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Rezepte fir herzhaftes und sifies Schiisselglick




Liebe Walnuss-Freunde,

jeder, der eine Bowl schon einmal gesehen oder probiert hat, versteht,
warum die kunterbunten Schisseln Herzen auf der ganzen Welt er-
obern. Besonders der Kreativitét sind beim Auswahlen der Zutaten keine
Grenzen gesetzt. Ob mit Reis und Fisch, z. B. als Walnuss-Sushi-Bowl,
mit Fleisch, oder mit Gemise und Nudeln, z. B. als Udon-Noodle-Bowl
mit grinem Gemuse und Walnussen — ganz unterschiedliche Zutaten
kénnen sich den Platz in der Schale teilen und passen sich den Ge-
schmackern der verschiedensten Ernshrungsvorlieben an.

Bowls kénnen aber noch so viel mehr — denn auch Naschkatzen und
Leckerm&ulchen kommen bei der Auswahl natirlich nicht zu kurz. Fur
alle, die es lieber sty mdgen, sind Mangos, z. B. in einer Walnuss-
Mango Lassi-Bowl, karamellisierte kalifornische Walnisse, oder Kakao,
z. B. als Kakao-Walnuss-Bowl ein absolutes Muss in der Bowl. Fir den
Appetit auf eine leichte Mahlzeit an heizen Sommertagen bringen kost-
liche Smoothie-Bowls, wie unsere Waldbeeren-Smoothie-Bowl oder
eine Rote Beete-Walnuss-Beeren Smoothie-Bowl, eine Extraportion
Sonnenschein in die Schissel. Aber auch Porridge, Milchreis und
Pudding lassen sich wunderbar an warmen Tagen geniefzen.

el
WALNUTS

Unabhangig davon, ob eine herzhafte oder siftie Bowl auf den Tisch
kommt, durfen dem Schusselglick kalifornische Walnisse nicht fehlen.
Ob als Hauptzutat oder Topping, sie bringen Abwechslung und das be-
sondere Etwas in sommerliche Bowls. Die Walnuss ist die einzige Nuss
mit einem hohen Anteil an Omega-3-Fettsduren und verleiht jedem
Bissen einen gesunden Crunch.

Schon gewusst¢ Das mediterrane Klima Kaliforniens bietet

besonders gute Bedingungen fur Walnusse, denn durch die Kombi-
nation von feuchten Wintern, heifzen, trockenen Sommern, kihlen
N3chten und fruchtbarem Boden haben kalifornische Walniisse einen
milden Geschmack. Um das auch zu behalten, sollten die Walniisse im
Kihlschrank aufbewahrt werden.

Euer Team der kalifornischen Walnisse



http://walnuss.de/
https://www.walnuss.de/1/Home.htm

Kalifornische Walnisse sind ein Naturprodukt und enthal-
ten keine Zusatzstoffe. Frisch vom Baum geerntef und ge-
knackt, kénnen sie direkt aus der Tute verzehrt werden. Sie
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Walnuss-Sushi-Bowl

Jambalaya-Bowl mit
Cajun-Walnissen

Kalifornische Blumenkohl-
Buddha-Bowl mit Walniissen

Bowl mit gegrilltem Gemuse,

Zoodles und Rosmarin-
Walnissen

Udon-Noodle-Bowl! mit
grinem Gemuse und
Walnissen

Buddha Bowl mit
kalifornischen Walnuss-
Falafelbsllchen

10

12

13

14

Poke Bowl mit Lachs,
Walniissen und Rotkohl

Bowl mit Walnuss, Birne und
Avocadot

Power Bowl mit Walnuss
Pesto

Vegetarische Frihsticks-
Burrito-Bowl mit Walnuss-
Taco-Fleisch

20

Sufkartoffel-Walnuss Falafel- 21

Bowl

Bowl mit Lachs, Walnuss und
Avocado

23

Kakao-Walnuss-Bowl

Walnuss-Mango Lassi
Bowl

Carrot-Cake-Bowl mit
Walnissen

Chia-Bowl mit Walnissen,
Feigen und Beeren

Superfood Powerbowl! mit in
Honig glasierten Walnissen

Beeren und Walnuss K&se-
kuchen Smoothie Bowl

25

26

21




Waldbeeren-Smoothie-Bowl

Walnuss Chia Smoothie
Bowl

Mango-Smoothie-Bowl mit
kalifornischen Walniissen
und Kurkuma

Rote Beete-Walnuss-Beeren
Smoothie Bowl

32

33

Quinoa-Porridge mit 37
Walnissen und Kokosmilch

Laktosefreier Milchreis mit 28
kalifornischen Walniissen

Walnussmilchporridge mit 19
Himbeeren und Brombeeren

Koreanischer Walnuss- 40
Milchreis

Milchreis mit Walnissen und /1
Erdbeeren

Schwarzer Walnuss-Kokosnuss
Porridge
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240 g
400 -
480 ml
4 EL
2TL

100 g

2EL
2EL
1EL
2EL
11/2 EL

TEL

ZUTATEN

FUR 4 PORTIONEN

FUR DEN REIS

Sushi-Reis

Wasser
Reisessig
Zucker

FUR DIE FULLUNG:

Lachs

Avocado

Gurke

Karotte
Krabben-Surimi-Sticks
kalifornische Walnisse

FUR DIE SAUCE:

Sojasauce, glutenfrei
Reisweinessig

Sambal
Sesamol

Kalifornische Walnisse,

gerdstet und gehackt
Ingwer, gehackt

ALS GARNITUR:

Kalifornische Walnusse, gehackt
Eingelegter Ingwer

O

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 hinzufi-
gen und auf mittlere Hitze bedeckt fur
15 Minuten kochen lassen. Anschlie-
zend von der Herdplatte nehmen und
5 Minuten ruhen lassen.

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

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

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

Um die Bowl zusammenzustellen, die
halbe Schissel mit Sushi-Reis fillen.
Die andere Halfte mit Lachs, Avoca-
do, Karotte, Gurke, Walniissen und
Krabbenstreifen auffillen. Mit der
Sauce betrdufeln und mit gehackten
Walnussen und eingelegtem Ingwer
garnieren.
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300g
240 g
8

1

3EL
80g¢
2TL

2EL
TEL

1EL
1EL
1EL
1EL
1/2 EL
1/2 EL
1/2 EL

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

Hahnchenbrustfilet
Nudeln

Garnelen (etwa 400 g)
Zucchini, klein

Olivenal
Cajun-Walnusse
Cajun-Gewlrzmischung

FUR DIE CAJUN-GEWURZMISCHUNG

Paprikapulver, edelsifs
KreuzkGmmel,
gemahlen

Thymian

Ziebelpulver
Knoblauchpulver
Oregano

Schwarzer Pfeffer
Weifzer Pfeffer
Cayennepfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 2 STUNDEN 40 MINUTEN

Die Cajun-Gewirzmischung sollte ei-
nige Tage vorher vorbereitet werden.
Dafir alle Gewirze miteinander ver-
mischen und, wenn maglich, mithilfe
eines Mdrsers mahlen. Die Mischung
trocken und lichtgeschutzt lagern.

Fir die Bowl die Héhnchenbrustfilets
in mundgrofze Stucke schneiden, in
einen wiederverschliezbaren Beutel
geben und mit zwei Teeloffeln der
Cajun-Gewdirzmischung und 3 EL
Olivensl vermengen. Fur mindestens
zwei Stunden marinieren lassen -
noch besser Uber Nacht, da sich dann
das komplette Gewiirzaroma
ausbreitet.

Die Zucchinis waschen und in kleine
Wiirfel schneiden. Walnisse in einer
kleinen Schissel mit 2 TL der Ca-
jun-Gewirzmischung grindlich ver-
mischen. Die Nudeln in kochendem
Wasser kochen. Danach abgiefsen
und in einer grofieren Schissel zur
Seite stellen.




Washrenddessen die Hdhnchenstiicke
durchbraten und zu den Nudeln in
die Schussel geben. Die Zucchini fur
funf Minuten in einer Pfanne anbraten
und mit einer Prise Salz abschmecken
und zu den Nudeln geben.

Anschliezend die Garnelen mit %2 EL
Ol und den Cajun-Walnissen (einige
zum Garnieren zur Seite stellen) an-
braten und zu den Nudeln hinzufu-
gen.

Die Nudelbowl| nach Geschmack mit
1EL Ol und Gewiirzen abschmecken,
mit Cajun-Walnussen garnieren und
in Schisseln servieren.



ZUTATEN

FUR 2 PERSONEN
FUR DEN BLUMENKOHLREIS:
[ grofsen Blumenkohl
TEL Olivenal
1TL Kurkurma
1TL Kreuzkimmel
1 Prise Salz und Pfeffer
210 g Kichererbsen aus der
Dose
FUR DIE TOMATEN:
2TL Harissa Gewlrzpaste
2 mittelgrofse Tomaten
TEL Olivenal
FUR DIE EIER:
1TL Kreuzkimmelsamen
1TL Sesamsamen
1TL Koriandersamen
509 kalifornische Walnusse,
grob gehackt
2 Eier
50g Grinkohlblstter
2TL Olivenal

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 35 MIN + 25 MIN GARZEIT

Den Ofen auf 180°C (Umluft: 160°C;
Gas: Stufe 2-3) vorheizen und den
Blumenkohl vom Blattgrin trennen
und in Réschen zupfen. Mit Hilfe einer
Kichenmaschine die Blumenkohlros-
chen zerkleinern, bis reisahnliche
Brosel entstehen.

Den Blumenkohl-Reis in eine Rihr-

schissel geben und mit Olivendl, Kur-
kuma Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
vermengen.

Die Harissa Gewurzpaste mit Oliven-
6l mischen und die halbierten Toma-
ten damit bestreichen. Die gewtrzten
Tomaten in einer feuerfesten Back-
form beiseitestellen.

Als nachstes die Gewirze fir die Eier
in einer Pfanne leicht anrésten und im
Anschluss mit Hilfe eines Marsers fein
zermahlen und beiseitestellen.




Den Grinkohl waschen und von den
Stielen trennen. Mit zwei Teeloffeln
Olivendl grindlich vermengen

und etwas Walnuss-Gewirzmischung
dazu geben.

Den Blumenkohl-Reis auf einem mit
Backpapier ausgelegtem Backblech
verteilen und fir 12 Minuten im Ofen
rosten. Auf einem weiteren Back-
blech den gewtrzten Grinkohl fur 15-
20 Minuten garen und die Tomaten
ebenfalls in den Ofen schieben und
fur 15 Minuten backen lassen.

Die Eier fur 5 Minuten kochen lassen.
Wshrenddessen die Zutaten aus dem
Ofen nehmen und die Kircherbsen
unter den Blumenkohl mischen.

Zum Servieren die Blumenkohl
mischung in zwei grofze Schalen
fullen und mit Kohl und gebratenen
Tomaten toppen. Die Eier pellen und
in der Walnuss-gewirzmischung
gleichmafiig walzen und in der
Schissel servieren.



ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

Zwiebel

Karotten

Paprika, rot

Paprika, grin
Olivenal

mittelgrofse Zucchino
Rosmarin-Walnusse
Sojasauce, glutenfrei

ALS GARNITUR:

Sesam
Rosmarin-Walnisse

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 25 MINUTEN

Die Zwiebel und Karotten schélen
und in schmale Streifen schneiden.
Die drei Paprika waschen und eben-
falls klein schneiden.

Das Gemiise in einem Wok oder
einer grofsen Pfanne fur ca. 5 Minu-
ten in 1 EL Olivendl anbraten. Wah-
renddessen die Zucchini waschen
und mithilfe eines Spiralschneiders in
Zoodles schneiden. Alternativ, kann
man die Zucchini auch in schmale
Streifen schneiden.

Die Zoodles und die Rosmarin-Wal-
nisse zum Gemuse dazugeben und
weitere 5 Minuten anbraten. Die
Sojasauce hinzugeben und nochmal 1
Minute braten.

In Schisseln servieren und mit Sesam
und ein paar Rosmarin-Walnussen
garnieren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Udon-Nudeln
Broccoli

Pak Choi
Zuckerschoten
kleine rote Chilis
Knoblauchzehen
Ingwer
Frihlingszwiebeln
Gemisebrihe
helle Soja-Sauce
brauner Zucker
Saft von 3 Limetten

Salz und Pfeffer

kalifornische Walnusse,

grob gehackt
gerosteter Sesam

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 25 MINUTEN

Die Nudeln nach Packungsanweisung
al dente garen. Wshrenddessen Broc-
coli waschen und in Roschen teilen.
Vom Pak Choi den Strunk entfernen
und ihn in einzelne Blatter teilen. Die
Blatter trocknen und klein schneiden.
Broccoli, Pak Choi und Zuckerschoten
kurz in heikem Wasser blanchieren,
abtropfen lassen und zur Seite stellen.

Die Chilis, den Knoblauch und den
Ingwer sehr fein hacken. Frihlings-
zwiebeln waschen, putzen und in
feine Ringe schneiden.

Gemusebrihe, Sojs-Sauce, Zucker
und Limettensaft verrhren, kurz er-
hitzen und vom Herd nehmen. Chili,
Knoblauch und Ingwer zugeben und
kurz ziehen lassen.

Gemise und Nudeln auf vier Schis-
seln verteilen, alles nach Geschmack
salzen und pfeffern. Die Brihe dazu-
geben, mit Walnissen und Sesam be-
streuen und sofort servieren.


http://walnuss.de/

 ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

FUR DIE EINGELEGTEN RADIESCHEN:

2 kleine rote Zwiebeln

12 Radieschen

2 Zitronen

100 ml Reisessig oder heller
Essig

FUR DIE FALAFEL:

800 g Kichererbsen aus der
Dose, abgeseiht

2 Knoblauchzehen

2TL Kreuzkimmel, gemahlen

160 g kalifornische Walnusse,
gerostet

1 grofser Bund Koriander

2 EL Olivenal

FUR DIE BUDDHA BOWL:

170 g Quinoa, roh

4TL Olivenol

8 EL Humus

4 Handvoll Salatblatter

2 Handvoll kalifornische
Walnisse zur Deko

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN

Fur die eingelegten Radieschen die
Zwiebel hduten und genau wie die
Radieschen in dinne Ringe schnei-
den. Alles in eine kleine Schissel
geben.

Erst Zesten von der Zitrone herunter-

schneiden, dann diese auspressen
und den aufgefangenen Saft zusam-
men mit dem Essig zu der Zwiebel-
Radieschen-Mischung geben.
Beiseite stellen und ziehen lassen.

Nun Kichererbsen,Knoblauch, Kreuz-

kimmel, Walnusse und Koriander in
den Behslter eines Standmixers ge-
ben und so lange mischen bis sich die
Zutaten zu einer noch etwas groben
Masse verbinden.

Die Mischung in acht Kugeln von der
" Grofe einer ganzen Walnuss formen
und etwas flachdricken. Olivendl bei
mittlerer Hitze in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und die Falafelball-
chen von beiden Seiten frittieren bis
sie eine goldene Férbung annehmen.



http://walnuss.de/

Quinoa in der Mikrowelle oder einem
ofenfesten Geféf; leicht erhitzen. Auf
mittelgrofze Schisseln verteilen, mit
jeweils einem Essloffel Olivendl pro
Portion betréufeln und das Ol mit ei-
ner Gabel unterheben.

Pitabrote toasten, teilen und vierteln.
Jede Schissel mit Falafel, Humus,
eingelegten Radieschen und Salat-
blattern belegen. Mit restlichen
Walnissen und  Korianderblsttern
garnieren und mit dem Pitabrot
zusammen servieren.


http://walnuss.de/

/5g
60 g
150 g
2
150 g
T

11/2 EL

ZUTATEN

FUR 2 PORTION

kalifornische Walnisse
Weifsweinessig

brauner Basmatireis
Lachsfilets (250g)
Rotkohl, zerkleinert
reife Avocado,

in Scheiben geschnitten
gerostetes Sesamdl
Sriracha Sauce,
Koriandergriin und

Nigellasamen als Deko

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN

Die Walnisse und den Reis in einer
kleinen Schissel mischen und bei
Seite stellen.

Den Reis fiir 20-25 Minuten in
kochendem Wasser kochen, bis
er weich ist, dann abgiefzen.

In der Zwischenzeit den Lachs 5 Mi-
nuten lang in einem grofien Topf mit
kochendem Wasser pochieren, dann
herausnehmen, den Rotkohl in das
Wasser geben und 30 Sekunden lang
blanchieren, gut abtropfen lassen.
Den Lachs von der Haut befreien und
in grofze Stucke reifzen.

Den Reis auf 2 Schiisseln verteilen
und mit dem Lachs, dem Kohl und der
Avocado anrichten, mit den Walnus-
sen bestreuen und mit dem Gbrigen
Essig und dem Sesamdl betrgufeln.

Mit Sriracha-Sauce betraufelt und mit
Korianderblstter und Nigellasamen
bestreut servieren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 6 PORTION

FUR DAS DRESSING:

60 ml Limettensaft

THanvoll lose verpackte frische
Korianderblatter

2 EL Wasser

11/2EL  Rapsal

11/2TL  Knoblauchsalz

1/2 einer festen, aber reifen
roten Anjou-Birne,
geschalt und gewdrfelt

1/4 einer festen, aber reifen
Avocado

frisch gemahlener Pfeffer

FUR DIE BOWL:

540 g Vorgekochte Quinoa

130 g klein geschnittener
Grinkohl

25g dinn geschnittene rote
Zwiebel
feste, reife Avocado
reife Anjou-Birne, ent-
kernt und in Scheiben
geschnitten
reife Avocado, in Wirfel
geschnitten
gehackte Walnusse,
gerostet

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 20 MINUTEN

Alle Zutaten fur das Dressing aufzer
Pfeffer in einem kleinen Mixer purie-
ren, bis sie glatt sind.

Quinoa in eine grofze Schissel ge-
ben und mit dem Dressing betrgufeln.
Umrihren, dann Griinkohl und
Pfeffer untermischen.

Eine leicht gehdufte 3/4 Tasse der
Quinoa-Mischung in 6 Schisseln
geben. Jede mit 1/4 einer in Scheiben
geschnittenen Birne, 1/6 der gewur-
felten Avocado, 11/2 Essloffeln roter
Zwiebel und 2 Essloffeln Walnissen
garnieren. Mit Korianderblsttern
garnieren.


http://walnuss.de/

750 g
90 g
/0g

1

3EL
TEL
100 ml
140 g

1 Kopf

500¢

_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

WALNUSS PESTO:

Spinat

Frisches Basilikum
kalifornische Walnisse
Knoblauchzehe
NERIGEE

Zitronensaft

Olivenal

Brauner Reis

Salz und Pfeffer

BROKKOLI:

Brokkoli
Salz und Pfeffer
Olivendl zum Anbraten

HUHNCHEN:

Hihnerbrust
Salz und Pfeffer

Olivendl zum Anbraten

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MIN

Alle Zutaten bis auf das Olivend|,
Salz und Pfeffer in eine Kichenma-
schine geben. Die Zutaten so lange
zerkleinern, bis sie in feine Sticke ge-
schnitten sind. Schalten Sie dann die
Kichenmaschine ein und gieken Sie
langsam das Olivendl durch den De-
ckel ein. Wenn lhre Kichenmaschine
keine Offnung im Deckel hat, nehmen
Sie einfach den Deckel ab und geben
Sie etwas Olivendl nach und nach
hinzu. Purieren, bis das Olivendl ein-
gearbeitet ist. Dieses Pesto kann bis
zu 4 Tage im Kuhlschrank aufbewahrt
werden.

_ Etwa 2 Teeloffel Olivendl in einer

Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Dann den Brokkoli hineingeben und
leicht mit Salz und Pfeffer wirzen.
Den Brokkoli umrihren, um sicherzu-
stellen, dass er bedeckt ist. Geben Sie
dann 3 Essloffel Wasser in die Pfan-
ne, damit der Brokkoli démpfen kann.
Achten Sie darauf, den Brokkoli hdufig
umzurihren, damit er nicht anbrennt.
Kochen Sie den Brokkoli, bis er weich
ist, etwa 5-7 Minuten.




Schneiden Sie die Hdhnchenbrust in
mundgerechte Sticke. Dann leicht
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Erhitzen
Sie 1 Essloffel Olivendl in einer grofsen
Pfanne bei mittlerer Hitze und geben
Sie das Hdhnchen hinein. Achten Sie
darauf, dass die Pfanne nicht zu voll
ist. Braten Sie das Hdhnchen bei
Bedarf schubweise. Es sollte etwa 2
Minuten pro Seite garen.

Kochen Sie den Reis nach den
Anweisungen auf der Packung.



ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

FUR DAS WALNUSS , FLEISCH:

160 g
1 Dose
1 Dose
2 EL

60 ml
1/2TL

kalifornische Walnisse
Linsen

Pilze

gehackter Knoblauch
Wasser

Tomatenmark

FUR DAS TACO GEWURZ:

Chili
Oregano
Kimmel

Zwiebelgranulat
Pfeffer

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MIN

Die Walnusse 20 Minuten lang in lau-
warmem Wasser einweichen. Abtropfen
lassen und beiseitestellen.

Eine grofe Pfanne auf mittlerer Flamme
erhitzen und die Walnisse hineingeben.
Unter hdufigem UmrGhren ca. 2 Minuten
rosten, bis die Walnusse leicht gebrgunt
sind und duften, dabei darauf achten, dass
sie nicht anbrennen. Die Walnisse in eine
kleine Schissel geben und beiseitestellen.

Bespriihen Sie lhre Pfanne mit Ol und fi-
gen Sie den Knoblauch hinzu. 30 Sekunden
anbraten, dann Linsen, Pilze, Walnussmi-
schung, Tomatenmark, Wasser und Ge-
wirze hinzufigen. Weitere 2 bis 3 Minuten
kochen und dabei die Linsen mit dem Loffel-
ricken vorsichtig zerdriicken.

Geben Sie lhren Lieblingssalat in eine
Schissel und belegen Sie ihn mit Walnuss-
fleisch, gerosteten Stufkartoffeln, Tomaten-
scheiben, frischer Avocado, Huttenkase (fur
ein veganes Rezept kénnen Sie auch vega-
nen griechischen Joghurt verwenden) und
betrdufeln Sie ihn mit hrem lieblings
Dressing oder Salsa.
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1 Tasse
65g
1TL
Je1/2TL

ZUTATEN

FUR 4 PORTIONEN

FALAFEL:

rohe Sufkartoffel,
geschélt und in Stiicke
geschnitten

gekochte Quinoa
kalifornische Walnusse
Meersalz

gemahlener Kreuzkim-
mel, Zwiebelpulver und
Meersalz zum
Abschmecken

Mehl

Ei

TAHINI DRESSING:

60g
3EL
2EL
TEL
Je1/4TL

Tahini

Zitronensaft

Wasser

Ahornsirup

gemahlener Kreuz-
kimmel und Knoblauch-
pulver, Meersalz zum
Abschmecken

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MIN

Stfzkartoffel in eine Kichenmaschine
geben und fein zerkleinern. Quinos,
Walnusse und Gewirze hinzufigen
und mixen, bis alle Sticke gleich grofs
sind. Mehl und Ei hinzufigen und er-
neut mixen, bis alles gut vermischt ist,
dabei die Seiten nach Bedarf
abkratzen.

Die Mischung zu 16 gleich grofzen
Kugeln formen. (Mit feuchten Handen
klebt der Teig nicht.)

Olin einer tiefen Pfanne oder einem Topf
erhitzen, bis es sehr heifs ist. Die Falafel-
bsllchen nacheinander einige Minuten
auf jeder Seite braten, bis sie goldbraun
und durchgebraten sind. Auf einem mit
Papiertichern ausgelegten Tablett ab-
tropfen lassen.



120 g

2 Tassen
90 g

BOWL:

locker verpackter
Grunkohl. Sehr grob
gehackt

gekochte Quinoa
Karotten Julienne
Avocado, in Scheiben
geschnitten

gerostete, gehackte
kalifornische Walnusse
und gehackte rote
Zwiebeln

Alle Zutaten fur das Dressing in einer
kleinen Schussel verquirlen.

Gleiche Mengen Grinkohl, Quinos,
Karotten und Avocado in 4 grofse Salat-
schisseln geben. Jeweils 4 Falafel hin-
einlegen und mit dem Dressing betrdu-
feln. Nach Belieben mit Walnissen und
Zwiebeln garnieren.



60 ml
3EL
1TL
3/4TL
1/2TL
1 Prise

ZUTATEN

FUR 6 PORTIONEN
" FiIR DIE CHIPOTLE-LIMONEN-VINAIGRETTE:

Natives Olivendl
Limettensaft

Zucker
Chipotle-Chili-Pulver
Knoblauchsalz
Schwarzer Pfeffer

FUR DIE LACHS-BOWL:

500¢g
270 g
300g

N5g

240¢

154

Lachsfilets

Grunkohl, gehackt
gekochter brauner

Reis

kalifornische Walnusse,
gerostet und grob
gehackt

gekochte schwarze
Bohnen

gewdrfelte rote oder
grune Paprika
Avocado, gewdrfeltf
grine Zwiebeln, in
Scheiben geschnitten
frische Korianderblstter,
grob gehackt

flifonni
WALNUTS
3@

.

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MIN

Alle Zutaten fur die Vinaigrette in einer
kleinen Schussel verquirlen. Abdecken
und bis zum Servieren in den Kuhl-
schrank stellen. (Kann mehrere Tage im
Voraus zubereitet werden.)

Den Lachs auf einem gut gedlten Grill bei
mittlerer Hitze 3 bis 4 Minuten auf jeder
Seite grillen. Vom Grill nehmen und die
Haut abziehen. Abkihlen lassen, dann in
1/2-Zoll-Stiicke schneiden.

Grunkohl und Naturreis in einer grofien
Schissel mischen und mit der Vinaigrette
vermengen. Gleiche Mengen auf eine Seite
von 4 grofen Salatschisseln geben.

Walnusse, Lachs, schwarze Bohnen, Paprika,
Avocado und grine Zwiebeln zu gleichen
Teilen auf die andere Seite der Schissel
geben.

Mit Koriander und weiteren Walnissen als
Garnitur garnieren.






ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

Soja-Joghurt
Kakaopulver, entolt
Chiasamen

Zucker

kalifornische Walnisse
Erdbeeren

Kuvertire, weifs

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 10 MINUTEN

Das Kakaopulver mit dem Soja-
Joghurt verrGhren. (Optional: Sollte
die Kakao-Soja-Joghurt-Mischung zu
bitter sein, Zucker oder Sufsstoff hin-
zugeben.)

Chiasamen hinzugeben und gut ver-
mengen. Mischung in kleine Schalen
fullen und fur mindestens vier
Stunden kaltstellen.

Weifie Kuvertire Uber einem Was-
serbad langsam schmelzen lassen.
Walnisse zur Halfte in die geschmol-
zene Schokolade tunken und auf
einem Gitter auskihlen lassen.

Erdbeeren waschen und in kleine
Sticke schneiden.

Die kalte Kakao-Soja-Joghurt-
Mischung mit den schokolierten
Walnussen und Erdbeeren garnieren.


http://walnuss.de/

FUR DEN WALNUSS-MANGO LASSI:

300g
800g
40 ml
4

1TL
60 g

ZUTATEN
FUR 4 PORTION

Mangofleisch
fettarmer Joghurt
Milch, 1,5% Fett
Eiswurfel

Zimt

kalifornische Walnisse

FUR DAS TOPPING:

Kakaopulver, ungesifst
Mangoscheiben
Zimt

1.

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 10 MINUTEN

Das Mangofleisch mit dem fettarmen
Joghurt, der Milch, den Eiswirfeln,
Zimt und 30 Gramm der Walnisse
grindlich vermischen, bis eine
Cremige und einheitliche Konsistenz
entstanden ist.

Den Walnuss-Mango Lassi in Schalen
aufteilen und mit den restlichen
Walnussen und dem Topping
garnieren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Karotten

Aprikosen

Bananen

Naturjoghurt 1,5% Fett
gepufftes Quinoa
Kalifornische Walnusse
Zimt und Ingwer nach
Belieben

Zweig Zitronenmelisse
fur die Deko

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 25-30 MINUTEN

Die Karotten schalen und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Zwei Finger breit
Wasser in einem kleinen Topf erhitzen,
die Scheiben hineingeben und 5 Minu-
ten kdcheln lassen. In der Zwischenzeit
die Aprikosen in Wirfel und die Bana-
nen in Sticke schneiden. Die Walnisse
grob hacken und in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett 5 Minuten leicht an-
rosten, bis sie zu Duften beginnen.

Die gegarten Karrotten durch ein Sieb
abgiefen. Bananen- und Aprikosen-
sticke sowie die Karottenscheiben in
einen hohen Becher geben. Joghurt
hinzufigen und alles zu einem feinen
Smoothie purieren. So viel Wasser
dazugeben, bis die gewinschte Kon-
sistenz erreicht ist. Den Carrot-Cake-
Smoothie nach Geschmack mit einer
Prise Zimt und Ingwer wiirzen.

Smoothie in Schisseln fullen und mit
Quinoa und gerdsteten Walnissen
bestreuen. Mit einigen Blattern der
Zitronenmelisse garnieren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 1 PORTIONEN

Vanilleschote
kalifornische Walnusse,
gerostet und kleingehackt
Chiasamen

griechischer Joghurt
Ahornsirup

Milch

frische Feige
gefrorene Beeren
kalifornische Walnuss-

halften

Kirschen

Minzzweig

O

ZUBEREITUNGSZEIT
30 MIN + 60 MINUTEN KOCHZEIT)

Das Mark der Vanilleschote mit den gerds-
teten und kleingehackten Walnussen, Chia-
samen, Joghurt, Ahornsirup und Milch ver-
mischen und fur 15 Minuten quellen lassen.

Die Feige halbieren und den Boden eines
Marmeladenglases mit der Chia-Joghurt-
masse fullen und die Feigenhélften darauf
platzieren. Anschliezend die restliche Chia-
Joghurtmasse in das Glas fullen und fur
mindestens eine Stunde kaltstellen.

Die Beeren mit etwas Wasser in einem
kleinen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen und
mit einem Loffel leicht zerstampfen.

Die Beerenmarmelade auf der Chia-
Joghurtmasse verteilen und mit Kirschen
und Walnusshélften dekorieren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN

5 alifornia
FUR 8 PORTIONEN @

FUR DIE GLASIERTEN WALNUSSE:
ZUBEREITUNGSZEIT

2 EL Butter
CA. 45 MIN
2EL Honig

50g Zucker

1 Prise Meersalz Fur die mit Honig glasierten Walniisse den

200g kalifornische Walnisse " Ofen auf 180°C vorheizen und ein grofes
Backblech mit Pergamentpapier auslegen.

FUB DIE MANGO-QUINOA: Honig, Zucker, Salz und Butter in einer
grofsen Schussel verrihren. Walnusse hin-
700 ml Wasser zufugen und gut durchschwenken, um sie

360 g Quinoa zu beschichten.

200 g Reife Mango in Wirfeln
3EL Honig Auf dem Backblech verteilen und 17 bis 20
" Minuten backen, bis sie goldbraun sind,
zweimal. Unter gelegentlichem Umrihren
TOPPINGS: abkuhlen lassen und dann in kleine, mund-

gerechte Sticke brechen.

1 Prise Meersalz

500 ml Walnussmilch

250 g Erdbeeren in Scheiben In der Zwischenzeit alle Zutaten fur das
" Mango-Quinoa in einem grofien Topf zum
Kochen bringen. Zugedeckt bei schwa-
3EL Geraspelte dunkle cher Hitze 129Minu’re2 kochen. Vom Herd

Schokolade nehmen und 10 Minuten lang zugedeckt
stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern,
dann vollsténdig abkihlen lassen.
Abdecken und bis zum Servieren im Kihl-
schrank aufbewahren.

150 g Blaubeeren

Fur jede Portion 1/8 des Mango-Quinoa
auf den Boden einer Schissel geben und
60ml Milch um den Rand giefzen. Mit Erd-
beeren, 2 Essloffeln Blaubeeren, mit Honig
glasierten Walnussen und 1 Teelsffel
geraspelter Schokolade bestreuen.



http://walnuss.de/

 ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

FUR DEN KASEKUCHEN:

Tkg fettarmer Doppelrahm-
frischkase
gefrorene Erdbeeren

gefrorene Himbeeren
gefrorene Kirschen |
entsteint)

kalifornische Walnusse

ZUM GARNIEREN:

kalifornische Walnisse
Schokoladensplitter

frische Frichte: Erdbeeren,

Himbeeren, Kirschen

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 15 MIN

Die Walniisse mahlen.

Den Frischkase zusammen mit 8 Teeloffeln
Zucker und der Halfte der gemahlenen Wal-
nisse in einen Mixer geben und purieren.

Dann die gefrorenen Erdbeeren, Himbee-
ren und Kirschen hinzufigen und so lange
mixen, bis die Masse glatt ist.

In die Bowl fillen und mit Walnussen,
frischen Frichten und Schokoladensplitter
garnieren.


http://walnuss.de/

Herkunft
Kalifornische Wal-

ndsse werden in ej
fruchfbarsfen Gebie

nem der
te der Erde

schmack der
alnuss bringt kalifornischen
onnenschein in die som-

merlichen Bowls.




ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 5 MINUTEN
) ZUTATEN . Alle Smoothiezutaten in einem
FUR 4 PORTIONEN Mixer purieren, bis der Smoothie
glatt und samtig ist. Den Smoothie in
Mandelmilch (ungesifst) vier Schusseln giefzen. Mit frischen
gemischte TK-Beeren Beeren, Walnussen und Kakao-Nibs

: ; . kori i
kalifornische Walnusse dekorieren und servieren.

Haferflocken
kleine Bananen

Vanille, gemahlen

FUR DAS TOPPING:

Handvoll frische Beeren
kalifornische Walnisse
rohe Kakao-Nibs
alternativ: dunkle
Schokolade, gehackt




1 ity

T R
I
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ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

FUR DIE CHIAJOGHURT-MASSE:

4 EL
230 ml
1TL
1TL
4TL

Chiasamen
Walnussdrink

Zimt

Mark einer Vanilleschote
Joghurt

FUR DIE SMOOTHIE-MASSE:

120 g
1TL
160 ml

15

Banane, in Sticke ge-
schnitten und gefroren
gekihlte Blaubeeren
Zimt

Walnussdrink

Apfel, dinn geschnitten
kalifornische Walnuss-
halften, gerdstet

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 5 MINUTEN

Chiasamen, Walnussdrink, Zimt,
Vanillemark und Joghurt in einer
Schissel vermischen und in zwei
Glaser, vorzugsweise Marmeladen-
glaser, aufteilen und fur mindestens
12 Stunden kaltstellen.

Anschlieend gefrorene Bananen-
sticke, Blaubeeren und Zimt mit Wal-
nussmilch zu einer cremigen Masse
vermixen und die Smoothie-Masse
auf der erkalteten Chiajoghurt-Masse
verteilen.

Mit dinnen Apfelscheiben, einigen
Blaubeeren und gerosteten
Walnussen garnieren.



(ALIFORNISCHEN

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Fruchtfleisch von 2
Mangos (plus ein paar
Spalten zum Garnieren)
mittleres Stick Kurkurma
Bananen

Kokosmilch
Zitronensaft
kalifornische Walnuss-
halften

Himbeeren und Blau-
beeren

Passionsfrucht
Kokosflocken

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 10 MINUTEN

Mango, Gelbwurzel oder Ingwer, Ba-
nane und Kokosmilch in den Behalter
eines Standmixers geben und kurz
auf hochster Stufe mixen bis sich
keine Stickchen mehr finden. Nun
den Zitronensaft hinzugeben und
noch mal kurz von der Maschine
durchmischen lassen.

Die Smoothie-Masse auf vier Schis-
seln verteilen und mit restlichen Man-
gospalten, Beeren, Walnissen (6 pro
Schissel), Passionsfrucht, Zitronen-
zeste und Kokosflocken garniert
servieren.



ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

gekochte Rote Beete
gefrorene Beeren-
mischung
Haferflocken

Ingwer
hausgemachte Walnuss-

milch oder andere Nuss-
milch

Handvoll Blaubeeren
Handvoll kalifornische
Walnisse

Minzblstter

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 5 MINUTEN

Die gekochte Rote Beete mit der
gefrorenen Beerenmischung,

den Haferflocken und dem Ingwer
grundlich in einem Mixer vermischen.

Die hausgemachten Walnussmilch
unterrihren und alles miteinander zu
einer einheitlichen Masse
vermischen.

Den Smoothie in Schalen aufteilen
und mit Blaubeeren, Walnissen und
Minzblattern nach Belieben
garnieren.



Im Gegensat, zu

anderen Snacks hat man bej

alnUssen nicht das Bedjrf-

zu fGhlen,
Was einen Einflyss darauf

at, wie viel man isst.
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ND KON MILCH ZUTATEN

170 g

375 ml
125 ml

1TL
1/2TL
15 ml
15g
150 g
10 g
[0X¢
240 ml

FUR 4 PORTIONEN

heller Quinoa, grindlich
gewaschen
Kokosmilch

Wasser, plus zzgl. 30 ml

Wasser

Vanilleextrakt

Zimt, gemahlen

Honig

Haferflocken
Kalifornische Walniisse
Chiasamen

Zucker

Milch (1,5% Fett)
Erdbeeren

O

ZUBEREITUNGSZEIT
20 MINUTEN

Quinoa, 250 ml Kokosmilch, 125 ml
Wasser, Vanilleextrakt und Zimt in
einen Topf geben und die Mischung
bei starker Hitze aufkochen.

Nun den Topf mit einem Deckel ver-
sehen und bei niedriger Temperatur
so lange kdcheln lassen, bis der grofs-
te Teil der Flussigkeit eingekocht und
der Quinoa gar ist, die Kochzeit
betrdgt etwa 12 Minuten.

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

Dann den noch heiken Quinoa in
Schusseln anrichten.

Mit Erdbeeren und Walnissen
garnieren und warm servieren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 8 PERSONEN

FUR DEN MILCHREIS

Arborio-, Kurzkorn- oder
Mittelkornreis

Wasser (je nach Reissorte)
Salz

Zucker

Zimt

Muskatnuss

Zitrone

gehackte kalifornische
Walnusse, gerostet
Optional: Frisches Obst
zum Garnieren

KALIFORNISCHE WALNUSSMILCH:

2004 kalifornische Walnusse,
gerostet

470 ml Wasser

TEL Honig

1TL Vanille

KALIFORNISCHE WALNUSSSAHNE:

200g kalifornische Walnisse
240 ml Wasser
2EL Zucker

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 45 MINUTEN INKL. KOCHZEIT

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

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

Fur 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 gekuhlt mit Klecksen der
restlichen  Walnusssahne servieren
und mit Walnissen dekorieren.



- T
| CHPORRIDGE M!
|\ BROMBEEREN

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Walnussmilch
Haferflocken
Brombeeren
Himbeeren

Honig (optional, wenn
Walnussmilch nicht
gesUfst ist)

Kalifornische Walnisse,

zum Dekorieren

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 20 MINUTEN

Fur das Porridge Walnussmilch
ansetzen.

Haferflocken mit der Walnussmilch
bedecken und fir 15 Minuten
einweichen lassen.

Wshrenddessen Himbeeren
und Brombeeren waschen.

Das Porridge nach Belieben mit
Walnussen und den Beeren
dekorieren und mit Honig sufzen.


http://walnuss.de/

130 g
120 g
171

1 Prise

_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

kalifornische Walnisse
ES

Wasser

Salz

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA.15 MINUTEN

Walnusse, abgetropften Reis und
500 ml Wasser im Mixer mixen.

Die Mischung in einen mittelgrofzen
Topf geben und das restliche Wasser
hinzufigen.

Unter stdndigem Rihren erhitzen, bis
die Mischung kocht. Salz hinzufigen
und umrihren.

In Schalen servieren und mit Walnus-
sen garnieren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

FUR DEN MILCHREIS:

190 g Reis
360 ml Wasser
720 ml - Milch
100g  Kiristallzucker
1TL Vanillin
1 Eigelb
Salz

FUR DIE ERDBEERSAUCE:

250 ¢ Erdbeeren, in Sticke
geschnitten

509 Kristallzucker

TEL Zitronensaft

FUR DIE DEKO:

65g kalifornische Walnusse,

gerostet

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 5 MINUTEN

Zuerst die Sauce zubereiten. Alle Zu-
taten fir die Erdbeersauce in einen
kleinen Topf geben und kochen.
Wenn der Siedepunkt erreicht ist, die
Hitze reduzieren und 7-8 Minuten
kécheln lassen.

Fir den Milchreis den Reis in einen
Topf mit Wasser geben und kochen,
bis das Wasser aufgesogen ist. 600
ml Milch dazugeben und unter Rih-
ren weiterkochen. Wenn der Reis die
Milch aufgesogen hat, das Eigelb mit
der restlichen Milch verquirlen und
in den Topf geben. Ein paar Minuten
unter stdndigem Rihren kochen las-
sen und dann vom Herd nehmen.

Die Erdbeersauce in unter Uber den
Reis geben und in Glaser fillen.

Mit gerosteten Walnissen bestreuen
und warm oder kalt servieren.



ALNUSS-
ORRIDGE

ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

kalifornische Walnisse
schwarzer Reis
Kokosnussmilch

Zucker zum Abschmecken

ZUBEREITUNGSZEIT
CA.35 MINUTEN

Den schwarzen Reis waschen, am
besten vorher entsprechend
marinieren.

Den Reis in den Topf geben, das Was-
ser hinzufigen und mindestens 30
Minuten kochen. Die kalifornischen
Walnusse und die Kokosnussmilch
hinzufigen. Etwas Zucker hinzuge-
ben.


http://walnuss.de/

|m Vergleich zu anderen Nusssorfen haben Walnisse einen
hohen Gehalt an mehrfach ungesattigren Fettsauren (14,2
g des Gesam’rfeﬂantei\s von 20 g in einer 30g Portion). Die
Walnuss ist zudem die einzige Nuss mif cinem signifikanten
Anteil an A\pha-Lino\enséure (2,7 g pro 30 g Portion). Dies
it eine essentielle Omega-3 Fettsaure, die der Karper nicht
selbst produziert und daher mit der Nahrung aufgenom-
men werden mMuss. |m Rahmen einer ausgewogenen Erngh-
rung und eines gesunden Lebensstils kann eine Handvoll
Walnusse (30 g am Tag dazu beitragen. die Elastizitat der

Blutgefafie zu verbessern. Dies ist wichtig fur den Blutfluss
und die Funktion der Blutgefafe, was wiederum Einfluss auf
die Herzkreis\aufgesundheit hat. Dieser gesundhei’rsférder-
liche Effekt wurde such von der EU bestatigt™.

*https://eur-lex.euro

I g pa.eu/legal-content/DE/Al

} LL/2uri=0J7 9

ihm /2uri=0)%3AL%3A2012%3A136%3ATOC

California
WALNUTS
( )

nd sind mit 2 9 Ballaststoffen
(pro 30 g) Que kénnen, sich langer
saft zu fuhlen. Aufzerdem stecken in den kleinen Kraftpake-
ten jede Menge anderer wertvoller Nzhrstoffe. Walnisse
onthalten dariber hinaus Antioxidantien wie Kupfer und
Vitamin E sowie die Mikronahrstoffe Magnesium, Mangan,
Phosphor, Vitamin R6, Folat, Thiamin (Vitamin B1) und Biofin.
Walnisse bieten auch eine Quelle fur (Anﬂoxidans) Zink,
Mikronahrstoff Niacin und Mineralien Eisen und Kalium.




Californi

WALNUTS
()

California Walnut Commission Pressebiro Deutschland | c/o FleishmanHillard Germany GmbH
Hanauer Landstrafze 182 A | 60314 Frankfurt

Tel.: 069/40 57 02-0 | walnuss@fleishmaneurope.com

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



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

