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Liebe Walnuss-Freunde,

Sommerzeit ist Grillzeit. Hast Du die Grillsaison schon eréffnet und
Lust, mal was Neues auszuprobieren¢ Dann haben die kalifornischen
Walnusse genau das Richtige fur Dich: In unserem neuen E-Book
Grillgenuss mit Walniissen: Sommerliche Rezeptideen fir Fleisch
& Fisch findest Du leckere Rezeptideen, um frischen Wind in Deinen
nachsten Grillabend zu bringen.

Ob auf dem Girill oder doch in der Pfanne, mit unseren einfachen und
raffinierten Rezeptideen bringst Du garantiert mehr Geschmack und
Sonne auf Deinen Teller. Walnusse als Topping sorgen fur die extra
Portion Crunch. Ein Dip, Pesto oder eine Salsa mit Walnissen bringt
die extra Portion Wurze. Fillungen, Krusten und Saucen mit Walnis-
sen sorgen fur die extra Portion Raffinesse.

el
WALNUTS
()

Kurzum: Walnusse machen einfach mehr aus Deinem Fleisch und Fisch.
Da ist garantiert fur jeden Geschmack die passende Idee dabei.

Kleiner Vorgeschmack gefslligé Fruchtig frisch ist der Gegrillte Lachs
mit Pink-Grapefruit und Walnissen. Exotisch wird's mit den Korea-
nischen Sticky Ribs mit kalifornischen Walnissen. Und raffiniert und
perfekt fur Gaste ist das Rinderfilet mit Walnuss-Pesto-Fillung.

Mehr Ideen fur den perfekten Grillgenuss findest Du in unserem Re-
zept-E-Book. Es warten tolle und vielseitige Rezeptideen fur jeden
Geschmack. Lass Dich inspirieren und mach mehr aus Deinem nachsten

Grillabend!

Euer Team der kalifornischen Walnisse



http://walnuss.de/
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ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Olivenol

ganze Forellen (ca. 330
g/ Stuck), geschuppt
und gereinigt

Zitrone, in dinne Schei-
ben geschnitten

natives Olivendl extra
Butter

kalifornische Walnisse,
gehackt

Zitronensaft
glatte Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MIN

Den Grillrost oder eine Grillpfanne
mit Olivendl einpinseln und den Girill
oder die Pfanne erhitzen. Zwei oder
drei Zitronenscheiben in die Bauch-
hohle der Forellen legen. Die Halfte
der Zitronenscheiben fur die Dekora-
tion aufheben.

In der Zwischenzeit das Olivendl in
einer kleinen Pfanne erhitzen und die
Butter dazu geben. Die Walnisse in
die Pfanne geben und bei niedriger
Hitze braten, bis die Walnusse leicht
braun werden und beginnen zu duf-
ten. Das dauert nur wenige Minuten.
Wenn die Walnusse fertig sind, den
Zitronensaft, die Petersilie und ein
wenig Salz und Pfeffer dazu geben
und beiseite stellen.

Die Forellen von aufien mit etwas
Olivenal betraufeln und auf den Girill
oder in die Grillpfanne oder den Girill-
korb legen. Die Forellen von beiden
Seiten etwa 4 Minuten grillen, bis sie
goldbraun und fest sind. Anschlie-
zend die Forellen auf Teller oder auf
eine Servierplatte geben. Mit einem
Loffel ein wenig der Sauce auf jeden
Fisch geben, mit einer Zitronenschei-
be garnieren und sofort servieren.



2TL

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

Lachsfilet (5 180 g)
Salz

Pfeffer aus der Mihle
Ol

FUR DIE PINK-GRAPEFRUIT

1 Prise

kalifornische Walnusse
rote Paprikaschote

grune Paprikaschote
Schalotte,
Pink-Grapefruit

Ol

Walnussal
Alfalfasprossen
Salz

Pfeffer, grob
Zucker

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 50 MINUTEN

Lachs abspulen, gut trocken tupfen
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit
Ol einreiben. Eine Grillpfanne trocken
erhitzen und die Lachsfilets darin von
jeder Seite 3 bis 4Minuten grillen.
Warm stellen.

Walnusse halbieren und in einer tro-
ckenen Pfanne rosten. Aus der Pfanne
nehmen.

Paprikaschoten vierteln, putzen, ab-
spulen und fein schneiden. Schalotte
schélen und wirfeln. Grapefruit mit
der weifzen Haut schalen und filetie-
ren, dabei den Saft auffangen. Alfal-
fasprossen abspilen und abtropfen
lassen.

Ol in einer beschichteten Pfanne er-
hitzen. Paprika und Schalotte darin an-
dunsten. Grapefruit und die Walnisse
zugeben und kurz durchschwenken.
Grapefruitsaft zufigen und kurz er-
hitzen. Mit Salz, grobem Pfeffer und
Zucker abschmecken. Die Sprossen
locker unterziehen. Zusammen mit
dem gegrillten Lachs anrichten.



ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

Balsamico-Essig

natives Olivendl extra
bunte Kirschtomaten
Knoblauchsalz

kleine HiGhnerbriste, ohne
Knochen und ohne Haut

italienische Krauter-
mischung, geteilt

gerducherter Mozzarells-
Kase, geraspelt

gerostete kalifornische
Walnusse, grob gehackt

Gekochte Polentascheiben
(optional)
Frisches Basilikum

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MIN

Ofen auf 200 °C vorheizen. Ein Back-
blech mit Folie auslegen. Balsami-
co-Essig und Ol auf das Backblech
geben, Tomaten dazugeben und hin
und her schwenken. Die Tomaten auf
eine Halfte des Backblechs schieben
und mit 1/4 Teeloffel Knoblauchsalz
bestreuen.

Hshnchen mit restlichem Knoblauch-
salz und italienischen Krautern wiir-
zen. Auf das Backblech neben die To-
maten legen. 30 Minuten oder bis das
Hihnchen gar ist, rosten.

Hihnerfleisch mit Mozzarella bele-
gen und 5 weitere Minuten im Ofen
belassen, bis der Kdse geschmolzen
ist. Hihnerfleisch, Tomaten und Brat-
saft nach Wunsch auf gekochten Po-
lentascheiben servieren. Mit Walnus-
sen und Basilikum bestreuen.



ZUTATEN
FUR 2 PERSONEN

FUR DIE KANDIERTEN WALNUSSE

kalifornische Walniisse
Puderzucker

Salz
Rapsol

FUR DIE , STICKY RIBS*:
50g Honig

16 g kalifornische Walnusse,
gerdstet und grob zer-
kleinert

50g Gochujang-Paste (er-
haltlich im Asia-Laden)

1Reihe  Spare Ribs, vorgekocht
und in einzelne Rippen
geteilt

FUR DIE GARNIERUNG

10g Frihlingszwiebel, fein
geschnitten

1TL Sesamsamen, gerostet

ZUBEREITUNGSZEIT
20 MINUTEN

Fur die kandierten Walnisse einen
Topf gesalzenes Wasser zum Kochen
bringen. Die Walnusse fur eine Minute
blanchieren, abtropfen lassen und im
Puderzucker wenden bis sie komplett
Uberzogen sind. Dann die Nusse bei
160 Grad fur zwei bis drei Minuten in
einer Pfanne mit Rapsal frittieren, bis
die Walnisse eine goldbraune Farbe
annehmen. Anschlieiend die Nusse
auf Kichenpapier abtropfen und tro-
cken lassen.

In einem Morser Honig, gerostete
Walnusse und Gochujang vermengen.
Den Ofen auf 200 Grad (Umluft: 180
Grad, Gas: Stufe 3) vorheizen, dann
die Rippchen fir ca. sieben Minuten
saftig garen, bis die Aufienseite dunkel
wird. Alternativ konnen die Rippchen
auch auf dem Girill zubereitet werden:
Den Girill stark vorheizen, die Ripp-
chen dann unter stdndigem Drehen
etwa sieben Minuten saftig garen.

Die Rippchen nach Belieben mit Ho-
nig-Gochujang-Sofze bestreichen und
auf einer Platte stapeln. Mit Frihlings-
zwiebeln, kandierten Walnissen und
Sesam bestreuen. Zusammen mit der
restlichen Sofze als Dip direkt servieren.



L ACHS-CARP

ACCI0 YT

pAPAYA-W ALNUSS-S ALSA

1 handvoll
200g

nach
Belieben

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

FUR DIE SALSA

kalifornische Walnisse
Ol

kleine Papaya

Limette (bio-Anbau)
scharfe kreolische Sauce

Salz
AUSSERDEM

Friséesalat

hauchdiinn geschnitte-
ner gerducherter Lachs

geschroteter rosa Pfeffer

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 20 MINUTEN

Walnisse grob hacken. 1 Teeloffel Ol
in einer kleinen beschichteten Pfanne
erhitzen. Walnisse darin kurz rosten.
Papaya halbieren, die Kerne entfer-
nen, die Halften schilen und klein
wirfeln. Limettenschale abreiben,
Saft auspressen. Limettensaft mit dem
restlichen Ol und kreolischen Sauce
verrihren. Mit etwas Salz wirzen.
Walnusse, Papaya und Limettenscha-
le untermischen.

Friséesalat abbrausen und trocken-
tupfen. Die Lachsscheiben auf vorge-
kihlten Tellern ausbreiten. Die Salsa
darUber verteilen und mit Frisée gar-
nieren. Nach Belieben mit rosa Pfef-
fer bestreut servieren. Dazu Baguette
reichen.
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ZUTATEN
FUR 2 PERSONEN

FUR DIE ROTE ZWIEBELMARMELADE

grofze rote Zwiebeln

3EL Butter

100g  Zucker

200 ml  Rotwein
Salz/Pfeffer

1TL Zimtpulver
FUR DEN ZITRONENJOGHURT

200g Jfetelaltl;
1 Bio-Zitrone
Salz
Pfeffer
FUR DIE WALNUSS-BUTTER
100 g weiche Butter
50g gehackte Walnisse

Salz

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 35 MINUTEN

Fur die Zwiebelmarmelade die Zwie-
beln schélen, halbieren und die Half-
ten dann jeweils 18ngs vierteln. Die
Butter in einer heifsen Pfanne schmel-
zen und die Zwiebeln dazugeben. Bei
mittlerer Hitze circa 5 Minuten dins-
ten, dann den Zucker dazugeben und
rihren bis der Zucker fast geschmol-
zen ist. Mit dem Rotwein abléschen
und alles 15 Minuten sanft einkdcheln
lassen bis eine sirupartige Konsistenz
entstanden ist. Mit Salz, Pfeffer und
Zimt abschmecken. Die Marmelade in
ein steriles grofzes Weckglas fllen und
abkuihlen lassen. Die Marmelade halt
sich mehrere Tage im Kuhlschrank.

Fir den Zitronenjoghurt die Schale
der Zitrone abschélen und die ent-
standenen Zesten nochmals grob
hacken. Die Zesten unter den Joghurt
rihren und mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Bis zur Verwendung kihl stellen.

Fur die Walnuss-Butter die feinge-
hackten Walnisse kurz in der Pfanne
rosten, dann unter die weiche Butter
rihren und mit einer Prise Salz ab-
schmecken.




FUR DAS HACKFLEISCH

400 g
6 EL

2TL
1 Stisck

Rinderhackfleisch
Sojasauce

Pfeffer

Garam Masala

Ingwer, daumengrof;

FUR DIE GARNITUR

8 Scheiben
2 EL

8 Scheiben
50¢g

2 EL
Handvoll

helles Brot
Ol

Bacon
Walnisse
Ahornsirup
Rucola
Avocado

Das Brot mit ein wenig Ol einpinseln
und in einer Grillpfanne kurz résten,
bis es leicht knusprig ist. Das Brot warm
halten und den Bacon in der Pfanne
ohne Fett braten bis er goldgelb ist.
Kurz auf Kichenkrepp abtropfen las-
sen. Die Walnusse in der Pfanne kurz
rosten, dann in eine Schale geben und
den Ahornsirup unterrthren. Den Ru-
cola waschen und trocken schleudern.
Die Avocado schélen und in Scheiben
schneiden.

Das Hackfleisch in einer neuen Pfan-
ne ohne Fett braten, mit Sojasauce
abloschen und mit Pfeffer und Garam
Masala kréftig wirzen. Den Ingwer
fein hacken und unterrihren.

Vier Brotscheiben nun mit Wal-
nuss-Butter bestreichen und mit ge-
bratenem Hackfleisch, Zwiebelmar-
melade, Bacon, Rucola, Avocado und
Walnussen belegen. Mit einer weite-
ren Scheibe gegrilltem Brot abdecken
und das Sandwich halbieren. Zusam-
men mit dem Joghurtdipp servieren.



ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

FUR DEN WALNUSSDIP

200g frischer Blattspinat, ge-
waschen

40g frische Semmelbrosel
60 g gerostete Walnisse
6 EL Olivendl

2 gehackte Knoblauch-

zehen

1TL Salz, Pfeffer frisch ge-
mahlen

FUR DAS HAHNCHEN

Hshnchenbrustfilets
(68120 g)
Zucchini

Bambusspiefze, 30 Mi-
nuten in kaltem Wasser
eingeweicht

extra natives Olivendl

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN

Einen Topf Salzwasser zum Kochen
bringen. Spinat kurz ins Wasser legen,
sofort wieder herausnehmen und ab-
tropfen lassen.

Semmelbrésel in einer Schissel in kal-
tem Wasser einweichen und dann gut
ausdricken; anschliefzend das restli-
che Wasser abgiefsen.

Spinat, Semmelbrosel, 60 g Walnusse,
Olivenal, Knoblauch und Zitronensaft
mit einem Mixer glatt rGhren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Dip in eine Schissel geben, mit den
ubrigen Walnussen garnieren und mit
ein wenig Olivendl betrdufeln. Beisei-
te stellen, wahrend das Héhnchen zu-
bereitet wird.

Das Hahnchen und die Zucchini in 2
cm Stiicke schneiden.



ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MIN + 4 STUNDEN KUHLZEIT

Aufsengrill bzw. Grillpfanne vorhei-
zen. Hshnchen und Zucchini ab-
wechselnd auf die Bambusspiefze
aufstecken, mit Olivendl einpinseln,
salzen und pfeffern. Die Spiefze 3 bis
4 Minuten grillen, bis sie goldbraun
sind. Wenden und 3 bis 4 weitere
Minuten fertig grillen.

Die Hshnchenspiefse auf einem Teller
anrichten und den Dip als Beilage rei-
chen.


http://walnuss.de
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1) CA. 25 MINUTEN

1. Fur den Thai-Dip Walnussbutter, Jo-
ghurt, Limettensaft, Sojasauce, Se-
samol und Cayennepfeffer verrhren.

ZUTATEN
FUR 2 PERSONEN 9  Muscheln ssubern und trocken tup-
fen. Die Frihlingszwiebeln und die
Korianderbldttchen auf den Tellern
2EL Walnussbutter anrichten. Muscheln in einer hei-
/59 fettarmer Joghurt fzien Pfanne 3-4 Minuten braten, bis
1-2EL  Limetten- oder Zitronensaft sie leicht braun und gar sind. Die
1EL Sojasauce Muscheln auf das Zwiebel-Korian-
Y2TL  Sesamdl der-Bett setzen und jeweils mit einem

Cayennepfeffer Klecks Sofse garnieren.

250g  Jakobsmuscheln 3

. Fur die Walnussbutter alle Zutaten
4 fein geschnittene mit dem Purierstab zu einer weichen

Frihlingszwiebeln Masse verarbeiten. In ein luftdicht
]/2 Bund fr]scher Koriander versch|ief5bares Gefa% fullen und im
Kihlschrank aufbewahren. Loffelwei-

Ol zum Braten
se entnehmen.

FUR DIE WALNUSSBUTTER

100 g fein gehackte Walnusse
2EL Walnussal

1TL Zucker

1 Prise Salz



ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

FUR DIE PUTENSPIESSE

400g
je 1kl.

8

2
einige
2EL

Putenschnitzel

rote, gelbe u. grine
Paprikaschote

Kirschtomaten
Schalotten
Lorbeerblatter
Ol

Salz

grober Pfeffer aus der
Mahle

FUR DEN CURRY-LIMETTEN-DIP

60g
250
1

TEL
1-2 TL

kalifornische Walnisse
Joghurt

Limette, Saft und abge-
riebene Schale

Curry
Ahornsirup

1/2 Bund Koriander

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 45 MINUTEN

Putenschnitzel in mundgerechte Wr-
fel schneiden. Paprikaschoten vier-
teln, putzen, abspulen und in Sticke
schneiden. Tomaten abspilen und
halbieren. Schalotten schalen und in
Spalten schneiden. Die vorbereiteten
Zutaten mit dem Lorbeer auf leicht
geolte Spiefze stecken.

Ol mit Pfeffer aus der Miihle verrish-
ren. Die Spieke damit einpinseln. In
einer Grillpfanne ringsrum etwa 12-15
Minuten braten, dabei haufig wen-
den.

Fur den Dip die Walnusse hacken und
in einer Pfanne ohne Fett rosten. Auf
einen Teller schitten und auskihlen
lassen. Joghurt mit Limettenschale
und -saft, Curry und den Walnus-
sen verrGhren. Mit Salz, Pfeffer und
Ahornsirup abschmecken. Koriander
abbrausen, trocken schitteln und die
Blgttchen fein hacken. Unter den Dip
rihren. Dip zu den Putenspiefien rei-
chen.



4EL

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

FUR DIE SALSA

kalifornische Walnisse
frische rote Chilischote
Salatgurke
Cocktailtomaten
Avocado

300 g Erdbeeren

2 Frihlingszwiebeln
Bio-Limette, Saft und
Schale

kleine Handvoll frische
Korianderblatter
Olivensl

Salz

FUR DAS HAHNCHENBRUSTFILET

1

2 Zweige

Bio-Zitrone, Abrieb
frischer Rosmarin
Salz

schwarzer Pfeffer
Olivenol

Hshnchenbrustfilets
3150 g

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN

Die Walnisse in einer Pfanne ohne
Zugabe von Fett goldgelb rosten,
dann auskihlen lassen und grob ha-
cken. Chilischote langs halbieren, die
Kerne mit einem Messer entfernen
und fein hacken. Gurke schalen, langs
vierteln, die Kerne entfernen und in
kleine Woirfel schneiden. Tomaten
und Avocadofruchtfleisch ebenfalls in
kleine Wiirfel schneiden. Erdbeeren
waschen, trocken tupfen, die Strinke
entfernen und in Scheiben schnei-
den. Die Frihlingszwiebeln ebenfalls
in Scheiben schneiden. Alle Zutaten in
einer Schissel mit Limettenschale und
-saft, Korianderblattern, Olivendl ver-
mischen und mit Salz abschmecken.

Fur die Hshnchenbrustfilets die Zitro-
nenschale, abgezupfte Rosmarinna-
deln, Salz und Pfeffer in einem Morser
zu einer Paste verarbeiten. Olivendl
hinzugeben. Alle Hdhnchenbrustfilets
mit der Rosmarinpaste grindlich ein-
reiben und in einer heien Grillpfanne
ohne Zugabe von Ol oder auf dem Grill
garen. Die Hshnchenbrustfilets mit der
Walnuss-Erdbeer-Salsa servieren.






EN WALNUSSEN

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

rote Zwiebel
Frihlingszwiebel

Stange Sellerie

Limetten oder 2 Zitronen
Knoblauchzehe

Chili

Koriander oder Petersilie
Wolfsbarschfilet oder anderer
weifser Fisch (Sushi-Qualitst)

geschélte Garnelen-
schwanze

Zuckermais (285 g Ab-
tropfgewicht)
kalifornische Walnisse
Artischocken

Olivendl

Salatblatter

Pfeffer, Salz

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MIN + 6 STUNDEN MARINIERZEIT

Zwiebeln  und  Frihlingszwiebeln
schdlen und in dinne Scheiben
schneiden. Den Sellerie ebenfalls
schalen und in Wirfel schneiden.
Limetten oder Zitronen ausdriicken,
um den Saft zu erhalten. Knoblauch
schalen und hacken. Chili ebenfalls
fein hacken. Koriander waschen,
trocknen und fein schneiden.

Den Fisch waschen und Haut und
Graten entfernen. Anschliekend in
Wirfel schneiden und in einer gro-
fzen Schissel zusammen mit Limet-
tensaft, Shrimps, Zwiebeln, Frihlings-
zwiebeln, Sellerie, Knoblauch, Chili
und Koriander marinieren. Den ab-
getropften Mais sowie die gehackten
Walnusse hinzufigen, wirzen und 6
Stunden ziehen lassen.

Artischocken waschen und in Schei-
ben schneiden. In reichlich heitem Ol
anbraten, bis die Artischocken knusp-
rig sind. Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und mit Salz bestreuen. Jede
Portion mit einem Salatblatt anrich-
ten, die Ceviche darauf verteilen und
mit den Artischockenchips servieren.



c-SAUCE

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

FUR DIE KOTELETTS

frische Semmelbrosel
kalifornische Walnusse,
gehackt

frischer Thymian
Petersilie, gehackt
Orangenzesten

Salz

Dijon-Senf

Lammbkoteletts, Gber-
schissiges Fett entfernt

Fett um die Form zu
fetten.

FUR DEN HONIG-DIP

Sesam
Rosmarin-Walniisse

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 60 MIN

Den Ofen auf 200 Grad (Umluft: 180
Grad, Gas: Stufe 3) vorheizen. Sem-
melbrosel, Walnisse, Thymian, Peter-
silie, Orangenzesten und Salz in einer
Kichenmaschine zu einer groben
Mischung verarbeiten. Das Lamm mit
Senf bestreichen und anschliezend
die Krustenmischung darauf dricken.
Das Lamm in eine gefettete Braten-
form geben und fur 30-40 Minuten,
oder bis die gewinschte Garstufe er-
reicht ist, im Ofen rosten.

In einem kleinen Topf bei mittlerer
Hitze Honig, Orangensaft, Olivendl
und Orangenzesten erhitzen und zum
Kécheln bringen. Den Topf vom Herd
nehmen und die Walnusse einrGhren.



ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN

arm
Tru’rhahnsch\n\( enist fett
trotzdem

beim Kochen Z
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1. Zuerst Basilikum, Walnusse, Olivendl
und Knoblauch mit einem Mixer oder
Pirierstab zerkleinern. Kase, Pfeffer,
Butter und Zitronensaft hinzufigen

L.y . ZUTATEN und alles zu einer feinen Paste pirieren.
' > FUR 4 PERSONEN

E‘#"'—"— . " .. 2 Dann mit einem scharfen Messer
o FUR DIE WALNUSS-PESTO-FULLUNG horizontal jedes Filet an der Seite
einschneiden, so dass eine Tasche
entsteht. Die Filets mit der gleichen

Basilikum

o e
—l"f-""#;-"-": ‘._ 3 -IBund

F il 9

kalifornische Walnusse,
gehackt

3EL Olivenadl

1 Knoblauchzehe, gehackt

30g Parmesankase, gerieben
schwarzer Pfeffer, gemahlen
weiche Butter
Zitronensaft

FUR DAS FILET

4 Sticke  Stucke Rinderfilet (Filet
Mignon), ca. 5 cm dick
(ca. 100 g pro Stick)

4lange  9erducherter Schinken-

Streifen  speck (lang genug um ihn
um das Filet zu wickeln)

1EL Olivendl
Grobes Salz

Schwarzer Pfeffer, frisch
gemahlen

Menge an Walnuss-Pesto befllen.
Eine Scheibe Schinken um jedes Filet
wickeln und das Ganze mit einem
Zahnstocher fixieren. Vor dem Braten
Olivendl Gber den Filets verteilen und
dann mit Salz und Pfeffer bestreuen.
In einer Grillpfanne auf mittlerer Hit-
ze 2 Minuten von jeder Seite anbra-
ten, bis das Fleisch braun ist. Dann in
einen auf 180 Grad (Umluft ca. 160
Grad, Gas: Stufe 2| erhitzten Back-
ofen stellen bis das Fleisch den ge-
winschten Garpunkt erreicht hat (ca
15-20 Minuten).

ZUBEREITUNG AUF DEM GRILL

Auf mittlerer Hitze solange auf dem
Grill braten, bis das Fleisch den ge-
winschten Garpunkt erreicht hat.
Vom Girill entfernen und 5 Minuten
ruhen lassen.



150 g

2EL
2EL
TEL
TEL
1
1TL

150 g
4

4

500 ml
2

1 Kopf
4

TEL
TEL
1 Bund

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

FUR DIE FULLUNG

kalifornische Walnusskerne
Quark

Mascarpone

Pecorinokase

Dill, kleingehackt

Eigelb

Senf

Salz und Pfeffer

FUR DIE BEILAGE

rote Linsen

kleine Mohren

Eiszapfen (weifze Ribchen)
Fischfond (1 Glas)

kleine Zucchini

WEITERE ZUTATEN

Wirsingkohl

Fischfilets (Scholle oder
Seezunge)

Butter

Starke

Schnittlauch

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN

Die Walnusskerne kleinhacken, einige
fur die Dekoration aufbewsahren. Die
gehackten Walnisse mit den Zutaten
fur die Fullung mischen. Anschliefiend
die duferen Blstter des Wirsingkohls
kurz in Salzwasser blanchieren.

Die roten Linsen in 1 Liter Salzwasser
5 Minuten kochen, dann 20 Minuten
gar ziehen lassen. Danach abtropfen
lassen und warmstellen. Méhren und
Eiszapfen putzen und in dem Fisch-
fond 15 Minuten kochen. Die Zucchini
in Stifte schneiden und nach zehn Mi-
nuten zu den M&hren und Eiszapfen
geben.

Die Fischfilets der Lénge nach hal-
bieren, waschen, trocknen und auf
die Wirsingblstter legen, Uberste-
hendes abschneiden. Die Fillung auf
die Filets verteilen, einrollen und mit
einem Zahnstocher feststecken. Die
Rollchen in einer feuerfesten Form mit
Deckel dicht zusammenlegen und auf
jedes Rallchen eine Messerspitze But-
ter geben. Bei 180° im Ofen 20 Mi-
nuten zugedeckt garen. Die Rollchen
herausnehmen und warmstellen, den
Fischsud beiseite stellen.




ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN

Das Beilagengemise aus dem Fisch-

fond nehmen, Fond beiseite stellen.
Mé&hren und Eiszapfen der Lange
nach vierteln. Jeweils abwechselnd
zwei Viertel Mahren und zwei Viertel
Eiszapfen zusammenlegen und mit
Schnittlauch zusammenbinden. Mit
den Zucchini warmstellen.

Den Fischfond und den Fischsud zu-
sammen aufkochen, um mindestens
ein Viertel reduzieren. Mit Speise-
starke zu einer Sauce binden, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Fischrollchen auf den roten Linsen
anrichten, mit dem Gemiise und den
Nissen dekorieren, Sauce dariiber-
giefien. Den gehackten Schnittlauch
dariiberstreuen.




50g
4

T
15 ml

1
L TL
30 ml

je 1Prise

1TL
75 ml
2EL

15 ml

500g
250g

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

FUR DAS WALNUSS-ROMESCO

kalifornische Walnusse,
gerostet

getrocknete Tomatenhalf-
ten (nicht in Ol eingelegt)
kleine Knoblauchzehe
Olivenal

Salz, Peffer

FUR DAS SALATDRESSING

kleine Knoblauchzehe
Salz

frischer Zitronensaft
Balsamico oder Rotwein-
essig

Dijonsenf

Olivensl

gehackte Petersilie oder

Kerbel

kleine Knoblauchzehe
Olivendl
Salz, Peffer

ANSONSTEN

Strip loin- oder Sirlo-
in-Steak (ca. 2,5 cm dick|
gemischter griner Salat

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 35 MINUTEN

FUr das Walnuss-Romesco Walnisse
grob hacken und mit den getrockne-
ten Tomaten und dem Knoblauch in

einem Mixer zerkleinern. Anschlie-
zend das Ol beifigen und die Zuta-

ten gut vermischen. Das Romesco mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur das Salatdressing die Knoblauch-
zehe schélen, fein hacken und mit
Salz vermengen. Anschlieklend mit
Zitronensaft, Essig und Senf vermi-
schen. Mit Olivendl und Petersilie
verquirlen.

Das Steak medium grillen. Dann das
Fleisch eine Viertelstunde ruhen las-
sen, bevor es in dinne, diagonale
Streifen geschnitten wird. Den Salat
und das Fleisch auf 4 Tellern verteilen.
Einen Essloffel Dressing Uber den Sa-
lat tréufeln und mit dem Fleisch und
einem Essloffel  Walnuss-Romesco
servieren.




Walnusse sind reich an ungesattigten Fetten und enthalten
viele wertvolle Nahrstoffe. Im Rahmen einer ausgewogenen
Ernshrung und eines gesunden Lebensstils kann eine Hand-
voll Walnisse (30 g) am Tag dazu beitragen, die Elastizitat der
Blutgefafe zu verbessern. Dies ist wichtig fur den Blutfluss
und die Funktion der Blutgefafze, was wiederum Einfluss auf
die Herzkreis\aufgesundheit hat. Dieser gesundhei’rsfbrder—
liche Effekt wurde such von der EU bestatigt.

Im Vergleich zu anderen Nusssorfen haben Walnusse einen hohen
Gehalt an mehrfach ungesattigten Fettssuren (14,2 9 des Gesamt-
fettanteils von 20 gin einer 30 g Portion). Die Walnuss ist zudem die
einzige Nuss mit einem signifikanten Anteil an Alpha-Linolensaure (2,7
gpro30g Portion). Dies ist eine essenzielle Omega-3 Fetfsaure, die
der Korper nicht selbst d daher mit der Nahrung aufge-
men werden muss. stecken in den kleinen Kraffpaketen

jede Menge anderer wertvoller Nahrstoffe: Eiweifs (4,6 g pro 30g),

Spurenelemente, Mineralien, Antioxidantien und Vitamine.



http://walnuss.de/

Californi

WALNLUTS
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California Walnut Commission Pressebiro Deutschland | ¢/o Spoonful F&B Marketing GmbH
Mosheimergasse 9/2 | 1210 Wien | Osterreich

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

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



http://www.rezepte.walnuss.de
https://www.walnuss.de/79/Rezepte-mit-Walnuessen.htm
https://www.pinterest.de/walnuesse/

