. 

Walnüsse bieten auch eine Quelle für (Antioxidans) Zink, 

Mikronährstoff Niacin und Mineralien Eisen und Kalium.

*https://eur-lex.europa.eu/legal-content/DE/ALL/?uri=OJ%3AL%3A2012%3A136%3ATOC
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California Walnut Commission Pressebüro Deutschland | c/o Spoonful F&B Marketing GmbH 

Mosheimergasse 9/2 | 1210 Wien | Österreich

Tel.: +49 (177) 5977235 | info@walnuss.de

Mehr Rezepte zum Downloaden finden Sie auch auf unserer Homepage 
www.rezepte.walnuss.de
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