
Dreamteam Pasta und 

kalifornische Walnüsse

Nussige Rezeptinspirationen 

mit Haferflocken

Reis, Reis, Baby: 

Walnuss meets Reis

Klein aber fein: Rezepte 

mit Quinoa und Couscous

Wenn Kartoffeln auf 

kalifornische Walnüsse 

treffen

Rezepte aus dem Vorratsschrank 
mit kalifornischen Walnüssen



jeder kennt es: Man kommt abends nach Hause und möchte sich etwas 
Leckeres kochen, doch die Motivation, die eigenen 4 Wände noch mal 
für einen Großeinkauf zu verlassen, ist gering. Wie gut, dass wir einige 
Zutaten immer auf Vorrat haben und zusammen mit ein paar frischen 
Zutaten schnell etwas Leckeres zaubern können. Ob als Zutat oder für 
als I-Tüpfelchen für das Gericht, kalifornische Walnüsse geben Deinem 
Gericht Geschmack und Crunch und sind eine wertvolle Abwechslung 
in der Küche. 

Der Vorratsschrank ist dabei gar nicht der optimale Lageort für die 
kalifornischen Walnüsse. Wusstest Du, dass Walnüsse kühl, dunkel und 
trocken gelagert werden sollten? Die geöffnete Tüte sollte möglichst 
luftdicht verpackt im Kühlschrank aufbewahrt werden. Werden sie 
erst später verzehrt, wird sogar die Aufbewahrung im Gefrierschrank 
empfohlen.

Reis und Nudeln sind absolute Klassiker im Vorratsschrank: Kombiniert 
mit kalifornischen Walnüssen lassen unser Safranreis mit Walnüssen 
und Aprikosen und unsere leckere Walnuss-Zitronen-Pasta die 

Herzen von Foodies höherschlagen, auch wenn es schnell gehen muss. 
Wer lieber auf Kartoffeln als Basis setzt, kommt mit dem Kartoffelsalat 
mit Walnüssen auf seine Kosten. In den vergangenen Jahren haben 
auch immer häufiger Getreidesorten wie Quinoa oder Couscous Einzug 
in den Vorratsschrank gefunden. Wie wäre es daher zum Beispiel mit 
Quinoa-Ratatouille mit Walnüssen oder gefülltem Kürbis mit Cous-
cous und Walnüssen. Wer lieber süß snackt, oder Überraschungsbe-
such erwartet, sollte immer eine Packung Haferflocken auf Lager haben, 
zum Beispiel für unsere Walnuss-Hafer Bissen mit Blaubeeren.

Schon gewusst? Walnüsse sind kleine Kraftpakete voller wertvoller
Nährstoffe. Schon eine Handvoll Walnüsse (ca. 30g) täglich kann 
dank des hohen Anteils an pflanzlichen Omega-3-Fettsäuren die 
Herzgesundheit unterstützen. Außerdem können Walnüsse dank 
ihrer Nährstoffe dabei helfen, sich länger satt zu fühlen.

Euer Team der kalifornischen Walnüsse

Liebe Walnuss-Freunde,

Rezepte aus dem Vorratsschrank

– mit 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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Reis, Reis, Baby: Walnuss meets Reis

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



Zwiebel und Knoblauch schälen. 
Zwiebel würfeln. Öl in einem breiten 
Topf erhitzen. Zwiebel darin goldgelb 
braten. Knoblauch dazupressen und 
mit Cumin würzen. Reis und Safran 
zugeben. Brühe angießen und den 
Reis zugedeckt nach Packungsanwei-
sung garen.

1.

Brokkoli putzen, abspülen und in Rös-
chen teilen. Porree putzen, abspülen 
und in Ringe schneiden. Brokkoli und 
Porree in Salzwasser ca. 3 Minuten 
blanchieren. Gut abtropfen lassen 
und unter den Reis mischen. Mit Salz 
und Pfeffer würzen und 2-3 Minuten 
bei schwacher Hitze ziehen lassen.

2.

Safranreis mit Walnüssen und Aprikosen

Walnüsse hacken und in einer kleinen 
Pfanne rösten. Aprikosen halbieren. 
Walnüsse und Aprikosen unter den 
Reis mischen und alles nochmals kurz 
erhitzen.

3.

Zutaten
für 4 portionen

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Öl
1 Messerspitze Cumin
200 g Langkornreis
1 Döschen Safran
700 ml Instant-Gemüsebrühe
500 g Brokkoli
2 Stangen Porree
Salz, Pfeffer
80 g kalifornische Walnüsse
50 g getrocknete Aprikosen

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten

Nährwertangaben
pro 100 g ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

438 kcal/1835 
kJ 13,4 g
53 g
18,5 g

Tipp:

Statt getrockneter Aprikosen können 

Sie den Safranreis auch mit Ananas 

oder Mango probieren.
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Walnüsse in einer Pfanne ohne Fett 
leicht braun anrösten.

1.

In einem Topf das Wasser mit einem 1/2 
Teelöffel Salz zum kochen bringen. Den 
Reis dazugeben, gut umrühren, und mit 
Deckel bei geringer Hitze für 40-45 
Minuten schwach köcheln lassen. Der 
Reis ist gar, wenn er weich ist und alles 
Wasser aus dem Topf aufgenommen 
hat. Dann den Reis vom Feuer nehmen 
und 10 Minuten ruhen lassen.

2.

Wildreissalat mit Walnüssen 

und Cranberries

In einer kleinen Schüssel den Knob-
lauch, die Orangenzeste und den Senf 
gründlich vermischen. Orangensaft, 
Essig und Salz unterrühren und zuletzt 
das Öl unter ständigem rühren langsam 
dazugießen. Alles nochmals gut vermi-
schen

3.

Den Reis in eine große Schüssel geben 
und die Hälfte des fertigen Dressings 
dazugeben. Gut vermengen, damit der 
ganze Reis von der Mischung bedeckt 
ist. Den Reis auf Zimmertemperatur ab-
kühlen lassen.

4.

Kurz vor dem Servieren Walnüsse, Pa-
prika, Frühlingszwiebeln und Zucker-
schoten zum Reis geben und unterhe-
ben. Das restliche Dressing dazugeben 
und nochmals gut vermengen.

5.

Zutaten
für 6 portionen

120 g kalifornische Walnüsse, 
gehackt

500 ml Wasser
100 g Wildreis
100 g brauner Reis
1 Knoblauchzehe, fein ge-

hackt,
1 TL Orangenzeste, fein ge-

würfelt
2 TL körniger Dijonsenf
2 EL Orangensaft
50 ml Sherryessig
125 ml Olivenöl
60 g getrocknete Cranberries
1/2 rote Paprikaschote, in 

feine Streifen geschnitten
3 Frühlingszwiebeln, in feine 

Streifen geschnitten
60 g Zuckerschoten, diagonal 

in 3 cm breite Streifen ge-
schnitten

Zubereitung

Nährwertangaben
pro Portion/Stk:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

364 kcal/1513 kJ 
5,1 g
28,5 g
25,6 g
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Walnüsse in einer Pfanne bei mittlerer 
Hitze für 1 bis 2 Minuten rösten und 
beiseite stellen.

1.

In einer Schüssel Hühnerbrühe, Mais-
stärke und Currypulver miteinander 
verrühren.

2.

Chicken-Curry mit Walnüssen

Etwas Öl in eine Pfanne geben und 
die Hähnchenbrust-Stücke für etwa 
5 Minuten goldbraun anbraten. Nun 
die Karotten- und Paprikastifte sowie 
die Zwiebelstücke zugeben und für 
zwei Minuten anbraten. Die Curry-
Mischung hinzugeben und etwa 4 
Minuten lang kochen lassen, bis die 
Hähnchen-Stücke gar sind und das 
Gemüse noch bissfest ist. Anschlie-
ßend salzen.

3.

Das Curry zusammen mit etwas Reis 
in eine Schüssel geben. Anschließend 
ein paar geröstete Walnüsse darüber 
streuen und servieren.

4.

Zutaten
für 4 portionen

80 g kalifornische Walnüsse, 
feingehackt

250 ml Hühnerbrühe
1 EL Maisstärke
1 EL Currypulver
1 EL Öl
340 g Hähnchenbrust, gewürfelt
2 mittelgroße Karotten, in 

dünne Stifte geschnitten
1 kleine Paprika, in dünne 

Stifte geschnitten
3 Frühlingszwiebeln, etwas 

dicker geschnitten
Salz
500 g gekochter Langkornreis

Zubereitungszeit
ca. 10 Minuten

Nährwertangaben
pro Portion/Stk:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

426 kcal/ 1779 kJ
27 g
37 g
19 g

3 gDavon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren 16 g9

http://walnuss.de/


Frühlingszwiebeln putzen, abspü-
len und nur den grünen Teil sehr fein 
schneiden. Walnüsse grob hacken 
und in einer kleinen, beschichteten 
Pfanne rösten.

1.

Zwiebel und Knoblauch pellen und 
fein hacken. Radicchio putzen, die 
weißen Teile entfernen und den Ra-
dicchio in feine Streifen schneiden. 
Olivenöl in einem Topf erhitzen. Reis, 
Zwiebel und Knoblauch darin andüns-
ten. Mit Noilly Prat und Weißwein ab-
löschen. Gemüsebrühe aufkochen. 
Nach und nach zum Reis geben und 
unter Rühren ca. 20-25 Minuten ga-
ren. Ca. 5-10 Minuten vor Ende der 
Garzeit den Radicchio zugeben und 
mit dünsten.

2.

Walnuss-Radicchio-Risotto

Butter in kleinen Flöckchen und Par-
mesan unterrühren. Mit Salz und Pfef-
fer würzen. Walnüsse und Frühlings-
zwiebeln locker unter den Risotto 
mischen. Sofort servieren.

3.

Zutaten
für 4 portionen

1 Bund Frühlingszwiebeln
80 g kalifornische Walnüsse
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
250 g Radicchio
4 EL Olivenöl
250 g Risotto-Reis
1 kräftiger Schuss Noilly Prat
100 ml Weißwein
700 ml Gemüsebrühe
20 g kalte Butter
30 g frisch geriebener Parmesan
 Salz, Pfeffer frisch  

gemahlen

Zubereitungszeit
ca. 45 Minuten

Nährwertangaben
pro 100 g ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

518 kcal/2167 kJ 
10,4 g
52 g
29,8 g10
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Den Reis waschen und 480 ml Wasser 
mit einer Prise Salz in einem Topf zum 
Kochen bringen. Sobald das Wasser 
kocht, den Reis hinzufügen und auf 
mittlere Hitze bedeckt für 15 Minuten 
kochen lassen. Anschließend von der 
Herdplatte nehmen und 5 Minuten ru-
hen lassen.

1.

Während der Reis ruht, Zucker in Reis-
essig auflösen und anschließend mit 
dem Reis vermengen. Mit einem Tuch 
abdecken und zur Seite stellen.

2.

Walnuss-Sushi-Bowl

Für die Füllung den Lachs würfeln und 
das Fleisch der Avocado in Scheiben 
schneiden. Die Karotte und Gurke 
schälen und in Streifen schneiden. Die 
Krabben-Sticks ebenfalls in feine Strei-
fen schneiden.

3.

Für die Sauce alle Zutaten in einer 
Schüssel verrühren und beiseitestellen.

4.

Um die Bowl zusammenzustellen, die 
halbe Schüssel mit Sushi-Reis füllen. 
Die andere Hälfte mit Lachs, Avocado, 
Karotte, Gurke, Walnüssen und Krab-
benstreifen auffüllen. Mit der Sauce 
beträufeln und mit gehackten Walnüs-
sen und eingelegtem Ingwer garnieren.

5.

Zubereitungszeit
ca. 35 Minuten

Nährwertangaben pro Portion:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

572 kcal
15,9 g
60,5 g
27,8 g

4,78 gDavon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren 23 g

Zutaten 
für 4 portionen

240 g   Sushi-Reis
400 – 480 ml Wasser
4 EL   Reisessig
2 TL   Zucker

100 g Lachs
1 Avocado
1 Gurke
1 Karotte
4 Krabben-Surimi-Sticks
40 g kalifornische Walnüsse

2 EL Sojasauce, glutenfrei
2 EL Reisweinessig
1 EL Sambal (Chili-Knoblauch-

Sauce)
2 EL Sesamöl
1 1/2 EL kalifornische Walnüsse, 

geröstet und gehackt
1 EL Ingwer, gehackt

Kalifornische Walnüsse, gehackt
Eingelegter Ingwer

Für die füllung

Für die sauce

als garnitur

Für den Reis
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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 g
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Dreamteam Pasta und 

kalifornische Walnüsse

*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


Zubereitungszeit
ca. 45 Minuten 

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.

Für die Béchamel die Butter in einen 
Topf geben und zerlassen, dann das 
Mehl hinzugeben und unterrühren. 
Die Walnussmilch in einem dünnen 
Strahl und unter stetigem Rühren zur 
Butter geben und glattrühren. Die Mi-
schung aufkochen lassen, dann unter 
Rühren etwas köcheln lassen. Mit Salz 
und Pfeffer abschmecken und warm-
halten.

2.

In der Zwischenzeit reichlich Salzwas-
ser zum Kochen bringen und die Pas-
ta darin al dente garen.

3.

Zutaten 
für 1 Portion

75 g Kalifornische Walnüsse
750 – 0 ml Wasser

Vollkornnudeln mit 

Walnuss-Béchamel und Gemüse

Für die Walnussmilch

Für die Béchamel

außerdem

20 g Butter
20 g Weizenmehl
250 ml Walnussmilch
 Salz
 Pfeffer

400 g Vollkornpasta
1 kleine Zwiebel, fein ge-

würfelt
200 g Babyspinat
200 g Cherrytomaten
2 EL Olivenöl
20 g Kalifornische Walnüsse, 

fein gehackt
 Salz
 Pfeffer

1/2
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Zubereitungszeit
ca. 20 Minuten

Die Pasta nach Packungsanweisung 
bissfest garen.

1.

Währenddessen die Walnüsse grob ha-
cken und den Parmesan reiben.

2.

Die Zitrone heiß abwaschen. Die Zitro-
nenschale mit einer Küchenreibe oder 
Raspel abreiben und beiseite stellen, 
danach den Saft auspressen und auf-
fangen.

3.

Die Butter in einem Topf schmelzen 
und darin die Walnüsse und Sonnen-
blumenkerne leicht anrösten. Salbei 
dazugeben und nach 2 Minuten die 
Sahne hineingeben. Kurz umrühren, 
Zitronensaft sowie -abrieb dazugeben 
und unterheben. Mit Salz und Pfeffer 
würzen. Nach Belieben etwas von dem 
Nudelwasser dazugeben.

4.

Pasta in die Sauce geben und gut ver-
mischen. Auf Tellern anrichten und ge-
riebenen Parmesan dazu reichen.

5.

Walnuss-Zitronen-Pasta

Zutaten 
für 4 Portionen

60 g kalifornische Walnüsse
1 Zitrone, unbehandelt
30 g Butter
10 g Salbei
5 EL Sahne
 Salz und Pfeffer
50 g Parmesan
2 EL Sonnenblumenkerne
300 g Pasta nach Wahl

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

557 kcal
18 g
56 g
28,1 g

10,9 g

17,19 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren16
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Für das Pesto die Walnüsse in eine Pfanne 
geben und ohne Zugabe von Fett rösten, 
bis sie anfangen zu duften.

1.

Die Blätter des Basilikums abzupfen und 
zusammen mit den Walnüssen, Salz, Pfeffer 
und etwa der Hälfte des Olivenöls zur ge-
wünschten Konsistenz mixen. Das restliche 
Olivenöl unterrühren und zur Seite stellen.

2.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhit-
ze vorheizen und ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech parat stellen.

In der Zwischenzeit die Pasta al dente ko-
chen und abgießen. Die restlichen Wal-
nüsse ohne Fett in einer Pfanne rösten, an-
schließend hacken.

Das Gemüse waschen, die Zucchini längs 
halbieren, vierteln und anschließend in Stü-
cke schneiden. Die Paprikaschote putzen 
und in 3x3 cm große Würfel schneiden und 
die Aubergine ebenfalls in etwa 3x3 cm 
große Würfel schneiden. Den Knoblauch 
schälen, fein hacken und zusammen mit 
dem Olivenöl und den Tomaten zum restli-
chen Gemüse geben. Alles gut vermengen 
und anschließend auf das Backblech ge-
ben. Auf mittlerer Schiene 15-20 Minuten 
backen bis das Gemüse weich ist.

3.

5.

4.

Zubereitungszeit
ca. 40 minuten

2 Bund Basilikum
100 ml Olivenöl
50 g Kalifornische Walnüsse
Salz
Pfeffer

2 Zucchini
200 g Kirschtomaten
1 Paprikaschote
1 kleine Aubergine
2 Knoblauchzehen
30 ml Olivenöl
 Salz
 Pfeffer

360 g Pasta nach Wahl
50 g Kalifornische Walnüsse

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

Zutaten 
für 1 Portion

Für die Béchamel

Für die Béchamel

außerdem

17
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Die Nudeln in kochendem Salzwas-
ser nach Packungsanweisung kochen. 
Gegen Ende der Garzeit den Brokkoli 
dazugeben.

1.

In der Zwischenzeit Knoblauch, Wal-
nüsse, Basilikum, Minze und Salz in 
einem Mörser zu einer gleichmäßigen 
Masse verarbeiten. Den Parmesan rei-
ben und zum Pesto hinzufügen. Oliven-
öl einrühren und mit Salz abschmecken.

2.

Nudeln und Brokkoli abtropfen lassen 
und etwas Nudelwasser ins Pesto ein-
rühren, bis eine gleichmäßige und ho-
mogene Masse entsteht.

Zucchini spiralförmig schneiden und mit 
den gekochten Nudeln und dem Brok-
koli vermengen. Mit Pesto vermischen 
und ein paar extra gehackte Walnüsse 
zum Garnieren drüberstreuen.

3.

4.

Zubereitungszeit
10 Minuten Zubereitungszeit + 

10 Minuten Garzeit

Zutaten 
für 4 Portionen

140 g Vollkorn-Spaghetti
100 g Brokkoli
1/2 Knoblauchzehe
25 g kalifornische Walnüsse, 

geröstet
10 g Basilikum
10 g frische Minzblätter
4 EL Olivenöl
1 kleine Zucchini

Kalifornisches Walnusspesto mit 

Brokkoli und Vollkornspaghetti

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

727 kcal
22,1 g
48 g
47,2 g

8,09 g

39,1 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Für die garnitur

Eine Handvoll kalifornische 
Walnüsse, geröstet
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In einem großen Topf Salzwasser zum Ko-
chen bringen. Zuerst den Brokkoli hinein-
geben und eine Minute garen. Anschlie-
ßend den Brokkoli mit einer Schöpfkelle 
aus dem Topf herausnehmen, in Eiswasser 
abschrecken und dann abtropfen lassen. 
Danach die Orecchiette ins Wasser geben 
und für neun bis elf Minuten kochen, bis sie 
weich sind. Anschließend die Pasta abgie-
ßen und beiseite stellen.

1.

In der Zwischenzeit das Olivenöl in einer 
großen Pfanne erhitzen und die Wurst dazu 
geben. Die Wurst anbraten und mit einem 
Pfannenwender in kleinere Stücke zerteilen 
und rund sieben Minuten knusprig braten. 
Knoblauch, Walnüsse, Chilipulver, Rosma-
rin und Cayenne-Pfeffer dazu geben und 
für weitere zwei Minuten braten. Die Butter 
und den Broccoli dazu geben und rühren. 
Anschließend die Brühe dazu geben und 
ziehen lassen.

2.

Zubereitungszeit
50 Minuten

Scharfe Orecchiette mit Walnüssen

Zutaten 
für 4 portionen

70 g Brokkoli, in kleine Rös-
chen teilen

130 g Orecchiette (kleine mu-
schelförmige Pasta-Art)

1 TL Olivenöl
100 g Fenchel-Wurst, gewürfelt
1 große Knoblauchzehe, 

geschält und fein ge-
schnitten

30 g kalifornische Walnüsse, 
geröstet

1 TL Chilipulver

Die Pasta gut abtropfen lassen, dann in 
die heiße Wurst-Mischung geben und gut 
verrühren. Mit Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack würzen. In eine große Schüssel 
geben und servieren. Man kann die Pasta 
auch noch mit Pecorino bestreuen und mit 
Walnussöl beträufeln.

3.

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

271 kcal/1135 kJ
10 g
23 g
15 g

5 g

10 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren
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Zunächst die Walnüsse in einer großen 
Pfanne ohne Öl bei mittlerer Hitze 1 bis 
2 Minuten rösten bis sie leicht braun 
werden. Dabei gelegentlich umrühren.

1.

Die Sahne und die Zitronenschale in 
einem kleinen Topf zusammenmischen 
und ohne Deckel ca. 15 Minuten kö-
cheln lassen bis sich die Masse um 1/3 
reduziert hat.

2.

Nudeln laut Packungsangabe kochen.

Butter in einer großen Pfanne bei mitt-
lerer Hitze schmelzen lassen. Pilze und 
Thymian dazugeben und anbraten bis 
alles leicht gebräunt ist.

Nudeln abtropfen lassen und mit den 
Pilzen, Walnüssen, der Sahnesauce und 
dem Käse vermengen. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken und zuletzt mit 
Petersilie bestreuen.

3.

4.

5.

Zubereitungszeit
45 Minuten

Zutaten 
für 4 Portionen

140 g Vollkorn-Spaghetti
100 g Brokkoli
1/2 Knoblauchzehe
25 g kalifornische Walnüsse, 

geröstet
10 g Basilikum
10 g frische Minzblätter
4 EL Olivenöl
1 kleine Zucchini

Linguine mit kalifornischer 

Zitronen-Sahne-Sauce

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

840 kcal / 3518 kJ
24 g
91 g
42 g

19,3 g

22,7 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Für die garnitur

Eine Handvoll kalifornische 
Walnüsse, geröstet

20

http://walnuss.de/


http://walnuss.de/


http://walnuss.de/




Die Pasta in reichlich Wasser nach Pa-
ckungsangabe bissfest kochen. Ab-
tropfen lassen.

Für das Dressing Joghurt, Essig, Oli-
ven, 1 Esslöffel Thymianblättchen und 
Knoblauch mischen. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken, beiseitestellen.

1.

2.

Knackiger Pasta-Salat

Thunfisch auseinanderzupfen. 2/3 
der Walnüsse grob hacken. Papri-
ka putzen und in schmale Streifen 
schneiden, alles mit den Nudeln ver-
mengen.

3.

Vor dem Servieren das Dressing hin-
zufügen und gut mischen. Mit dem 
restlichen Thymian und den Walnuss-
kernen bestreuen.

4.

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

715 kcal/ 3007 kJ
33,3 g
22,9 g
93,6 g

2 g

13 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren

Zubereitungszeit
ca. 30 min + 4 Stunden Kühlzeit

Zutaten 
für 2 Portionen

Für das Dressing

100 g 
2-3 EL  
2 EL 
2 EL
1

250 g 
50 g
1
1

fettarmer Joghurt
Weißweinessig
schwarze Oliven, gehackt
Thymianblättchen
kleine Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer 
Penne
kalifornische Walnüsse   
kleine Paprikaschote, rot
kleine Dose Thunfisch ohne 
Öl (Abtropfgewicht 65 g)

Tipp:

Schmeckt auch mit der protein- und 

ballaststoffreichen Variante aus roten 

Linsen oder Kichererbsen 
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Penne mit Walnusspesto

Zutaten 
für 4 Portionen

3 Knoblauchzehen
2 Bund Basilikum
150 g gehackte kalifornische Wal-

nüsse
2 EL Olivenöl
1 EL Butter
15 g Parmesankäse, gerieben
500 g Penne
1/2 Tasse Weißwein oder Was-

ser
 Parmesan zum Bestreuen 

nach Geschmack

Zubereitung

Die Nudeln al dente kochen. Kurz 
vor dem Servieren eine halbe Tasse 
Weißwein oder Wasser unter die Pes-
tomasse rühren und sofort über die 
gut abgetropften Nudeln geben.

Knoblauch und Basilikum ganz fein 
hacken, mit den gehackten Walnüs-
sen zu einer geschmeidigen Paste 
verrühren. Olivenöl und Butter hinzu-
fügen, dann einen Esslöffel Parme-
sankäse untermischen.

1.

2.

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

777 kcal/3252 kJ
23 g
90 g
33 g25



Kalifornische Walnüsse werden in einem der fruchtbars-ten 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 Lebensmittel-sicherheit angebaut, geerntet und verarbeitet. 

Herkunft

Wenn Kartoffeln auf 

kalifornische Walnüsse treffen
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Zubereitungszeit
ca. 35 minuten + Kühlzeit

Kartoffeln unter fließendem Wasser 
mit einer Bürste gründlich säubern. In 
Salzwasser ca. 25 Minuten kochen.

Brühe mit Essig, Senf, Olivenöl, Salz 
und Pfeffer in einer großen Schüssel 
verrühren. Kartoffeln abgießen und 
in vierteln. Die Kartoffeln in die Mari-
nade geben, mischen und abkühlen 
lassen.

1.

2.

Schinken in Würfel schneiden und in 
einer beschichteten Pfanne kurz an-
braten. Danach die Würfel aus der 
Pfanne nehmen, die Walnüsse grob 
hacken und ebenfalls in der Pfanne 
kurz rösten. Paprikaschote putzen, ab-
spülen und klein würfeln. Frühlings-
zwiebeln putzen, abspülen und sehr 
fein schneiden.  

Schinken, Walnüsse, Paprika, Früh-
lingszwiebeln und Basilikum mit den 
Kartoffeln mischen. Nochmals ab-
schmecken und servieren.

3.

4.

Kartoffelsalat mit Walnüssen

Zutaten 
für 4 Portionen

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

350 kcal/ 1466 kJ
11,6 g
32 g
18,8 g

400 g kleine Kartoffeln, festko-
chend

400 g rotschalige Kartoffeln
150 ml Gemüsebrühe
3 – 4 EL Essig
1 EL Dijonsenf
2 EL Olivenöl
 Salz, Pfeffer aus der Mühle
80 g gekochter Schinken
80 g kalifornische Walnüsse
1 rote Paprikaschote
2 Frühlingszwiebeln
2 EL feingeschnittenes Basilikum
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Zubereitungszeit
ca. 1 Stunde 10 Minuten

Sahne und Eier verrühren, mit Salz, Pfeffer 
und Muskat würzen. Tomaten und Zuc-
chini waschen, putzen und in Scheiben 
schneiden. Kartoffeln schälen, waschen 
und in Scheiben schneiden.

1.

Kartoffeln, Zucchini und Tomaten in eine 
mit Öl ausgestrichene Gratin-Form (ca. 
28 cm Ø) schichten. Eiersahne angießen. 
Basilikum waschen, trocken schütteln, 
Blättchen von den Stielen zupfen und ha-
cken. Nüsse grob hacken. Butter in einem 
Topf schmelzen. Nüsse, Basilikum und 
Paniermehl unterrühren. Mit Salz würzen. 
Masse auf dem Gratin verteilen.

2.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 
(Umluft: 175 Grad, Gas: Stufe 3) ca. 45 
Minuten knusprig backen. Aus dem Ofen 
nehmen, ca. 5 Minuten stehen lassen und 
in Stücke schneiden.

3.

Zucchini-Kartoffelgratin 

mit Walnusskruste
Zutaten 

für 4 Portionen

150 g Schlagsahne
3 Eier (Größe M)
 Salz
 Pfeffer
 Muskatnuss, frisch ge-

rieben
250 g Tomaten
250 g Zucchini
600 g Kartoffeln
8 Stiele Basilikum
100 g kalifornische Walnuss-

kerne
50 g Butter
3 EL Paniermehl
 Öl für die Form

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

630 kcal/ 2632 kJ
16 g
35 g
47 g

14,6 g

32,4 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren28
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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  
Fettsäuren29
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Zubereitungszeit
ca. 30 min

Die Kartoffeln schälen und in ca. 2 mm 
dicke Scheiben schneiden. Den Boden 
einer großen Auflaufform mit einem Vier-
tel der Kartoffelscheiben bedecken. Die 
Scheiben dürfen sich leicht überlappen. 
Die Kartoffelschicht leicht mit Salz und 
Pfeffer würzen und mit einem Viertel des 
gebratenen Lauchs bedecken. Anschlie-
ßend etwas Greyerzer und Schlagsahne 
darüber verteilen. Diese Arbeitsschritte 
dreimal wiederholen, sodass 4 Schich-
ten entstehen. Dabei etwas Käse zurück-
halten. Anschließend die Brühe über die 
Schichten geben, die Auflaufform mit 
Alufolie bedecken und in den Ofen stel-
len. Den Gratin für 1 Stunde und 20 Mi-
nuten im Ofen backen.

Den verbliebenen Greyerzer, Semmel-
brösel und die Walnüsse in einer Schale 
vermischen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Den Gratin aus dem Ofen 
nehmen und mit der Mischung bede-
cken. Anschließend für weitere 15 Minu-
ten ohne Abdeckung in den Ofen geben 
und garen.

Den Ofen auf 190 Grad (Gas: Stufe 2, 
Umluft. 170 Grad) vorheizen. In einer 
Pfanne bei mittlerer Hitze Butter schmel-
zen. Den geschnittenen Lauch dazu 
geben und braten bis dieser gar ist. An-
schließend beiseite stellen.

1.

2.

3.

Kartoffel-Lauch-Gratin mit Walnüssen

Zutaten 
für 4 portionen

20 g Butter
2 Stangen Lauch, dünn 

geschnitten
4 Kartoffeln, mittelgroß
Salz und Pfeffer
100 g geriebenen Greyerzer 

Käse
150 ml Schlagsahne
200 ml Hühner- oder Gemü-

sebrühe
3 EL Semmelbrösel
70 g kalifornische Walnüsse, 

gehackt

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

488 kcal/ 2032 kJ
15 g
27 g
19 g
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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 verleiht jedem Gericht die extra Portion Crunch.

Vielseitigkeit

Klein aber fein: Rezepte mit 

Quinoa und Couscous



Zutaten 
für 4 portionen

je 1 rote, grüne und gelbe 
Paprikaschote

125 g
400 ml

1 
200 g
1-2
80 g
4 EL
1 EL

Quinoa
Gemüsebrühe

Zucchini (ca. 250 g)
Kirschtomaten
Knoblauchzehen
kalifornische Walnüsse
Olivenöl
Oregano (frisch gehackt)
Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit
 ca. 30 Minuten 

Quinoa in der Gemüsebrühe nach 
Packungsanweisung ca. 20 Minuten 
kochen.

Paprikaschoten vierteln, putzen, ab-
spülen und in Stücke schneiden. 
Zucchini abspülen, putzen und längs 
halbieren, dann in Scheiben schnei-
den. Tomaten abspülen und die Hälf-
te halbieren. Knoblauch pellen und 
würfeln. Walnüsse grob hacken.

Olivenöl in einer großen Pfanne er-
hitzen. Walnüsse darin kurz anrösten. 
Mit einer Schaumkelle aus der Pfanne 
nehmen und auf einen Teller geben. 
Paprika und Zucchini in das Öl geben 
und 2-3 Minuten anbraten. Knob-
lauch, Oregano und alle Tomaten zu-
geben und unter Wenden noch eini-
ge Minuten schmoren. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken.

Quinoa locker untermengen und vor 
dem Servieren nochmals abschme-
cken.

1.

2.

3.

4.

Quinoa-Ratatouille mit Walnüssen

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

397 kcal/ 1662 kJ 
10 g
26 g
28 g

3 g

25 g

Davon gesättigte 
Fettsäuren
ungesättigte  
Fettsäuren40



Zubereitungszeit
35 Minuten

Quinoa, Wasser und Thymian in einem 
Top zum Kochen bringen, Hitze redu-
zieren und für etwa 20 Minuten köcheln 
lassen. Danach in einer Auflaufform aus-
streichen und zum Abkühlen in den Kühl-
schrank stellen.

Quinoa in einem Sieb mit laufendem kal-
tem Wasser abspülen. 

1.

Die Walnüsse in einer Pfanne mit etwas 
Olivenöl rösten bis sie goldbraun sind. 
Alternativ Walnüsse im Ofen rösten. Für 
das Dressing Zitronensaft und Olivenöl 
mischen, evtl. mit etwas Salz und Pfeffer 
würzen      

3.

2.

Gekochte Quinoa mit alle Zutaten mi-
schen und die Zitronen-Vinaigrette darü-
ber geben. Kurz ruhen lassen und dann 
servieren.

4.

Zutaten 
für 4 portionen

90 g Quinoa
240 ml Wasser
1 TL Thymian, feingehackt
40 g kalifornische Walnüsse, ge-

hackt
1 TL Olivenöl
3 EL Grünkohl, gestiftelt
1 TL Dill, feingehackt
1 TL glatte Petersilie, feingehackt
1 EL Frühlingszwiebeln, feinge-

hackt
1 TL Parmesan, gerieben
1 Prise Salz

1 EL Zitronensaft
4 EL Olivenöl

Für die garnitur

Quinoa-Salat

Grünkohl-Quinoa-Salat mit Walnüssen

Nährwertangaben
pro portion ca.:

Energie
Eiweiß
Kohlenhydrate
Fett

295 kcal/ 1235 kJ 
6 g
21 g
21 g

4 g

17 g

Davon gesättigte Fettsäuren

ungesättigte Fettsäuren41
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Im Gegensatz zu anderen Snacks hat man bei Walnüssen nicht das Bedürf-nis, 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

Nussige Rezeptinspirationen 

mit Haferflocken
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