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REZEPTE AUS DEM VURRATSSGHRANK

PF mit kalifornischen Walnissen




Liebe Walnuss-Freunde,

jeder kennt es: Man kommt abends nach Hause und méchte sich etwas
Leckeres kochen, doch die Motivation, die eigenen 4 Wande noch mal
fur einen Grofieinkauf 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 kénnen. Ob als Zutat oder fur
als I-Tupfelchen fur das Gericht, kalifornische Walnisse geben Deinem
Gericht Geschmack und Crunch und sind eine wertvolle Abwechslung
in der Kuche.

Der Vorratsschrank ist dabei gar nicht der optimale Lageort fur die
kalifornischen Walnusse. Wusstest Du, dass Walniisse kiihl, dunkel und
trocken gelagert werden sollten¢ Die gedffnete Tute sollte maglichst
luftdicht verpackt im Kishlschrank aufbewahrt werden. Werden sie
erst spater verzehrt, wird sogar die Aufbewahrung im Gefrierschrank
empfohlen.

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

Herzen von Foodies hoherschlagen, auch wenn es schnell gehen muss.
Wer lieber auf Kartoffeln als Basis setzt, kommt mit dem Kartoffelsalat
mit Walnissen auf seine Kosten. In den vergangenen Jahren haben
auch immer hadufiger Getreidesorten wie Quinoa oder Couscous Einzug
in den Vorratsschrank gefunden. Wie wére es daher zum Beispiel mit
Quinoa-Ratatouille mit Walnissen oder gefiilltem Kiirbis mit Cous-
cous und Walniissen. Wer lieber siify snackt, oder Uberraschungsbe-
such erwartet, sollte immer eine Packung Haferflocken auf Lager haben,
zum Beispiel fur unsere Walnuss-Hafer Bissen mit Blaubeeren.

Schon gewusst¢ Walnusse sind kleine Kraftpakete voller wertvoller
N&hrstoffe. Schon eine Handvoll Walniisse (ca. 30g) t&glich kann
dank des hohen Anteils an pflanzlichen Omega-3-Fettssuren die
Herzgesundheit unterstitzen. Aufierdem konnen Walnisse dank
ihrer N&hrstoffe dabei helfen, sich langer satt zu fuhlen.

Euer Team der kalifornischen Walnisse



http://walnuss.de/

Kalifornische Walnisse sind ein Naturprodukt und ent-
halten keine Zusatzstoffe. Frisch vom Baum geernfet un
geknackt, kénnen sie direkt aus der Tute verzehrt werden.
Sie eignen sich daher ganz wunderbar als praktischer und
smarter Snack, der ganz cinfach tberall hin mitgenommen
werden kann. Und ganz nebenbei bekémpfen sie auch den
kleinen Hunger swischendurch.



http://walnuss.de/

Safranreis mit Walnissen
und Aprikosen

Wildreissalat mit Walnissen
und Cranberries

Chicken-Curry mit
Walnissen

Walnuss-Radicchio-Risotto

Walnuss-Sushi-Bowl

Laktosefreier Milchreis mit
kalifornischen Walniissen

Vollkornnudeln mit Walnuss-
Béchamel und Gemiise

Walnuss-Zitronen-Pasta

Pasta mit Pesto und Ofen-
gemuse

Kalifornisches Walnusspesto
mit Brokkoli und Vollkorn-
spaghetti

Scharfe Orecchiette mit
Walniissen

Linguine mit kalifornischer
Zitronen-Sahne-Sauce

Penne mit Wintergemise
und Walnussen

Caesar’s Walnus-Salad

it Farfalle

Knackiger Pasta-Salat

Penne mit Walnusspesto

Kartoffelsalat mit Walnissen

Zucchini-Kartoffelgratin mit
Walnusskruste

Gefullte Mini-Kartoffeln mit
Walnissen

Kartoffel-Lauch-Gratin mit
Walniissen

Kartoffel-Walnuss-
Gnocchi mit ofenge-
rosteter Tomatensauce

Ofenkartoffel mit Wal-
nuss-Linsen-Bolognese

Mojo Verde mit Walnus-
sen und Papas Arrugadas

Kartoffel-Champignon-
Suppe mit Walnissen

Weihnachtlicher Super-
food-Salat

Walnuss- & Miso-
SufRkartoffelbrei



Quinoa-Ratatouille mit
Walnissen

Grinkohl-Quinoa-Salat
mit Walnissen

Quinoa-K3ase Pancakes
mit Walniissen

Quinoa-Salat mit kaliforni-
schen Walnissen

Quinoa-Porridge mit
Walnissen und Kokosmilch

Gefullter Kiirbis mit Cous-
cous und Walniissen

Mini-Paprikas mit Cous-
cous-Walnuss-Fullung

Gegrillter Lauch mit Harissa-
Couscous, Joghurt und
Walnuss-Crumble

Couscous-Salat mit Rind-
fleischstreifen und Rosinen-

Walnuss Crunch

Haferriegel mit Feigen,
Orangen, Cranberries und
Walnussen

Overnight Oats mit Heidel-
beeren und Walnissen

Oatmeal mit Blaubeeren,
Apfeln und Walnissen

Baked Oatmeal mit
Walniissen und Beeren

Walnuss-Hafer Bissen mit
Blaubeeren

Walnuss-Fruchtriegel

Nussiges Musli-Parfait

Blaubeer-Eis mit Walnuss-
Musli-Topping

Walnuss-Musli

Walnuss-Muisli-Mix






 ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2EL o]

T Messerspitze Cumin
200g Langkornreis

1 Doschen Safran

700 ml  Instant-Gemusebrihe
500¢g Brokkoli

2 Stangen Porree

Salz, Pfeffer

80g kalifornische Walnusse
509 getrocknete Aprikosen

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN

Zwiebel und Knoblauch schélen.
Zwiebel wiirfeln. Ol in einem breiten
Topf erhitzen. Zwiebel darin goldgelb
braten. Knoblauch dazupressen und
mit Cumin wuirzen. Reis und Safran
zugeben. Brihe angiefzen und den
Reis zugedeckt nach Packungsanwei-
sung garen.

Brokkoli putzen, abspilen und in Ros-
chen teilen. Porree putzen, abspilen
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 wirzen und 2-3 Minuten
bei schwacher Hitze ziehen lassen.

Walnusse hacken und in einer kleinen
Pfanne rosten. Aprikosen halbieren.
Walnisse und Aprikosen unter den
Reis mischen und alles nochmals kurz
erhitzen.


http://walnuss.de/

_ ZUTATEN
FUR 6 PORTIONEN

kalifornische Walnusse,
gehackt

Wasser

Wildreis

brauner Reis
Knoblauchzehe, fein ge-
hackt,

Orangenzeste, fein ge-
wirfelt

korniger Dijonsenf
Orangensaft
Sherryessig

Olivenadl

getrocknete Cranberries
rote Paprikaschote, in
feine Streifen geschnitten

Frihlingszwiebeln, in feine

Streifen geschnitten
Zuckerschoten, diagonal

in 3 cm breite Streifen ge-

schnitten

ZUBEREITUNG

Walniisse in einer Pfanne ohne Fett
leicht braun anrosten.

In einem Topf das Wasser mit einem 1/2
Teeloffel Salz zum kochen bringen. Den
Reis dazugeben, gut umrihren, und mit
Deckel bei geringer Hitze fur 40-45
Minuten schwach kécheln 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.

In einer kleinen Schissel den Knob-
lauch, die Orangenzeste und den Senf
grindlich  vermischen. Orangensaft,
Essig und Salz unterrihren und zuletzt
das Ol unter standigem rithren langsam
dazugiefsen. Alles nochmals gut vermi-
schen

Den Reis in eine grofse Schissel geben
und die Halfte des fertigen Dressings
dazugeben. Gut vermengen, damit der
ganze Reis von der Mischung bedeckt
ist. Den Reis auf Zimmertemperatur ab-
kihlen lassen.

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


http://walnuss.de/

80g¢

250 ml
TEL
TEL
TEL
3409

FUR 4 PORTIONEN

ZUTATEN

kalifornische Walnusse,
feingehackt
Hihnerbrihe
Maisstarke

Currypulver Walniisse in einer Pfanne bei mittlerer

O " Hitze for 1 bis 2 Minuten résten und
beiseite stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 10 MINUTEN

Hshnchenbrust, gewurfelt
mittelgrofze Karotten, in
dunne Stifte geschnitten
kleine Paprika, in dinne
Stifte geschnitten
Frihlingszwiebeln, etwas
dicker geschnitten

In einer Schissel Hihnerbrihe, Mais-
stérke und Currypulver miteinander
verrihren.

Etwas Ol in eine Pfanne geben und
die Hshnchenbrust-Sticke fur etwa
5 Minuten goldbraun anbraten. Nun
die Karotten- und Paprikastifte sowie
die Zwiebelsticke zugeben und fur
zwei Minuten anbraten. Die Curry-
Mischung hinzugeben und etwa 4
Minuten lang kochen lassen, bis die
Hahnchen-Sticke gar sind und das
Gemuse noch bissfest ist. Anschlie-
fzend salzen.

gekochter Langkornreis

Das Curry zusammen mit etwas Reis
in eine Schissel geben. Anschliefzend
ein paar gerostete Walnusse dariber
streuen und servieren.
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 ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Frihlingszwiebeln
kalifornische Walnisse
Zwiebel
Knoblauchzehe
Radicchio

Olivenol

Risotto-Reis

kraftiger Schuss Noilly Prat
Weifswein
Gemisebrihe

kalte Butter

frisch geriebener Parmesan
Salz, Pfeffer frisch
gemahlen

1.

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 45 MINUTEN

Frihlingszwiebeln  putzen,  abspu-
len und nur den grinen Teil sehr fein
schneiden. Walnusse grob hacken
und in einer kleinen, beschichteten
Pfanne rosten.

Zwiebel und Knoblauch pellen und
fein hacken. Radicchio putzen, die
weifzen Teile entfernen und den Ra-
dicchio in feine Streifen schneiden.
Olivendl in einem Topf erhitzen. Reis,
Zwiebel und Knoblauch darin andins-
ten. Mit Noilly Prat und Weifswein ab-
l6schen. Gemusebrihe aufkochen.
Nach und nach zum Reis geben und
unter Rihren ca. 20-25 Minuten ga-
ren. Ca. 5-10 Minuten vor Ende der
Garzeit den Radicchio zugeben und
mit dunsten.

Butter in kleinen Flockchen und Par-
mesan unterrihren. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen. Walnusse und Frihlings-
zwiebeln locker unter den Risotto
mischen. Sofort servieren.
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240 g

_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

FUR DEN REIS
Sushi-Reis

400 - 480 ml Wasser

4EL
2TL

100 g

2EL
2 EL
TEL

2EL
11/2 EL

TEL

Reisessig
Zucker

FUR DIE FULLUNG

Lachs

Avocado

Gurke

Karotte
Krabben-Surimi-Sticks
kalifornische Walnisse

FUR DIE SAUCE

Sojasauce, glutenfrei
Reisweinessig

Sambal (Chili-Knoblauch-
Sauce)

Sesamdl

kalifornische Walnusse,
gerdstet und gehackt
Ingwer, gehackt

ALS GARNITUR

Kalifornische Walnusse, gehackt

Eingelegter Ingwer

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 35 MINUTEN

Den Reis waschen und 480 ml Wasser
mit einer Prise Salz in einem Topf zum
Kochen bringen. Sobald das Wasser
kocht, den Reis hinzufigen und auf
mittlere Hitze bedeckt fir 15 Minuten
kochen lassen. Anschliezend von der
Herdplatte nehmen und 5 Minuten ru-
hen lassen.

Weahrend der Reis ruht, Zucker in Reis-
essig auflosen und anschliekend mit
dem Reis vermengen. Mit einem Tuch
abdecken und zur Seite stellen.

Fur die Fullung den Lachs wirfeln und
das Fleisch der Avocado in Scheiben
schneiden. Die Karotte und Gurke
schalen und in Streifen schneiden. Die
Krabben-Sticks ebenfalls in feine Strei-
fen schneiden.

Fir die Sauce alle Zutaten in einer
Schissel verrihren und beiseitestellen.

Um die Bowl zusammenzustellen, die
halbe Schiissel mit Sushi-Reis fillen.
Die andere Halfte mit Lachs, Avocado,
Karotte, Gurke, Walnissen und Krab-
benstreifen auffillen. Mit der Sauce
betrdufeln und mit gehackten Walnis-
sen und eingelegtem Ingwer garnieren.
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ZUTATEN

FUR 8 PORTIONEN

FUR DEN MILCHREIS

30g

Optional:

Arborio-, Kurzkorn-

oder Mittelkornreis
Wasser (je nach Reis-

sorte)

Salz

Zucker

Zimt

Muskatnuss

Zitrone, die fein gerie-
bene Schale

gehackte kalifornische
Walnusse, gerostet
Frisches Obst zum
Garnieren

KALIFORNISCHE WALNUSSMILCH

200 g

470 ml
TEL
1TL

kalifornische Walnisse,

gerostet
Wasser
Honig
Vanille

KALIFORNISCHE WALNUSSSAHNE

200g
240 ml
2EL

kalifornische Walniisse
Wasser
Zucker

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 45 MINUTEN INKL. KOCHZEIT

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

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

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

Nach Bedarf restliches Kochwasser
des Reises abschitten. Die Walnuss-
milch in den gekochten Reis einrih-
ren und Zucker, Zimt und Muskatnuss
hinzufigen. Bei mittlerer bis niedriger
Hitze 15 bis 20 Minuten kochen, bis
die Mafze eingedickt und cremig ist.
Zitronenschale und % der Walnuss-
sahne einrthren.

Warm oder gekihlt mit Klecksen der
restlichen Walnusssahne servieren
und mit Walnissen dekorieren.


http://walnuss.de/
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ZUTATEN
FUR 1 PORTION

FUR DIE WALNUSSMILCH

/5g

Kalifornische Walnisse

750 — O mIWasser

209
209
250 ml

FUR DIE BECHAMEL

Butter
Weizenmehl
Walnussmilch
Salz

Pfeffer

AUBERDEM

Vollkornpasta

kleine Zwiebel, fein ge-
wirfelt

Babyspinat
Cherrytomaten
Olivenal

Kalifornische Walnusse,

fein gehackt
Salz
Pfeffer

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 45 MINUTEN

Fur die Walnussmilch die Walnusse in
eine Schussel geben und das Wasser
dariber giefzen. In den Kihlschrank
geben und die Nusse Gber Nacht ein-
weichen lassen. Am nachsten Mor-
gen die WalniUsse samt Wasser in
einen Mixer geben und 60 Sekunden
purieren. Die Nussmilch durch einen
speziellen Beutel oder durch ein sehr
feines (sauberes| Kichentuch geben
und die Milch auffangen.

Fur die Béchamel die Butter in einen
Topf geben und zerlassen, dann das
Mehl hinzugeben und unterrGhren.
Die Walnussmilch in einem dinnen
Strahl und unter stetigem Rihren zur
Butter geben und glattrGhren. Die Mi-
schung aufkochen lassen, dann unter
Rihren etwas kocheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und warm-
halten.

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


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

kalifornische Walniisse
Zitrone, unbehandelt
Butter

Salbei

Sahne

Salz und Pfeffer
Parmesan
Sonnenblumenkerne
Pasta nach Wahl

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 20 MINUTEN

Die Pasta nach Packungsanweisung
bissfest garen.

Wahrenddessen die Walnusse grob ha-
cken und den Parmesan reiben.

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

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

Pasta in die Sauce geben und gut ver-
mischen. Auf Tellern anrichten und ge-
riebenen Parmesan dazu reichen.
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ZUTATEN
FUR 1 PORTION

FUR DIE BECHAMEL

2 Bund  Basilikum

100 ml Olivendl

50g Kalifornische Walnusse
Salz

Pfeffer

FUR DIE BECHAMEL

Zucchini
Kirschtomaten
Paprikaschote
kleine Aubergine
Knoblauchzehen
Olivenol

Salz

Pfeffer

AUBERDEM

Pasta nach Wahl
Kalifornische Walnisse

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 40 MINUTEN

Fur das Pesto die WalnUsse in eine Pfanne
geben und ohne Zugabe von Fett résten,
bis sie anfangen zu duften.

Die Blstter des Basilikums abzupfen und
zusammen mit den Walnissen, Salz, Pfeffer
und etwa der Halfte des Olivendls zur ge-
winschten Konsistenz mixen. Das restliche
Olivendl unterrihren und zur Seite stellen.

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

Das Gemise waschen, die Zucchini langs
halbieren, vierteln und anschliezend in Stu-
cke schneiden. Die Paprikaschote putzen
und in 3x3 cm grofe Wirfel schneiden und
die Aubergine ebenfalls in etwa 3x3 cm
grofse Wirfel schneiden. Den Knoblauch
schélen, fein hacken und zusammen mit
dem Olivendl und den Tomaten zum restli-
chen Gemuse geben. Alles gut vermengen
und anschliekend auf das Backblech ge-
ben. Auf mittlerer Schiene 15-20 Minuten
backen bis das Gemuse weich ist.

In der Zwischenzeit die Pasta al dente ko-
chen und abgiefsen. Die restlichen Wal-
nisse ohne Fett in einer Pfanne résten, an-
schliefzend hacken.
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ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Vollkorn-Spaghetti
Brokkoli
Knoblauchzehe

kalifornische Walnisse,

gerostet

Basilikum

frische Minzblatter
Olivendl

kleine Zucchini

FUR DIE GARNITUR

Eine Handvoll kalifornische
Walnusse, gerdstet

ZUBEREITUNGSZEIT
10 MINUTEN ZUBEREITUNGSZEIT +
10 MINUTEN GARZEIT

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

In der Zwischenzeit Knoblauch, Wal-
nusse, Basilikum, Minze und Salz in
einem Marser zu einer gleichmafigen
Masse verarbeiten. Den Parmesan rei-
ben und zum Pesto hinzufigen. Oliven-
6l einrihren und mit Salz abschmecken.

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

Zucchini spiralférmig schneiden und mit
den gekochten Nudeln und dem Brok-
koli vermengen. Mit Pesto vermischen
und ein paar extra gehackte Walnusse
zum Garnieren driberstreuen.
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ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Brokkoli, in kleine Ros-
chen teilen
Orecchiette (kleine mu-

schelférmige Pasta-Art)
Olivenal

Fenchel-Wurst, gewirfelt
grofze Knoblauchzehe,
geschélt und fein ge-
schnitten

kalifornische Walnisse,
gerostet
Chilipulver

ZUBEREITUNGSZEIT
50 MINUTEN

In einem grofsen Topf Salzwasser zum Ko-
chen bringen. Zuerst den Brokkoli hinein-
geben und eine Minute garen. Anschlie-
fsend den Brokkoli mit einer Schopfkelle
aus dem Topf herausnehmen, in Eiswasser
abschrecken und dann abtropfen lassen.
Danach die Orecchiette ins Wasser geben
und fur neun bis elf Minuten kochen, bis sie
weich sind. Anschliezend die Pasta abgie-
fzen und beiseite stellen.

In der Zwischenzeit das Olivendl in einer
grofzen Pfanne erhitzen und die Wurst dazu
geben. Die Wurst anbraten und mit einem
Pfannenwender in kleinere Stiicke zerteilen
und rund sieben Minuten knusprig braten.
Knoblauch, Walnusse, Chilipulver, Rosma-
rin und Cayenne-Pfeffer dazu geben und
fur weitere zwei Minuten braten. Die Butter
und den Broccoli dazu geben und rihren.
Anschliegend die Brihe dazu geben und
ziehen lassen.

Die Pasta gut abtropfen lassen, dann in
die heifie Wurst-Mischung geben und gut
verrGhren. Mit Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack wirzen. In eine grofse Schussel
geben und servieren. Man kann die Pasta
auch noch mit Pecorino bestreuen und mit
Walnussal betrgufeln.
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ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Vollkorn-Spaghetti
Brokkoli
Knoblauchzehe

kalifornische Walnisse,

gerostet

Basilikum

frische Minzblatter
Olivendl

kleine Zucchini

FUR DIE GARNITUR

Eine Handvoll kalifornische

Walnisse, gerdstet

O

ZUBEREITUNGSZEIT
45 MINUTEN

Zunachst die WalnUsse in einer grofsen
Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze 1 bis
2 Minuten rosten bis sie leicht braun
werden. Dabei gelegentlich umrihren.

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

Nudeln laut Packungsangabe kochen.

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

Nudeln abtropfen lassen und mit den
Pilzen, Walnussen, der Sahnesauce und
dem Kase vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und zuletzt mit
Petersilie bestreuen.
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 ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

FUR DAS DRESSING

fettarmer Joghurt
Weifsweinessig

schwarze Oliven, gehackt
Thymianblattchen

kleine Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer

Penne

kalifornische Walnusse
kleine Paprikaschote, rot

kleine Dose Thunfisch ohne
Ol (Abtropfgewicht 65 g)

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MIN + 4 STUNDEN KUHLZEIT

Fur das Dressing Joghurt, Essig, Oli-
ven, 1 Essloffel Thymianblsttchen und
Knoblauch mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, beiseitestellen.

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

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

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



_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Knoblauchzehen
Basilikum
gehackte kalifornische Wal-

nusse

Olivenal

Butter

Parmesankase, gerieben
Penne

Tasse Weifswein oder Was-
ser

Parmesan zum Bestreuen
nach Geschmack

O

ZUBEREITUNG

Knoblauch und Basilikum ganz fein
hacken, mit den gehackten Walnus-
sen zu einer geschmeidigen Paste
verrihren. Olivens| und Butter hinzu-
figen, dann einen Essloffel Parme-
sankdse untermischen.

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



t, geerntet
und verarbeitet,




cartoffelsalat it WalnEss Sy

O

Zutaten Zubereitungszeit
fiir 4 Portionen ca. 35 minuten +Kiihlzeit

Kartoffeln unter fliekendem Wasser

400 g kleine Kartoffeln, festko- " mit einer Birste grindlich s3ubern. In
chend Salzwasser ca. 25 Minuten kochen.
400g¢g rotschalige Kartoffeln e
150 ml Gemiisebrithe  BrGhe mit Essig, Senf, Olivend|, Salz
3_4EL Essig und Pfeffer in einer grofken Schussel
1EL Ditonsenf verrhren. Kartoffeln abgiefzen und
J. i in vierteln. Die Kartoffeln in die Mari-
2EL Olivend| nade geben, mischen und abkihlen
Salz, Pfeffer aus der Muhle lassen.
80g gekochter Schinken
80g kalifornische Walnusse  Schinken in Wrfel schneiden und in
1 rote Paprikaschote einer beschichteten Pfanne kurz an-
5 Sillhresmabal braten. Danach die Wurfel aus der

Pfanne nehmen, die Walniusse grob
hacken und ebenfalls in der Pfanne
kurz résten. Paprikaschote putzen, ab-
spulen und klein wirfeln. Frihlings-
zwiebeln putzen, abspilen und sehr
fein schneiden.

feingeschnittenes Basilikum

Schinken, Walnusse, Paprika, Frih-
lingszwiebeln und Basilikum mit den

Kartoffeln mischen. Nochmals ab-
schmecken und servieren.
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250g
250g
600 g
8 Stiele
100 g

50g
3EL

_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Schlagsahne

Eier (Grofe M)

Salz

Pfeffer

Muskatnuss, frisch ge-
rieben

Tomaten

Zucchini

Kartoffeln

Basilikum
kalifornische Walnuss-
kerne

Butter

Paniermehl

Ol fur die Form

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 1 STUNDE 10 MINUTEN

Sahne und Eier verrihren, mit Salz, Pfeffer
und Muskat wirzen. Tomaten und Zuc-
chini waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. Kartoffeln schalen, waschen
und in Scheiben schneiden.

Kartoffeln, Zucchini und Tomaten in eine
mit Ol ausgestrichene Gratin-Form (ca.
28 cm @) schichten. Eiersahne angiefzen.
Basilikum waschen, trocken schitteln,
Blattchen von den Stielen zupfen und ha-
cken. Nusse grob hacken. Butter in einem
Topf schmelzen. Nusse, Basilikum und
Paniermehl unterrGhren. Mit Salz wiirzen.
Masse auf dem Gratin verteilen.

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 Stucke schneiden.
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FUR 30 PORTIONEN ZUBEREITUNGSZEIT

kleine Kartoffeln (rote
oder weifze Schale)
Olivendl

Sour Cream
zerkrimelter Gorgon-
zola (oder anderer
Blauschimmelkase)
kalifornische Walnusse,

gehackt und gerostet
Schnittlauch, fein ge-

schnitten

Streifen gebratener,

zerkrimelter Speck

grobes Salz

frischer Pfeffer, grob
gemahlen

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 Ol in einer Schiissel vermischen.
Mit der Schnittstelle nach unten auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Die Kartoffeln im Ofen fur circa
15 Minuten backen, bis die Kartoffeln
weich sind. Das Blech aus dem Ofen
holen und die Kartoffeln vollstandig ab-
kihlen lassen.

Fur die Fullung Sour Cream, Gor-
gonzola, Walnusse, die Halfte des
Schnittlauchs, Speck, Salz und Pfeffer
in einer mittelgroen Schissel grind-
lich vermischen. Eine dinne 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 Loffel das
Kartoffelinnere ein klein wenig aushsh-
len. Die ausgeloffelte Kartoffelmasse
zur Fillung geben und verrihren. Die
Fullung grofszigig in die ausgehdhlten
Kartoffeln |6ffeln und die Kartoffeln auf
ein Backblech setzen.

10 bis 15 Minuten backen oder bis die
Kartoffeln véllig gar sind und die Ful-
lung durchgewdrmt ist. Die Kartoffeln
mit dem restlichen Schnittlauch garnie-
ren und sofort servieren.
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ALNUSSEN

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

20g Butter

2 Stangen Lauch, dinn
geschnitten

4 Kartoffeln, mittelgrofs

Salz und Pfeffer

100 g geriebenen Greyerzer
Kase

150 ml Schlagsahne

200 ml  Hthner- oder Gemu-
sebrihe

3EL Semmelbrosel

70g kalifornische Walnusse,
gehackt

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MIN

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-
schliekend beiseite stellen.

Die Kartoffeln schilen und in ca. 2 mm
dicke Scheiben schneiden. Den Boden
einer grofzen Auflaufform mit einem Vier-
tel der Kartoffelscheiben bedecken. Die
Scheiben durfen sich leicht Gberlappen.
Die Kartoffelschicht leicht mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit einem Viertel des
gebratenen Lauchs bedecken. Anschlie-
fsend etwas Greyerzer und Schlagsahne
dariber verteilen. Diese Arbeitsschritte
dreimal wiederholen, sodass 4 Schich-
ten entstehen. Dabei etwas Kase zuriick-
halten. Anschlieiend die Brihe tber die
Schichten geben, die Auflaufform mit
Alufolie bedecken und in den Ofen stel-
len. Den Gratin fur 1 Stunde und 20 Mi-
nuten im Ofen backen.

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

Walnisse sing -
vielseitig einsetzbar - der
reativitét, wie man dje Hand-
voll Walngisse in den tiglichen
Speiseplan integriert, sing keine
renzen gesetzt. Durch i, mildes
foma geben sie jedem Gericht & %3
das gewisse Etwas; ihr Biss .
X verleiht jedem Gericht die
&Xtra Portion Crynch,




Zutaten
fiir 4 portionen

Quinoa
Gemisebrihe

rote, grine und gelbe
Paprikaschote

Zucchini (ca. 250 g)
Kirschtomaten
Knoblauchzehen
kalifornische Walnisse
Olivenol

Oregano (frisch gehackt)
Salz, Pfeffer

O

Zubereitungszeit
ca. 30 Minuten

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

Paprikaschoten vierteln, putzen, ab-
spilen und in Sticke schneiden.
Zucchini abspulen, putzen und Ings
halbieren, dann in Scheiben schnei-
den. Tomaten abspuilen und die Half-
te halbieren. Knoblauch pellen und
wurfeln. Walnisse grob hacken.

Olivendl in einer groften Pfanne er-
hitzen. Walnusse darin kurz anrosten.
Mit einer Schaumkelle aus der Pfanne
nehmen und auf einen Teller geben.
Paprika und Zucchini in das Ol 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.



4

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

QUINOA-SALAT

Quinoa

Wasser

Thymian, feingehackt
kalifornische Walnusse, ge-
hackt

Olivendl

Grinkohl, gestiftelt

Dill, feingehackt

glatte Petersilie, feingehackt

Frihlingszwiebeln, feinge-
hackt

Parmesan, gerieben

Salz

FUR DIE GARNITUR

Zitronensaft
Olivendl

ZUBEREITUNGSZEIT
35 MINUTEN

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

Quinoa, Wasser und Thymian in einem
Top zum Kochen bringen, Hitze redu-
zieren und fir etwa 20 Minuten kdcheln
lassen. Danach in einer Auflaufform aus-
streichen und zum Abkihlen in den Kihl-
schrank stellen.

Die Walnisse in einer Pfanne mit etwas
Olivendl résten bis sie goldbraun sind.
Alternativ Walnisse im Ofen résten. Fiir
das Dressing Zitronensaft und Olivendl
mischen, evtl. mit etwas Salz und Pfeffer
wurzen

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

Im Gegensat, zu

anderen Snacks hat man bej

ainUssen nicht das Bedjrf-
nis, immer noch

Was einen Einflyss darauf

at, wie viel man isst.
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