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Zutaten Fiir 4:
120g Langkorn-Wild-Reis-

Mischung
Salz
100 ml Gemiisefond
(aus dem Glas)

¢EL  WeiPweinessig

¢EL  Walnussol

Pfeffer

1/ Salafgurke

80g kalifornische Walniisse

100 g gerducherter Lachs

100g Krebsfleisch aus
dem Kihlregal

4EL  Chilisauce, sti-sauer

abgeriebene Schale/5aft

von 1 Bio-Limette

1 Bund Dill

¢5g  gefrocknefe
Cranberries

Pra Partion:

Energie: 322 keal /1268 kJ
Prafein: 15,8 g, Fett: 21,1 g
Kohlenhydrate: 33 g

Reis-Walnuss-Salat

1. Reis nach Anleitung in Salzwasser kochen.
AbgieBen und abtropfen lassen. Gemiisefond
mit Essig und Walnussél verrihren. Oen Reis
damit mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
abkihlen lassen.

2. Gurke abspilen und ldngs halbieren. Die
Kerne entfernen und die Gurke wiirfeln. Walniis-
se hacken und in einer kleinen, beschichteten
Pfanne feftfrei rdsten. Lachs wirfeln. Krebs-
fleisch trockentupfen.

3. Reis mit der Chilisauce, der Limettenschale
und dem -saft mischen. Gurke, Walniisse, Lachs
und Krebsfleisch untermengen. Dill abbrausen,
frockenschitteln und hacken. Zusammen mif
den Cranberries locker unter den Salat mischen.

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten (ohne Kihlzeit]

Roastheef-Wraps
mit Walnissen

1. 50 g Walniisse fein hacken und in einer
kleinen, beschichfeten Pfanne rosten. Frisch-
kase mit Paprikamark verriihren und mif
Chilipulver wiirzen. Gehackte Walniisse unter-
mengen. Tortillafladen mit der Frischkdse-
creme bestreichen.

2. Paprikaschoten vierfeln, pufzen und ab-
spllen. Paprika in feine Streifen schneiden.
Blattsalat abspilen und trockentupfen.

3. Tortillafladen mit Roastheefscheiben be-
legen, etwas Meerreftich und Pfeffer darlber
sfreuen, mit Paprika und Salat belegen.
Die restlichen Walniisse darauf verteilen.
Tortillafladen fest aufrollen und einmal
schrag durchschneiden.

Lubereitungszeit ca. 25 Minufen

Zutaten Fiir 4:

80g kalifornische Walnlisse

200 g Frischkdse (0,2 % Fett]

2EL  Paprikamark

Chilipulver

4 Tortillafladen @ 25 cm
[nach Belieben mit

Leinsamen)
jel  rofteund gelbe
Paprikaschate
4 Blatt Kopfsalat
(z.B. Frisée)

150 g Roastbeef-Aufschnitt

(in Scheiben, ohne Fettrand)
frisch geriebener Meerrettich
Pfeffer

Pro Portion:

Energie: 480 kcal / 2016 k)
Protein: 25,8 g, Feft: 24,8 g
Kohlenhydrate: 39 g
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mit Avocado-Walnuss-Greme

Zutaten fiir 4:

50 g kalifornische Walniisse

¢ reife Avocados (z.B. Hass)

¢ EL feftarmer Joghurt

Salz, Cayennepfeffer

etwas Zitronensaft

12 Radieschen

8  Scheiben Roggenbrot
mit ganzen Kérnern
[aca.50¢)

4 BlaftKopfsalat

40 g Alfalfasprossen

Pro Portion:

Energie: 367 keal / 1539 k)
Protein: 10 g, Fett: 18,2 g
Kohlenhydrate: 41 g

1. Walnlsse hacken und in einer kleinen,
beschichteten Pfanne kurz rdsten. Auf einen
Teller schitten und auskiihlen lassen.

2. Avocados halbieren, Kern entfernen und
das Fruchtfleisch aus den Schalen I6ffeln.
Mit einer Gabel musig zerdriicken. Joghurt
untermischen und mit Salz, Cayennepfeffer
und etwas Zifronensaft abschmecken. Walniisse
untermischen.

3. Radieschen abspilen, pufzen und in
Scheiben schneiden. Alle Brotscheiben mit der
Avocadocreme bestreichen. 4 Brotscheiben mit
Radieschen, Kopfsalat und Alfalfasprossen
belegen. Mit den Ubrigen Brotscheiben (be-
strichene Seite nach unten) abdecken. Nach
Belieben einmal halbieren.

Lubereitungszeit ca. ¢5 Minufen

Walnuss-Rauke-Tortilla

1. Karfoffeln schdlen, waschen und in diinne
Scheiben schneiden ader habeln. Frihlings-
zwiebeln putzen, abspilen und fein schneiden.
2. Olivendl in einer grofen, beschichteten
Pfanne erhifzen. Karfoffeln darin ca. 8-10
Minuten andlnsten. Eier mit Salz und Pfeffer
verquirlen. Walnlsse grab hacken. Rauke ab-
brausen, putzen und frackenschifteln.

3. Die Halffe der Walniisse und die Frihlings-
zwiebeln zu den Karfoffeln geben und unter-
mischen. Serranoschinken und Rauke darauf
geben und die verquirlten Eier dariber gieBen.
Die restlichen Walniisse dariber streuen.

4, Die Unterseite der Tortilla leicht brdunen
lassen. Die Tortilla im vorgeheizten Backofen
bei 180 Grad (Gas: Stufe 2-3, Umluft: 160 Grad)
ca. 10 Minufen stocken und leicht brdunen
lassen. Tartilla in Stiicke schneiden.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Zutaten Fiir 4:
¢50g Kartoffeln, vorwiegend

festkochend
4 Friihlingszwiebeln
4EL  Olivendl
8 Eier (M)

Salz, Pfeffer

80g kalifornische Walniisse
1 kleines Bund Rauke
50g Serranoschinken

Pro Portion:

Energie: 366 kcal / 1535 k)
Protein: 21,3 g, Feft: 25,6 g
Kohlenhydrate: 13 g
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Pikanter Sommersalat
mit Walniissen

Zutaten fiir 4:
100g Zuckerschaten

Salz
80g kalifornische Walnisse
1 Charantais-Melone

400 g rofe Wassermelone
1 Bund Rauke

50g Edamer
Saffvon 1 Limette
CEL DI

je 1 Prise (ayennepfeffer
und Chilipulver

¢EL  getrocknete
Cranberries

Pro Portion:

Energie: 316 keal /1327 k)
EiweiP: 8,7 g, Fett: 21,7 g
Kohlenhydrate: 21 g

1. Zuckerschoten abspllen, putzen und in
Salzwasser 1-2 Minuten blanchieren. Schaten
abgiePen, kalt abschrecken und gut abfropfen
lassen.

2. Walnlsse grob hacken und kurz fettlos in
einer Pfanne rdsten. Zum Auskuhlen auf einen
Teller schiffen.

3. Charantais-Melone aufschneiden, Kerne ent-
fernen und schdlen. Wassermelane ebenfalls
schalen. Beide Melonen in Stiicke schneiden.
Rauke putzen, abspulen und trockenschleudern.
Edamer kleinwiirfeln.

4. Limettensaft mit 01 verriihren, mit Cayenne-
pfeffer und Chilipulver abschmecken. Die vor-
bereiteten Zutaten (bis auf die Walntsse] mit
der Vinaigrette mischen und anrichfen. Mit
Cranberries und Walnissen bestreut servieren.

Lubereitungszeit ca. 25 Minuten

California Gazpacho
mit Krauter-Walniissen

1. Fiir die Krduter-Walniisse: Eine kleine Auf-
laufform mit neutralem 0l bestreichen, bei
175 °C kurz im Backofen erwarmen. Wdhrend-
dessen Walnussél mit Rosmarin mischen. Auf-
lauffarm aus dem Ofen nehmen, mit Rosmarin-0l
einstreichen. Grob gehackte Walnlsse darin
verfeilen, mit Cayennepfeffer und Salz besfreuen.
2. Auflaufform fir ca. 15 Minuten in den Back-
ofen stfellen, bis die Walnlisse schén braun
gerdstet sind.

3. Fir das Gazpacho: Tomaten Uberbriihen, Hauf
abziehen, entkernen. Gurke schalen, entkernen.
Paprika entkernen. Alles fein wirfeln. Jeweils
einen EL des Gemiises beiseite stellen, den Rest
in einer hohen Schiissel mischen. Knoblauch und
Iwiebel schalen, sehr fein schneiden und zum
GemUse geben. Alles mit dem Plirierstab mixen.
Essig, Tomatensaft und zerbraselte Weifbrot-
scheibe darunter mischen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit Chilisauce abschmecken.

4. Gut gekihlt in Suppentassen fillen und mit
dem restlichen, klein geschnittenen Gemiise
und den Krauter-Walniissen bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Zutaten Fiir 4:

1TL Walnussél

1TL  gehackte
Rasmarinnadeln

80g kalifornische Walnlsse

Cayennepfeffer

Salz

01 fir die Form

600g Tomaten

1 Gurke

2 kl. rote o. griine
Paprika

¢ Knoblauchzehen

1 kleine rote Zwiebel

4 -5 EL rofer Weinessig
¢50 ml Tomatensaft

1 Scheibe Weifbrot
Salz, Pfeffer

Chilisauce nach Geschmack

Pro Portion:

Energie: 217 keal /910 k)
EiweiB: 5,6 g, Fett: 153 g
Kohlenhydrate: 16 g
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Ahornmuffing
mit Walniissen

Zutaten Fiir 12 Stiick:

Fiir den Teig:

150 g Butter

80g kalifornische Walniisse

220g Mehl

1TL  Nafron

1 gestrichener TL
Backpulver

100 g feiner brauner Zucker
I Eier (M)

200 g saure Sahne

4EL  Ahornsirup

Fiir die Streusel:

50g Bufter

120 g kalifornische Walnlsse
50g brauner Zucker

1TL  Zimt

1TL  gemahlener Ingwer

AuBerdem:
12 Papierbackférmchen,
Puderzucker zum Bestauben

Pro Portiaon:

Energie: 390 keal / 1630 K]
EiweiP: 6,1 g, Fett: 27,2 g
Kohlenhydrate: 31 g

1. Buffer schmelzen und efwas abkdhlen
lassen. Walniisse in einem elektrischen Zerklei-
nerer fein mahlen. Mehl mit Natron, Backpulver,
Zucker und den gemahlenen Walnlssen in
einer Schissel mischen. Eier mit saurer Sahne,
Butter und Ahornsirup in einer zweiten Schiissel
guf verquirlen. Mehl-Walnuss-Mischung zugeben
und kurz unterrihren.

2. Fir die Streusel Butter schmelzen und efwas
abkuhlen lassen. Etwa 2/3 der Waln{isse mahlen,
den Rest fein hacken. Mit einer Gabel die ge-
mahlenen und gehackten Walnlsse, Zucker,
Zimt, Ingwer und Butter zu Streuseln ver-
mengen.

3. In die Mulden eines Muffinblechs Papierback-
fdrmchen sefzen. Die Formchen zur Halffe mit
Teig fiillen, jeweils einen gehdufften Teeldffel
Streusel mittig darauf geben und mit dem rest-
lichen Teig bedecken. AnschlieBend den Teig mit
den restlichen Streuseln bestreuen. Im varge-
heizten Backofen bei 180 Grad (Gas: Stufe 2-3,
Umluft: 160 Grad) ca. 25-30 Minuten backen. Die
Muffins abkihlen lassen und var dem Servieren
mit Puderzucker bestauben.

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde

Walnuss-Beerensalat
mit Tosa Pieffer

1. Beeren verlesen, absplilen und putzen,
Erdbeeren halbieren. Vanilleschote ldngs auf-
schneiden, das Mark herauskratzen und mit
Zucker, Muskat und rosa Pfeffer vermengen.
Den gewiirzten Zucker zu den Beeren geben und
mischen.

2. Walniisse grab hacken und in einer klei-
nen, beschichteten Pfanne fettfrei rosten. Auf
einem Teller auskihlen lassen. Minze abbrausen,
trackenschitteln und die Blattchen von den
Stielen zupfen. Walniisse und Minze unter die
Beeren mischen und anrichten.

Tipp: Dazu passt nach Belieben Vanilleeis,
Schlagsahne oder Vanillesauce.

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten

Zutaten fiir 4:

7509 gemischfe Beeren
(2.B. Erdbeeren,
Himbeeren, Brombeeren,
rofe Johannisheeren,
Heidelbeeren)

1 Vanilleschote

TEL  Zucker

1 Prise frisch geriebene
Muskatnuss

1/2-17L geschroteter rosa
Pfeffer

50g  kalifornische Walnlsse
1/¢  Bund Minze

Pro Portion:

Energie: 157 keal /658 kJ
Eiweif: 3,6 g, Fett: 8,7 g
Kohlenhydrate: 14 g



