


Liebe Walnuss-Freunde,

bei Kochen und Backen mit Kindern mag manch einer an eine fliegen-
de Mehltite oder an Chaos in der Kiiche denken. Doch es ist so viel
mehr: Eine ausgewogene Ernshrung ist schon in frihen Jahren wichtig.
Von klein auf kdnnen sich so Verhaltens- und Essensweisen formen, die
einen das ganze Leben lang begleiten — und was kénnte mehr Spafy ma-
chen, als gemeinsam Pasta, Kuchen und Co. zuzubereiten¢ Also nichts
wie ran an die Kochloffel!

Milchreis begeistert Jung und Alt und ist ein absolutes Highlight in je-
dem Speiseplan: Der laktosefreie Milchreis mit kalifornischen Walnissen
ist perfekt fur den Start in den Tag mit der ganzen Familie. Wer es lieber
herzhaft mag, greift zu den vegetarischen Walnuss-BBQ Miniburger —
die bunt belegten Brétchen mit Walnuss-Patty lassen alle Kinderherzen
hoherschlagen. Wenn es mal ein schneller Snack fur zwischendurch sein
soll, sind die Walnuss-Kasebrstchen ein Hit in Spielpausen.
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Fur die stfsen Schleckermause gibt es schokoladige Walnuss Brownies.
Es gibt etwas zum Feiern¢ Mit dem Bananen-Walnuss-Shake kénnen
Klein& Grofs anstofzen!

Schon gewusst¢ Walnusse sind kleine Kraftpakete voller wertvoller
Na&hrstoffe. Schon eine Handvoll Walnusse (30g] téglich kann dank des
hohen Gehalts an pflanzlichen Omega-3-Fettssuren die Herzgesund-
heit unterstitzen. Auzerdem kdnnen Walnisse dank ihrer Nshrstoffe
dabei helfen, sich langer satt zu fGhlen.

Mehr Ideen fur Deinen perfekten Familientag in der Kiiche findest Du in
unserem Rezept-E-Book. Es warten tolle und vielseitige Rezeptideen fur
klein und grof!

Euer Team der kalifornischen Walniisse



http://walnuss.de/
https://presse.walnuss.de/241/Start-Rezepte.htm

Kalifornische Walnisse sind ein Naturprodukt und ent-
halten keine Zusatzstoffe. Frisch vom Baum geerntet und
geknackt, kannen 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 bekampfen sie auch den
kleinen Hunger swischendurch.

Kalifornische Walnisse sind unheimlich vielseitig. Es gibf schier
unendlich viele Maglichkeiten, sie in den taglichen Speiseplan
zu integrieren. Ob gemahlen oder gehackt in €in Pesto, einen
Dip oder einen ischt, als Topping iber Pasta und
Salate gestreuf O herzhafter oder Zimtig-sufer
Snack fur zwischendurc [

beim Kochen und Backen zu

in die Kuche.

California
WALNUTS
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Laktosefreier Milchreis mit
kalifornischen Walnissen

Kakao-Walnuss-Bowl

Overnight Oats mit Buch-
weizen und Walnissen

Vollkorn-Walnuss-Bagel mit
Krduterfrischkdse und Feigen

Walnussaufstrich
auf Bananen-Sandwich

Stfzkartoffel-Toast mit kalifor-
nischem Walnuss-Aufstrich

Quinoa-Porridge mit Wal-
nissen und Kokosmilch

Granolapizza mit Walnssen

Walnuss-Pfannkuchen mit
Erdbeeren, Walnissen,
Schokolade und Honig

Vegetarische Walnuss-BBQ
Miniburger

Pasta mit Walnuss-Sofze

Hihnchen-Bento mit
Walniissen

Gefiillte Mini-Kartoffeln mit
Walnissen

Farfalle mit Butternusskirbis,
kalifornischen Walnissen
und Grana Padano

Vegetarische Fleischklof-
chen mit kalifornischen
Walnissen

Pasta mit pesto und
Ofengemuse

Aprikosen-Walnuss-Muffins

Buttermilch-Walnuss-
Schnitten

Schokoladen-Walnuss-
Brownies

Schoko-Kirsch-Brot mit
Walnissen

Bananen Walnuss
Zimtkuchen

Schwedische Walnuss-
schnecken

Glutenfreier Orangen-
Schoko-Tassenkuchen
mit Walnissen

Fruchtige Walnuss-
Muffins




Zuckerfreie Bananen-
Dattel-Walnuss-Kekse

Knusprige Cheddar-
Walnuss-Cracker

Walnuss-Mais-Muffins

Herzhafte Waffeln mit
Walnussmilch und Cheddar
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Walnuss-Kasebrotchen

Walnuss-Honig-Frischkase

Walnuss-Nachos mit
Guacamole
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Walnuss-Reis-Drink

,Karottenkuchen” -
Smoothie mit Walnissen

Bananen Smoothie

Gute-Laune-Smoothie

48
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Tropischer Walnuss
Smoothie

Bananen-Walnuss-Shake

Erdbeer-Power-Drink
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83
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ZUTATEN

FUR 8 PORTIONEN

FUR DEN MILCHREIS

200g
410 ml
1/2TL
50¢
1/2TL
1/4 TL
T

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
1EL
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 prieren,
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 Mafse 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 2 PORTIONEN

Soja-Joghurt
Kakaopulver, entolt
Chiasamen

Zucker

kalifornische Walnusse
Erdbeeren

Kuvertire, weifs

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 10 MINUTEN

Das Kakaopulver mit dem Soja-Jo-
ghurt verrihren. (Optional: Sollte die
Kakao-Soja-Joghurt-Mischung zu bit-
ter sein, Zucker oder Sufsstoff hinzu-
geben.)

Chiasamen hinzugeben und gut ver-
mengen.

Mischung in kleine Schalen fllen und
fir mindestens vier Stunden kaltstel-
len.

Weifse Kuvertire Gber einem Wasser-
bad langsam schmelzen lassen. Wal-
nusse zur Halfte in die geschmolzene
Schokolade tunken und auf einem
Gitter auskihlen lassen.

Erdbeeren waschen und in kleine Stii-
cke schneiden.

Die kalte Kakao-Soja-Joghurt-Mi-
schung mit den schokolierten Wal-
nussen und Erdbeeren garnieren.


http://walnuss.de/

 ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Buchweizen
Haferflocken
Walnusse
Orangensaft
griechischer Joghurt,

natur

Zimt

Honig

gemischte Beeren und
gehackte Walnusse als

Topping

ZUBEREITUNGSZEIT
10 MIN + 1 NACHT WARTEZEIT

Buchweizen, Haferflocken und

Walnusse jeweils in eine Schussel geben
und mit Wasser bedecken. Alles abgedeckt
uber Nacht in den Kuhlschrank stellen.

Am ndchsten Morgen alle drei Grund-
zutaten in ein Sieb geben und das Uber-
schissige Wasser absptulen. Die abgespul-
ten Kérner und Nusse in eine Schissel
geben.

Korner-Walnuss-Mischung mit Orangen-
saft, Honig, Zimt vermengen und gut durch-
rihren. (Tipp: Wer es feiner mag, gibt die
Mischung kurz in einen Mixer.)

Kérner-Walnuss-Mischung mit Joghurt ver-
rihren und in hibsche Glaser oder kleine
Frihsticksschalen fillen, je nach Vorlieben
und Geschmack mit frischen Frichten und
gehackten Walnussen bestreuen.


http://walnuss.de/
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ZUTATEN
FUR 6 PERSONEN

300¢g Dinkelvollkornmehl

100 g kalifornische Walnusse,
fein gemahlen

1 Wirfel Hefe

20 g brauner Zucker

1 Prise Salz

150 ml Milch

30 ml Raps oder Walnussol
Eier

Haferflocken, gehackte
Walnisse zum
Bestreuen

Frischkase

Frische Krauter nach
Wahl (z.B. Petersilie,
Dill, Thymian)

Salz & Pfeffer
Feigen

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 90 MIN + 75 MIN WARTEZEIT

Milch lauwarm erhitzen. Hefe hinein-
broseln und Zucker zugeben.
Solange rihren, bis sich alles aufge-
|6st hat. Ein Ei frennen und das Eiweifs
beiseite stellen. Ein ganzes Ei und ein
Eigelb zum Hefemilch-Gemisch ge-
ben und verquirlen. Mehl, Ol, gemah-
lene Walnisse und Salz hinzugeben
und zu einem geschmeidigen Teig
kneten. Den Ofen auf 200° C (Um-
luft) vorheizen.

Teig in eine grofke Schussel geben
und zugedeckt an einem warmen Ort
fUr circa 45 Minuten gehen lassen, bis
der Teig ungeféhr das doppelte Volu-
men hat.

Teig auf eine bemehlte Arbeitsfléche
geben und in 6 gleichgrofze Sticke
teilen. Zu Kugeln formen, etwas platt
dricken und mithilfe eines Koch-
|6ffelstiels in der Mitte Locher formen
(evtl. noch mit dem Finger etwas ver-
grofern) und nochmals fur circa 10
Minuten bei Zimmertemperatur
gehen lassen.



Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen, etwas Zucker hinzugeben.
Nun nacheinander die Teigringe je
Seite fur 1 Minute darin blanchieren.
So kénnen die Bagels nachher im
Ofen gleichmafig aufgehen.

Die Teigringe mit etwas Abstand auf
ein mit Backpapier belegtes Back-
blech setzen. Mit dem Eiweif; be-
pinseln und mit gehackten Walnussen
und Haferflocken bestreuen.

Die Bagels in den Ofen schieben und
bei 200° C Umluft 20 Minuten gold-
braun backen.

Fur die Fullung den Frischkase mit et-
was Wasser und den ausgewshlten
Krautern verrGhren. Mit Salz und Pfef-
fer kraftig abschmecken.

Frisch gebackene Bagels aufschnei-

den, grofizigig mit Frischkase be-
streichen und mit aufgeschnittenen
Feigen belegen.



ZUTATEN
FUR 1 PORTION

kalifornische Walnisse
Honig

Salz

Scheiben getoastetes
Brot

Banane

Zimt

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 25 MINUTEN

Fur den Basis-Aufstrich: 500 g kalifor-
nische Walnusse mit 3 TL Honig oder
Ahornsirup betraufeln. Eine Prise Salz
hinzufigen und die Walnisse im vor-
geheizten Backofen bei 170° C fur 15
Minuten rosten. Auskihlen lassen und
in einem Mixer oder einer Kichen-
maschine zu einer cremigen Paste
vermahlen.

Getoastetes Brot mit der Walnussauf-
strich bestreichen.

Banane mit einer Gabel zerdriicken,
auf dem Brot verstreichen und mit
Zimt bestreuen.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Kalifornische Walnisse,

gerostet

Ingwer, eingelegt in
Zuckersirup (Stem-Ing-
wer|

Agavendicksaft
Wasser

Sukkartoffel, grofs

Obst als Topping (z.B.
Bananen, Blaubeeren,
Granatapfel oder Erd-
beeren)

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 10 MINUTEN

Die kalifornischen Walnisse mit Stem-
Ingwer, Agavendicksaft und Wasser
in eine Kichenmaschine geben und
miteinander vermengen bis eine glat-
te Masse entsteht.

Die Sufskartoffel in 0,5 cm dinne
Scheiben schneiden. Die Sufskartof-
felscheiben auf hochster Stufe toas-
ten bis die Scheiben goldbraun und
weich sind.

Anschliekend die Walnussmischung
auf die Sufskartoffelscheiben geben
und nach Belieben mit Obst garnie-
ren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 1 PORTION

heller Quinosa, grind-

lich gewaschen
Kokosmilch

Wasser, plus zzgl. 30 ml
Wasser

Vanilleextrakt

Zimt, gemahlen

Honig

Haferflocken
Kalifornische Walnisse
Chiasamen

Zucker

Milch (1,5 % Fett) zum
Anrichten

Erdbeeren

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 10 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 kocheln lassen, bis der grofs-
te Teil der Flussigkeit eingekocht und
der Quinoa gar ist, die Kochzeit be-
tragt etwa 12 Minuten.

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

Dann den noch heizen Quinoa in
Schisseln anrichten.

Mit Erdbeeren und Walnissen gar-
nieren und warm servieren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

2EL
60 ml
60g

3EL
2EL
120 g

300g
150 g
/0g
60g

2EL

Rapsol

brauner Reissirup
kalifornische Walnusse,
grob gehackt
Leinsamen gemahlen
Kurbiskerne
Haferflocken

FUR DAS TOPPING

griechischer Joghurt
Blaubeeren
Brombeeren
kalifornische Walnisse,
gehackt

Honig

FUR DAS GRANOLA @

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 20 MINUTEN BACKZEIT

Den Ofen auf 170°C (Umluft: 150°C,
Gas: Stufe 2] vorheizen und eine
Springform (Durchmesser 23 cm) mit
Backpapier auslegen.

Das Rapsdl und den braunen Reis-
sirup miteinander vermischen.

Die kalifornischen Walnusse, Lein-
samen, Kurbiskerne und Haferflocken
in einer Ruhrschissel vermengen und
die Reissirupmischung gleichmafig
unterrhren. Die Masse in die Spring-
form geben und mit der Ruckseite
eines Loffels flachdricken. Im Ofen
fur ca. 20 Minuten backen bis das
Geback goldbraun ist und vollstandig
auskuihlen lassen.

Joghurt, Beeren und Walnusse ver-
mischen und das Granola damit top-
pen. Vor dem Servieren mit Honig
betrgufeln.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

FUR DEN TEIG

Eier
gemahlene Haferflo-
cken
509 gemahlene kaliforni-
sche Walnusse
150 g Magerquark
2EL Xucker light oder ein
anderes Stfzungsmittel
150 ml Mineralwasser
TEL Kokosdl zum Braten
1 Prise Salz

TOPPINGS NACH BELIEBEN

Frische Erdbeeren

Schokoraspeln (Zartbitter/Vollmilch)
Walnusshalften aus Kalifornien
Honig oder anderen Sirup

ZUBEREITUNG

Die gemahlenen Haferflocken, die
gemahlenen Walnusse und den Ma-
gerquark mit dem Mineralwasser in
eine Schussel geben. Dann die Eier
aufschlagen und hinzugeben. Xucker
LIght und eine Prise Salz dazugeben.
Anschliekend das Ganze mit dem
Purierstab purieren. Die Konsistenz
sollte dickflussig sein. Lasst sich nicht
alles vermischen, noch einen Schuss
Mineralwasser dazugeben und er-
neut durchmixen.

Eine beschichtete Pfanne bei mittle-
rer Hitze auf dem Herd langsam er-
warmen lassen. Anschliekend 1 EL
Kokosdl dazugeben.

Mit einer Suppenkelle einen Klecks
Teig in die Pfanne geben und dann so
lange ausbacken, bis der Rand gold-
braun wird. Dann sind die Pancakes
zum Wenden bereit. Wenden und
nach weiteren 30-60 Sekunden aus
der Pfanne nehmen.

Zum Abschluss die leckeren Pancakes
auf einem Teller aufeinander stapeln
und mit den Toppings anrichten -
fertig ist die leckere Mahlzeit!


http://walnuss.de/

" Nshrstoffauelle

Walniisse sind
leine Kra
gepacki ™
3_-Fettsa

“https://eur-lex.europa.ew/legal-content/DE /ALL/2uri=0) %3AL%3A2012%3A136%3ATOC
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_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

FUR DIE WALNUSS-FULLUNG

160 g kalifornische Walnisse
60 g weifse Zwiebel, gehackt
60 g Blumenkohl, gehackt
60 g Karotten, geraspelt

2 EL Olivendl

2 EL Weifsweinessig

11/2TL  Paprikapulver

11/2TL  getrockneter Thymian

1TL getrockneter Majoran

3/4TL  Salz

4 Knoblauchzehen, fein ge-
hackt

120 g weifse Bohnen, abgegos-
sen und abgewaschen

FUR DIE BURGER

4 EL Barbecue-Sauce

4 Blatt  Kopfsalat

2 Tomaten, in Scheiben

1 rote Zwiebel, dinn ge-
schnitten

38 kleine Brotchen, halbiert

4EL Cheddar, gerieben

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 10 MINUTEN

Alle Zutaten fur die Walnuss-Fillung
in die Kichenmaschine geben und
die Zutaten zerkleinern, bis die Kon-
sistenz  angebratenem  Hackfleisch
shnelt.

Die Walnuss-Fullung und die Barbe-
cue Sauce in einer kleinen Schissel
miteinander verrhren. Die Mischung
auf hochster Stufe 30 Sekunden in
der Mikrowelle erhitzen. Alternativ
bei mittlerer Hitze in einer Pfanne er-
warmen.

Die untere Brotchenhslfte mit Kopf-
salat, Tomaten und der Zwiebel bele-
gen. Die heifse Walnussmischung und
den geriebenen Kase darauf geben.
Die andere Brotchenhslfte daraufle-
gen und servieren.
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ZUTATEN
FUR 1 PORTION

kalifornische Walnisse
Farfalle oder andere Pasta
Milch

Walnisse zur Garnitur
getrocknete Petersilie

Salz
Pfeffer

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 25 MINUTEN

Walnisse und Salz in einen Mixer
oder in eine Kichenmaschine ge-
ben. Fur drei bis vier Minuten ver-
mahlen bis sich durch das enthaltene
Walnussél eine cremige Konsistenz
bildet. Den fertigen Aufstrich in ein
Gefsfs geben und im Kuhlschrank
aufbewahren.

Farfalle in Salzwasser kochen.

Wshrenddessen ~ Walnussaufstrich
und Milch bei geringer Hitze in einer
Pfanne gut verrGhren. Hier kann nach
Belieben mit Peccorino- oder Grana
Padano K3se eine zusatzliche Wiirze
zugefugt werden.

Gekochte Nudeln in die Pfanne ge-
ben und mit der Walnuss-Sofie gut
vermengen.

Nach Belieben wirzen und getrock-
nete Petersilie und Walnisse iber-
streuen.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 1 PORTION @

" ZUBEREITUNGSZEIT
FUR DEN HAINANESISCHEN CA. 40 MINUTEN
REIS MIT HUHN
Fur den hainanesischen Reis mit Huhn
159 Salz " Salz, Schalotten, Ingwer und 30 g
20g Schalotten des Zitronengrases vermischen. Das
50 g ZiTronengras Hihnchenfleisch mit der MiSChUF\g
1kg Reis einreiben und eine halbe Stunde darin
17L Olivend| marinieren lassen. Den Reis grindlich
5 , waschen und anschliezend mit Oli-
Tkg Hohnchenfleisch vendl und dem restlichen Zitronen-
5049 Kirschtomaten gras vermengen. 15 Minuten bei 100
2 EL Sojasauce Grad dampfen. Das Fleisch auf den
20g sifse Chilisofe Reis geben und fur weitere 20 Minu-
5 ten démpfen. Das Huhn anschliezend
FUR DEN SALAT MIT in Scheiben schneiden und mit der
KALIFORNISCHEN WALNUSSEN Sauce vermischen.
30g kalifornische Walnusse Fur den Salat die kalifornischen Wal-
50 g Salst " nusse etwa 10 Minuten bei 150 Grad
304 Karotten anrosten, bis sie knusprig sind. Salat,

Karotten, Rotkohl und Gurken schnei-

Rotkohl

den. Zucker zu dem Salatdressing
Gurke hinzufigen. Zutaten fur den Salat mit
Salatdressing dem Dressing und den Walnussen
Zucker vermischen.
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FUR DEN GEKOCHTEN BROKKOLI

500 ml  Wasser

80g Brokkoli
1TL Speisedl
20 g Salz

FUR DIE GEDAMPFTEN
KANTONESISCHEN WURSTE

daumengrofies Stiick
Ingwer
kantonesische Wirste

Wasser aufkochen und etwas Salz
hinzugeben. Nun den Brokkoli zu-
sammen mit dem Speised| 2 Minuten
lang kochen. Den Brokkoli anschlie-
fzend abgiefsen und zur Seite stellen.

4.

Fur die gedampften kantonesischen
Wirste die Wirste zusammen mit
dem Ingwer 10 Minuten dampfen.
Den Ingwer entfernen und die Wurst
in Sticke schneiden.

Reis, Salat, Brokkoli und Wiirste deko-
rativ in Lunchboxes (z.B. Brotdosen)
anrichten.


http://walnuss.de/

VEFELN MIT WALNUSSEN

ZUTATEN
FUR 30 PORTIONEN

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

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 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-
kithlen lassen.

Fur die Fullung Sour Cream, Gor-
gonzola, Walnusse, die Halfte des
Schnittlauchs, Speck, Salz und Pfeffer
in einer mittelgroken 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 l6ffeln 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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ZUTATEN
FUR 6 PORTIONEN

Butternusskirbis, (etwa
700 Gramm, geschalt
und in kleine Wurfel ge-
schnitten)

Olivenal, extra vergine
grobes Salz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

kalifornische Walnusse,
gerostet

Gemusebrihe

weifser Balsamico
Knoblauchzehe, gehackt
Farfalle Nudeln
Salbeiblatter, dinn ge-
schnitten

glatte Petersilie

fein geriebener Grana
Padano Kase

ZUBEREITUNGSZEIT
55 MIN (25 MIN VORBEREITUNG
+30 MINUTEN KOCHZEIT)

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Die Kirbis-
wirfel in zwei Essloffel Olivendl wenden,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf ein
Backblech geben. Etwa 20 Minuten ba-
cken, bis die Wiirfel weich sind.

Wenn der Kirbis fertig ist, den Ofen auf 175
Grad runterstellen und die Walnisse auf
das Blech legen. 5 bis 8 Minuten résten, bis
die Nusse eine goldene Farbe annehmen.
Aus dem Ofen nehmen und abkihlen las-
sen, anschliezend grob hacken.

Gemusebrihe in der Zwischenzeit bei star-
ker Hitze in einem Topf erhitzen. Die Flus-
sigkeit etwa 8 bis 10 Minuten reduzieren
lassen, bis etwa 120 Milliliter Gbrig bleiben.

Restliches Olivendl in einer grofsen Schis-
sel mit Balsamico, Knoblauch, Salz und
Pfeffer vermischen und zu der Gemiisebrii-
he hinzufigen.

Einen grofsen Topf Salzwasser zum Kochen
bringen, Farfalle in das Wasser geben und

10 bis 12 Minuten kochen, bis die Nudeln al
dente sind.

Nudeln abgiefsen und zu Butternusskirbis,
Walnussen, Gemusebrihe, Salbei, Petersi-
lie und Grana Padano geben. Alle Zutaten
gut vermengen, in einer Schissel anrichten
und sofort servieren.


http://walnuss.de/

 ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Cannellini-Bohnen (Kon-

serve), gespult und abge-
tropft

rote Paprika, gerdstet und
gehackt

kalifornische Walnusse,

grob gehackt

rote Zwiebel, fein gehackt
Parmesan-Kase, gerieben
Paniermehl

italienische Krgutermi-
schung

getrocknete Tomaten,
gehackt

Knoblauch-Salz

Ei

Olivenal

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 35 MINUTEN

Den Ofen auf 200 Grad (Umluft: 180
Grad, Gas: Stufe 3] vorheizen und ein
Backblech mit Aluminiumfolie ausle-
gen.

Die Bohnen und rote Paprika zwischen
einige Lagen Kuchenrolle legen und
trocken tupfen. In einen Mixer zusam-
men mit den restlichen Zutaten (bis auf
das Olivendl) geben. Alle Zutaten fein
hacken. Damit der Klofsteig nicht zu
matschig wird, die Masse nicht zu stark
mixen.

Aus der Masse kleine Klofschen formen
und auf das ausgelegte Backblech le-
gen. Mit etwas Olivendl| bepinseln und
zehn Minuten lang in den Ofen geben.
Anschliezend wieder mit etwas Oliven-
3l bepinseln und nochmals fur weitere
zehn Minuten backen. Mit Tomaten-
sauce auf Vollkornpasta oder mit etwas
Sauce in Vollkornbrétchen servieren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

FUR DAS PESTO

2 Bund  Basilikum

100 ml Olivenal

50g Kalifornische Walnusse
Salz
Pfeffer

FUR OFENGEMUSE

Zucchini
Kirschtomaten
Paprikaschote
kleine Aubergine
Knoblauchzehen
Olivenol

Salz

Pfeffer

FUR DAS OFENGEMUSE

360g  Pasta nach Wahl
50g Kalifornische Walnusse

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 40 MINUTEN

Fir das Pesto die Walnisse in eine
Pfanne geben und ohne Zugabe von
Fett rosten, bis sie anfan-gen zu duf-
ten.Die Blatter des Basilikums abzup-
fen und zusammen mit den Walnus-
sen, Salz, Pfeffer und etwa der Halfte
des Olivendls zur gewiinschten Kon-
sistenz mixen. Das restliche Olivendl
unterrGhren und zur Seite stellen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen und ein mit
Backpapier ausgelegtes Back-blech
parat stellen.

Das Gemuse waschen, die Zucchini
langs halbieren, vierteln und anschlie-
zend in Sticke schnei-den. Die Papri-
kaschote putzen und in 3x3 cm grofse
Wiirfel schneiden und die Aubergine
ebenfalls in etwa 3x3 cm grofze Wiir-
fel schneiden. Den Knoblauch schs-
len, fein hacken und zusammen mit
dem Olivensl und den Tomaten zum
restlichen Gemuse geben. Alles gut
vermengen und anschlie-kend auf
das Backblech geben.



ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 40 MINUTEN

Auf mittlerer Schiene 15-20 Minuten
backen bis das Gemise weich ist.

In der Zwischenzeit die Pasta al dente
kochen und abgiefzen. Die restlichen
Walnisse ohne Fett in einer Pfanne
rosten, anschliefzend hacken.

Die Halfte des Pestos zur fertigen Pas-
ta geben und diese darin schwenken.
Das heifze Ofengemi-se hinzugeben
und vermengen. Mit den gehackten
Walnissen toppen und servieren.


https://presse.walnuss.de/290/pid/708/Zimt-Walnuss-Bagels.htm?utm_source=newsletter&utm_medium=ebook&utm_campaign=breakfast
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60 g

50g
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3TL
10g
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1 Prise

ZUTATEN
FUR 2 FOCACCIA

FUR DEN TEIG
Mehl

Trockenhefe

Ei

brauner Zucker

Milch

Olivendl

Aprikosen
kalifornische Walnisse

FUR DEN TEIG

Mehl
Butter

kalifornische Walnisse,

fein gehackt
Zimt

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 40 MINUTEN

Fur den Teig das Mehl und das Hefepul-
ver sieben und vermischen. Das Ei zusam-
men mit dem Zucker schaumig rihren,
Milch und Ol hinzugeben und weiterriih-
ren. Anschliekend Mehl und die Ei-Mi-
schung miteinander verrhren und nach
Packungsanweisung der Hefe an einem
warmen Ort gehen lassen.

Die Aprikosen waschen, schélen, klein-
schneiden und anschlieend zum Teig
hinzufigen. Die gehackten Walnisse da-
zugeben und solange verrGhren, bis alle
Zutaten gut miteinander vermischt sind.
Den Ofen auf 190 Grad (Gas: Stufe 2-3,
Umluft: 170 Grad) vorheizen.

Ein Blech fur Muffinférmchen fetten und
den Teig in die Mulden geben, bis sie zu
% gefullt sind.

Fir das Topping alle Zutaten mit den Fin-

gern zusammenmischen bis eine krime-
lige Masse entsteht. Die Muffins mit dem
Topping bedecken und bei 180 Grad
(Gas: Stufe 2, Umluft: 160 Grad) fur 20
Minuten backen.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 12 STUCK

Mehl (Type 405)

Mehl (Type 550
Backpulver

Natron

Salz

Zucker

Butter, kalt

Buttermilch

kalifornische Walnisse, fein

gehackt

Mehl zum Ausrollen des
Teiges

Butter, geschmolzen und
abgekihlt

ZUBEREITUNGSZEIT
40 MINUTEN

Den Ofen auf 220 Grad (Umluft: 200
Grad, Gas: Stufe 4] vorheizen. Ein
grofies Backblech bereitstellen und
mit Backpapier auslegen.

Mehl, Backpulver, Natron, Salz und
Zucker in einer Kichenmaschine ver-
mischen. 20 Sekunden auf héchster
Stufe verarbeiten, damit die Zutaten
gut vermischt und luftig sind. Die kalte
Butter in Stiicke schneiden. Die Sti-
cke zu den trockenen Zutaten in die
Kichen-maschine geben und verar-
beiten, sodass eine krimelige trocke-
ne Masse entsteht. Die Masse sollte
jetzt aussehen wie Brotkrumen.

Die Buttermilch vollstandig dazu ge-
ben. Die Walnusse bis auf zwei Tee-
l6ffel ebenfalls dazu geben. Erneut
mit der Maschine verarbeiten, bis ein
grobkdrniger Teig entstanden ist.


http://walnuss.de/

Die Masse auf die gut bemehlte Ar-
beitsoberflache geben, die Hande
mit etwas Mehl einstduben und den
Teig ca. 30 Sekunden kneten, bis er
weich und geschmeidig ist. Anschlie-
fzend den Teig zu einem ca. 25 x 18
Zentimeter grofsen und ca. ein Zenti-
meter dicken Rechteck formen. Die
Oberfldche mit der geschmolzenen
Butter einpinseln und mit den ver-
bliebenen Walniussen bestreuen. Mit
einem scharfen Messer in zwolf Qua-
drate schneiden.

Die Teig-Quadrate auf das Backblech
legen. Dabei etwas Abstand zwischen
den einzelnen Schnitten lassen, da
diese wahrend des Backens noch ein
wenig aufgehen. Die Schnitten fur 14
Minuten backen, bis sie fluffig und
leicht braun sind. Ein wenig abkihlen
lassen und warm servieren.



http://walnuss.de/

WNIES

ZUTATEN
FUR CA. 12 STUCK

FUR DIE BROWNIE-MASSE

170 g Butter

130g Schokoladenchips

120 g ungesufites Kakaopulver

340¢g Zucker

120 g Mehl

1/2TL Backpulver

1/2TL Vanilleextrakt

4 Eier

100 g kalifornische Walnusse,
gehackt

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 20 MINUTEN + 40 MINUTEN BACKZEIT

Den Ofen auf 175 Grad (Gas: Stufe 1,
Umluft: 155 Grad) vorheizen.

Eine 23 x 23 Zentimeter grofze Back-
form innen mit Butter bestreichen. Die
Butter und die Schokoladenchips im
Wasserbad schmelzen lassen und ab-
kihlen lassen.

In einer separaten Schussel die tro-
ckenen Zutaten vermischen.

Wenn die Butter-Schokoladen-Mi-
schung abgekuhlt ist, die Eier und die
Vanille unterrthren.

Die trockenen Zutaten unterrihren
und gut vermischen. Anschlieiend die
gehackten Walnisse einrihren. Den
fertigen Teig dann in die vorbereitete
Backform giefzen. Die Brownies fur
40-45 Minuten backen. Sticht man
zum Testen mit einem Messer in die
Brownies und es bleibt kein klebriger
Teig mehr am Messer haften, sind die
Brownies fertig.



-

ZUTATEN
FUR 18 PORTIONEN

getrocknete Sauerkirschen
weiche Butter

plus 1EL Zucker

Eier

Sauerrahm

sehr reife grofze Bananen,
zerdrickt

Vanilleextrakt

Mehl

ungesifter Kakao
Backpulver

Natron

Salz

Zimt

kalifornische Walnusse,
gehackt

[
WALNUTS

30F
/yv\

®

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 15 MINUTEN
+90-60 MINUTEN BACKZEIT

Den Ofen auf 175 Grad (Gas: Stufe 2,
Umluft: 155 Grad) vorheizen. Die ge-
trockneten Kirschen fur 15 Minuten in
sehr heizem Wasser einweichen und
anschliekend gut abtropfen lassen.
Die Kirschen grob hacken und beisei-
te stellen.

In einer Schussel die Butter schaumig
schlagen. Die Eier hineinrthren. Den
Sauerrahm, Banane und Vanille ein-
rihren und die Masse glatt rihren. In
einer separaten Schussel die trocke-
nen Zutaten verrGhren und nach und
nach zur Buttermasse zugeben und
wieder glatt rihren. Anschliezend die
Walnusse und die gehackten Kirschen
unterheben.

Den Teig in eine gefettete Kasten-
form geben und fur eine Stunde ba-
cken. Das Brot ist fertig, wenn man ein
Holzstdbchen in die Mitte des Brotes
stechen kann und kein Teig am Stab-

chen haften bleibt.

Das Brot 10 Minuten abkihlen lassen.
Anschliefiend stirzen und auf einem
Gitter vollstandig abkuhlen lassen. In
einer verschlossenen Plastiktite im
Kihlschrank aufbewahren.



nach
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ZUTATEN
FUR 12 PORTIONEN

FUR DEN TEIG

kalifornische Walnisse

kleine Bananen
(zerstampft)

Haferflocken
(gemahlen)

Veganes Proteinpulver
.Banane-Zimt”

Backpulver

Flohsamenschalen oder
Guakernmehl

etwas Zimt

FUR DIE GLASUR

Xucker Light
(kalorientfrei)

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 20 MIN + BACKZEIT

Den Ofen auf 160°C (Umluft: 140°C,
Gas: Stufe 1-2) vorheizen und eine
25 cm-Kastenform, mit Ol ausgestri-
chen, bereitstellen.

Die Bananen mit einer Gabel fein zer-
stampfen, sodass keine grofsen Stiick-
chen mehr vorhanden sind und die
Walnisse grob hacken und zur Seite
stellen. Drei bis vier Walnusshalften
als Topping autheben.

Alle Zutaten, bis auf die Walnisse
unter die Masse heben und in die
Kastenform geben. Mit den Walnuss-
halften garnieren und nochmals etwas
Zimt driber verteilen.

Fir ca. 45 Minuten in den Ofen schie-
ben und abdecken, sobald die Ober-

flache hellbraun ist.

In der Zwischenzeit die zuckerfreie
Glasur zubereiten, indem man ,Xu-
cker” und etwas Wasser zu einer dick-
flussigen Glasur anrihrt

Im halb gedffneten Ofen langsam
abkihlen lassen und mit zuckerfreier
Glasur geniefsen.




ALNUSSSCHNECKEN

@ ZUTATEN ZUBEREITUNGSZEIT
FUR 14 PORTION CA. 140 MINUTEN

SG\'\W\:-“‘SG“E W

FUR DEN TEIG _ Firden Teig kommt zunachst Butter in
den Topf bis sie verflUssigt, anschlie-
759 Butter ziend Milch hinzugeben und beides

250 ml  Milch zusammen handwarm erwarmen. Die
Hefe in eine Schissel geben und mit

1 Pack Trockenhefe (7
Ssg) les Srisie |7/ g) einem kleinen Teil der Butter/Milch-

H-If gemenlsnepkaemen Mischung verrGhren bis sich diese
1Prise  Salz vollsténdig aufgeldst hat. Dann den
360 g Mehl (Typ 550, alternativ Rest der Flussigkeit hinzugiefzen. Nun

Typ 405) Zucker, Kardamom, Salz und Mehl

zugeben und alles zu einem Teig ver-
arbeiten.

1 Ei
etwas Mehl zum Ver-

arbeiten

Die Arbeitsflache mit etwas Mehl be-

FUR DIE FULLUNG " stduben und den Teig solange durch-

kneten bis er glatt ist. Sollte er zu sehr

25g sehr weiche Butter kleben, kann noch etwas Mehl unter-
100-200 g kalifornische Walnisse, geknetet werden. Und keine Sorge,
er nimmt es einem nicht Ubel, wenn
er ein paar Mal auf die Arbeitsflsche

fein gehackt

1L Zimt geschlagen wird. Ganz im Gegenteil:
2EL Zucker Dann wird der Teig noch besser.
100-200 g Marzipan, je nach

Belieben

Nun kommt der Teig in eine saubere
Schissel, wird etwas mit Mehl be-
streut und braucht — abgedeckt mit
einem Kuichentuch - 60 Minuten
Ruhe an einem warmen Ort.


http://walnuss.de/

R ..t

Die Walnussschnecken sind fast
fertig! Sie werden mit dem verquirlten
Ei eingepinselt und kommen dann fur
8 Minuten in den auf 225 Grad Cel-
sius vorgeheizten Backofen. Achtung:
Die Walnussschnecken sollten nicht
zu dunkel werden. Jetzt die Schne-
cken abkihlen lassen und dann vom
Blech nehmen.

Der Teig ist nach 60 Minuten fertig,
wenn er seine Grofze mindestens ver-
doppelt hat. Auf einem Backpapier
wird er nun durchgeknetet. Der Teig
sollte nun nicht mehr kleben. Falls er
doch noch klebrig ist, kann immer
noch etwas Mehl untergeknetet wer-
den. Jetzt den Teig zu einem grofsen
Rechteck (40 x 30 cm)auf dem Back-
papier ausrollen. Die lange Seite soll-
te zu einem zeigen.

Fullung: Das ausgerollte Rechteck mit
der weichen Butter einpinseln, dann
mit Zimt und Zucker bestreuen, das
Marzipan sowie die kalifornischen
Walnusse auf den Teig geben. Die
Walnisse wurden zuvor in einem
Mixer zerkleinert.

Nun das Rechteck zu einer Rolle zu-
sammenrollen. Dazu einfach die lan-
ge Seite oben einmal umschlagen
und dann vorsichtig zu einem hin auf-
rollen. Zur Hilfe kann das Backpapier
genommen werden, dann geht es
leichter. Wichtig ist, dass die Rolle
so fest zusammengerollt wird, damit
keine Luftrsume entstehen. Anschlie-
fzend 2,5 cm breite Scheiben von der
Rolle abschneiden und mit genigend
Abstand auf zwei Backblechen vertei-
len. Jetzt braucht der Teig wieder 40
Minuten Ruhe.


http://walnuss.de/

1TL
1
2TL
2EL
3EL
2TL

41/2TL
1/2TL
1/27L
2EL

ZUTATEN
FUR 1PORTION

ZUBEREITUNGSZEIT

CA. 5 MINUTEN, DIE ZUBEREITUNGSZEIT VARIIERT

Margarine JENACH MIKROWELLE UND VERWENDETER TASSE.

Ei

Zucker 1.

Orangensaft
Kondensmilch

Die Margarine in eine Tasse geben

und in der Mikrowelle bei 800 Watt
20 Sekunden erhitzen.

kalifornische Walniisse, 9

fein gemahlen
Mehl, glutenfrei
Backhefe, glutenfrei
Orangenabrieb

Ein Ei hinzufigen und mit einem Loffel
aufschlagen. Zucker dazugeben und
verrihren. Anschliefsiend Orangensaft
und Kondensmilch in die Tasse fillen
und alles vermischen.

Schokoladendrops
kalifornische Walnusse zur 3.
Dekoration

Einen Teeloffel gemahlene Walnus-
se, die Backhefe, das Mehl, Orangen-
abrieb und ein Essloffel Schokodrops
hinzufigen. In der Mikrowelle etwa
eine Minute und 10 Sekunden bei
800 Watt erhitzen.

Restliche Schokolade und Walnusse
dazugeben und fir eine weitere Mi-
nute erhitzen. Mit einem Stsbchen
oder scharfen Messer prifen, ob der
Teig gar ist. Falls dies nicht der Fall ist,
einfach noch einige weitere Sekun-
den erhitzen. Anschliezend den Teig
etwas abkihlen lassen und den Ku-
chen mit den WalnUssen dekorieren.



200g
240 ¢
2TL
3TL
2TL
1TL
3509
2

180 g
150 g
3EL
200g

200¢

ZUTATEN
FUR 1PORTION

Kleie

Mehl
Backpulver
Natron

Zimt

Salz

Joghurt

Eier

brauner Zucker

Apfelmus

Zuckerribensirup

kalifornische Walnusse,

gehackt
gefrorene Blaubeeren

Ol zum Fetten der Muffinform

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 40 MINUTEN

Den Ofen auf 200 Grad (Gas: Stufe 3,
Umluft: 180 Grad) vorheizen. Muffin-
form einfetten.

Kleie, Mehl, Backpulver, Natron, Zimt
und Salz in eine grofse Schissel ge-
ben. Mit einer Gabel grindlich ver-
mischen.

In einer weiteren Schissel Joghurt,
Eier, Zucker, Apfelmus, Zuckerriben-
sirup und Walnusse gut vermischen.
Anschlieiend zu der Mehlmischung
geben und gut verrGhren, bis ein ho-
mogener Teig entstanden ist. Dann
die Blaubeeren unterrihren.

Den Teig in die Offnungen der Muf-
finform geben und diese zu drei Vier-
teln fGllen. Anschliezend fur 15 Minu-
ten backen, bis die Muffins goldbraun
sind. Ungefshr 5 Minuten in der Form
abkihlen lassen, dann aus der Form
nehmen.



Vielseitigkeit

Walniisse sind

vielseitig einsetzbar der
reativitst, wie man die Hand-

voll Walnisse in den t5

Speiseplan integriert, s
Grenzen gesetzt. Dyrch

Aroma geben sie jedem

oS 9ewisse Etwas: jhr B

leiht jedem Gericht die
Portion Crunch,

glichen
nd keine
ihr mildes
Gericht
iss ver-
extra

A




ZUTATEN
FUR CA. 20 STUCK

Haferflocken
Dinkelvollkornmehl
Weizenmehl
Backpulver

Butter

Ei, Grofe M

kleine reife Bananen
getrocknete Datteln
kalifornische Walnisse

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 20 MINUTEN

Backofen auf 180°C (Umluft) vorhei-
zen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

Haferflocken, Mehl und Backpulver

in einer Schissel mischen.

Butter schmelzen und leicht abkiihlen
lassen.

Ei verquirlen, Bananen mit einer Ga-
bel zerdriicken. Butter, Ei und Bana-
nen mischen.

Datteln und Walnisse fein hacken.

Mehlmischung mit Ei-Mischung zu
einem zshen Teig rihren, Datteln und
Walnisse unterheben. Wer méchte,
mischt zuletzt etwas Zimt unfer den
Teig.

Mit zwei Essloffeln (oder kleinen Kin-
derhéndchen) kleine Teighsufchen
auf das Backblech setzen und leicht
flach dricken. Die Kekse gehen beim
Backen noch auseinander, also ruhig
etwas Abstand dazwischen lassen.

Kekse im heifzen Ofen ca. 12 Minuten
lang backen, bis sie goldbraun sind.



KER

 ZUTATEN
FUR 25 PORTIONEN

geriebener, kraftiger
Cheddar-Kase

Mehl

(Vollkorn-) Reismehl
Weizenvollkornmehl
Olivenol

Eiswasser

Salz

kalifornische Walnisse

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 45 MIN + 1H KUHLZEIT

Den Ofen auf 180 Grad (Umluft: 160
Grad, Gas: Stufe 2] vorheizen und
zwei Backbleche mit Backpapier aus-
legen.

In einem Mixer den Cheddar-Kase,
die Mehlsorten, Olivensl und einein-
halb Essloffel Wasser und Salz unter-
rihren. Die Masse solange rihren,
bis sie weich ist und zwischen den
Fingern kleben bleibt. Falls der Teig
zu trocken ist, etwas Wasser dazu-
geben. Die Walnusse hinzufigen und
in dem Mixer zerkleinern. Die Masse
zudecken und mindestens fir 1 Stun-

de kihlen.

Den Teig drei Millimeter dick auf einer
Schicht Mehl ausrollen. In zwei Zenti-
meter grofse Quadrate zuschneiden
und auf den Backblechen auslegen.
Mit einem Stdbchen jeweils ein Loch
in die Mitte der Quadrate stechen. 10
bis 12 Minuten backen, bis die Cra-
cker an den Seiten leicht goldbraun
gebacken sind.


http://walnuss.de/

165 JNIS-MUFFINS

ZUTATEN

FUR 12 PORTIONEN

Maismehl
Mehl

kalifornische Walnisse,

gerdstet und fein
gehackt

Zucker
Backpulver

Salz

schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen
Milch

grofze Eier
Walnussal
Maiskorner

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN

Den Ofen auf 220 Grad (Gas: Stufe 4,
Umluft: 200 Grad) vorheizen und eine
12er- Muffinform einfetten und beiseite
stellen.

In einer mittelgroken Schissel das Mais-
mehl, Mehl, Walnusse, Zucker, Backpul-
ver, Salz und Pfeffer zusammen mischen
und beiseite stellen.

n einer separaten Schissel Milch, Eier und
Walnussél vermischen und anschliezend
zu der Maismehlmischung geben. RGhren
bis alle Zutaten gut vermischt sind, dann
die Maiskdrner unterrthren. Die fertige
Mischung in die vorbereitete Muffinform
|5ffeln.

Die Muffins fur ca. 15 Minuten goldbraun
backen. Vorsichtig aus der Form nehmen
und heifs servieren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN

FUR DIE WALNUSSMILCH

759 Kalifornische Walnusse
750 ml Wasser

FUR DIE WAFFELN

125¢g Weizenmehl

125¢g Weizenvollkornmehl
3 Eier (M)

100 g Cheddar, am Stuck
91/2TL Backpulver

375 ml Walnussmilch
Salz
Pfeffer

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 45 MIN

Fur die Walnussmilch die Walnusse in
eine Schussel geben und das Wasser
dartber giefien. In den Kihlschrank
geben und die Nusse Uber Nacht ein-
weichen lassen. Am nachsten Mor-
gen die Walnisse 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.

Fir die Waffeln die Eier trennen und
das Eiweify mit einer Prise Salz steif
schlagen. Zur Seite stellen.

Den K3se fein reiben und mit dem
Mehl, dem Backpulver, den Eigelben,
Salz, Pfeffer und der Walnussmilch
grundlich vermengen. Zur Seite stel-
len und einige Minuten quellen las-
sen. Nun das Waffeleisen auf mittle-
rer Stufe erhitzen.

Den Eischnee unter den Teig heben,
etwas Teig ins Waffeleisen geben und
so alle Waffeln nacheinander gold-
gelb ausbacken.

Die Waffeln lauwarm oder kalt servie-
ren.



ZUTATEN
FUR 8 KLEINE BROTCHEN
300g Mehl
1TL Salz
1 Pck. Backpulver
509 kalifornische Walnusse,
gehackt

150 K&se, gerieben
250 ml  Milch

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 15 MIN +20 MIN BACKZEIT

Mehl, Salz und Backpulver mischen.
Abwechselnd geriebenen Kase, Wal-
nusse und Milch zugeben und zu ei-
nem Teig verkneten.

Aus dem Teig acht kleine Brotchen
formen und auf ein Backblech geben.

Im vorgeheiztem Backofen bei 180°C
auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten
backen.

Brotchen aus dem Ofen nehmen und
abkihlen lassen.

Was steckt drin¢

Walnisse enthalten einen

me‘nr
hohen Gehalt an n (14,29 P 309




FRISCHKASE

ZUTATEN

Paprika

Basilikum
Konblauchzehe
kalifornische Walnisse
Honig

Frischkase

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 10 MIN

Paprika und Basilikum kleinschneiden
oder in einer Kichenmaschine grob
zerkleinern. Knoblauch schélen und
hacken.

Walnisse aus der Schale |6sen und
ganz dazugeben.

Alle Zutaten mit Frischkdse und Honig
vermengen und mit Krdutersalz wir-
zen.



ZUTATEN
FUR 4 PORTION

FUR DIE NACHOS:

140 g Maismehl

120 g Sonnenblumenkerne
20g kalifornische Walnusse
1TL Salz

60 ml Olivendl

125ml  Wasser

FUR DIE GUACAMOLE

Avocados
mittelgrose Tomate
Zwiebel

Saft einer Zitrone
Salz nach Belieben
frischer Koriander
Cayenne-Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN

Fur die Nachos: Den Ofen auf 220°C
vorheizen (Umluft: 200°C. Gas: Stufe
4). Sonnenblumenkerne und Walnus-
se hacken. Mit allen weiteren trocke-
nen Zutaten fur die Nacho-Zuberei-
tung in eine grofie Schissel geben
und mit einem Holzloffel vermengen.
Nun nach und nach das Ol hinzufii-
gen und mit dem Loffel unterheben.
Mit dem Wasser gleich verfahren
und so lange rthren bis sich der Teig
zu einer Kugel formen I&sst und alles
Wasser aufgenommen hat.

Teigmenge in zwei Teile teilen, zu Ku-
geln formen. Nun zuerst den einen
Teil zwischen zwei Backpapiersticke
legen und mit einem Nudelholz zu ei-
ner Dicke von zwei mm ausrollen. Vor-
sichtig mit einem Messer Bruchkanten
auf dem ausgerollten Teig markieren,
ohne ihn zu durchschneiden. Das
obere Stick Backpapier entfernen,
auf einem Backblech platzieren und
fur zehn Minuten backen oder bis der
Fladen goldbraun ist. Wahrenddes-
sen mit dem zweiten Teigstick genau
gleich verfahren. Abkihlen lassen und
in Sticke schneiden.


http://walnuss.de/

Fir die Guacamole Tomate und Zwie-
bel in Wirfel schneiden. Die Avoca-
dos vorsichtig aufschneiden und mit
einem Loffel das Fruchtfleisch aus
der Hulle in eine Schissel heben. Mit
einer Gabel oder einem Holzloffel
Avocado-Fruchtfleisch grob zerdri-
cken und mit Zitronensaft betraufeln,
damit die Mischung nicht braun wird.
Nun Zwiebel- und Tomatensticke zu-
figen, mit Salz, Cayennepfeffer und
Koriander abschmecken.

Guacamole gut durchrihren und mit
Walnuss-Nachos servieren.


http://walnuss.de/

Im Gegensat,
Zu anderen Snacks hat

Walnissen nicht das

Walnuss helfen d
zu fihlen, was e
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REIS-DRINK

30g
40 g
600 ml
1 Prise

_ ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

kalifornische Walnisse
gekochter Vollkornreis
Wasser

Zimt und/oder Vanille

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 10 MIN

Alle Zutaten mit einem Mixer
purieren.

Durch ein feinmaschiges Sieb
geben und servieren.



ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Haferflocken
Proteinpulver
gefrorene Bananen
kleine Karotten
Naturjoghurt, 1.5% Fett
Zimt

Wasser

ALS TOPPING

gehackte Walnusse
Zimt nach Belieben

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einen Mixer geben.
Am besten mit den Bananen, den
Karotten und dem Joghurt beginnen,
damit alles gut durchpuriert wird.
Danach Haferflocken, Proteinpulver,
Zimt und zum Schluss das Wasser
hinzufugen.

Flussigkeit so lange mixen bis keine
Klimpchen mehr im Smoothie sicht-

bar sind.

In Glaser fillen und nach Belieben
mit Walnissen und etwas Zimt zu-
satzlich toppen.


http://walnuss.de/

MOOTHIE

_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Bananen

kalifornische Walniisse
Sojamilch

Vollmilch

Eiswufel

kalifornische Walniisse
zum Dekorieren

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 15 MIN

Walnisse klein hacken und im Back-
ofen bei 170 Grad fur 7 Minuten lang
résten und abkihlen lassen

Bananen klein schneiden, mit Soja-
milch, Kondensmilch und Eiswurfeln
in einem Mixer purieren. Anschlie-
fsiend gehackte Walnisse zugeben
und den Soja-Smoothie nochmals
aufmixen. In 4 Glaser geben, mit eini-
gen gehackten Walnissen bestreuen
und servieren.


http://walnuss.de/

_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Pfirsiche

Apfel
Ananas-Scheiben
(ungezuckert)
kalifornische Walnusse,

gehackt
Wasser

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 20 MINUTEN

Die Pfirsiche und die Apfel scha-
len und wiirfeln. Die Fruchtstiicke in
einen Mixer geben oder in einem
hohen Becher mit einem Pirierstab
mixen.

Die Ananas in Stiicke schneiden und
zusammen mit den Walniissen eben-
falls in den Mixer geben und mit der
Pfirsich-Apfel-Masse purieren.

Kaltes Wasser hinzufigen und mixen,
bis ein glatter Smoothie entstanden
ist. Wenn der Smoothie flussiger sein
soll, zusatzlich Wasser hinzufigen.


http://walnuss.de/

ALNUSS SMOOTHIE

TROPISCHER W

_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Orangensaft

gefrorene Mango-
sticke

kalifornische Walnusse,
gehackt

Tofu

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 5 MIN

Orangensaft, Mangosticke,
Walnusse und Tofu in einen Mixer
geben.

Bei niedriger Geschwindigkeit

mixen, bis die Zutaten beginnen sich
zu vermischen. Dann bei héherer
Geschwindigkeit weiter mixen bis ein
glatter Smoothie entstanden ist.

Den Smoothie in ein Glas giefzen und
mit Walnussen bestreuen.

Der Smoothie kann bis zu einer
Stunde vor dem Verzehr zubereitet
werden. Am besten mit einem Loffel
oder Strohhalm servieren.



ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

sehr reife Bananen
(6150 g)

Vanillejoghurt
kalifornische Walnisse,
gehackt

Honig

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 5 MIN + KUHLZEIT

Die Banane schalen, in Sticke schnei-
den und in einem Plastikbeutel fir
einige Stunden im Tiefkihlfach
gefrieren lassen.

Gefrorene Banane, Joghurt, Walnus-
se und einen Teel6ffel Honig in einen
Mixer geben.

Bei niedriger Geschwindigkeit mixen
bis sich die Zutaten vermischen. Dann
bei hoher Geschwindigkeit mixen bis
ein geschmeidiger Shake entstanden
ist. Eventuell nach Geschmack mit
Honig nachsufsen. Sofort servieren.



e e ———»—

ERDBEER—PG\NER -DRINK

_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Erdbeeren ®

reife Pfirsiche oder

zusétzlich 300 g Erd- ZUBEREITUNGSZEIT
beeren CA.5MIN

fettarmer Joghurt

fe’rf(":\rme Vilels Erdbeeren waschen, putzen und hal-
Weizen-oder Hafer- " bieren. Pfirsiche waschen, entsteinen
kleie und vierteln.

Honig
gehackte kalifornische _ Alle Zutaten in einen Mixer geben
und solange mixen bis die Masse
gleichméfsig und schaumig ist.

Walniisse

Mit einer Scheibe Vollkorntoastbrot,
die mit einen Essloffel Marmelade be-
strichen wurde, servieren.




Walnusse liefern 4,69 Eiweifs und sind mif 2g Ballaststoffen
(pro 30 g) Quelle fir diese, die helfen kénnen, sich langer
satt zu fuhlen. Aufzerdem stecken in den kleinen Kraftpake-
ten jede Menge anderer wertvoller Nzhrstoffe. Walnisse
enthalten dariber hinaus Antioxidantien wie Kupfer und
Vitamin E sowie die Mikronshrstoffe Magnesium, Mangan.
Phosphor, Vitamin R6, Folat, Thiamin (Vitamin B1) und Biotin.
Walnusse bieften auch eine Quelle fur (Anﬂoxidans\ Zink,
Mikronahrstoff Niacin und Mineralien Eisen und Kalium.

- “https://eur-|
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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
http://www.rezepte.walnuss.de

