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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 Walnissen

Quinoa-Salat mit kaliforni-
schen Walnissen

Quinoa-Porridge mit
Walnissen und Kokosmilch
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Gefullter Kirbis mit Cous- 45
cous und Walniissen

Mini-Paprikas mit Cous- 46
cous-Walnuss-Fullung

Gegrillter Lauch mit Harissa-
Couscous, Joghurt und 4]
Walnuss-Crumble

Couscous-Salat mit Rind-
fleischstreifen und Rosinen- 48
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-Misli-Mix
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 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.


http://walnuss.de/

 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.


http://walnuss.de/

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.


http://walnuss.de/

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/



https://eur-lex.europa.eu/legal-content/DE/ALL/?uri=OJ%3AL%3A2012%3A136%3ATOC

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/

Die Tomaten waschen und halbie-
ren. Das Ol in einer Pfanne erhitzen,
die Zwiebel darin glasig dinsten. Den
Spinat und die Tomaten hinzugeben
und alles einmal erhitzen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die Pasta abgiefzen und mit der Bé-
chamel vermengen. Das Gemise un-
terheben, mit gehackten Walnissen
garnieren und servieren.


http://walnuss.de/

_ 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.


http://walnuss.de/

2 Bund
100 ml
50¢g
Salz
Pfeffer

ZUTATEN
FUR 1 PORTION

FUR DIE BECHAMEL

Basilikum
Olivendl
Kalifornische Walnisse

FUR DIE BECHAMEL

Zucchini
Kirschtomaten
Paprikaschote

kleine Aubergine
Knoblauchzehen
Olivenol

Salz

Pfeffer

AUBERDEM

Pasta nach Wahl
Kalifornische Walnisse

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.


http://walnuss.de/

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.


http://walnuss.de/
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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.


http://walnuss.de/

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

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.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

kalifornische Walnusse
Olivenal

mittelgrofze Zwiebeln, ge-
wirfelt

grofze Bundel frisches gri-
nes Gemuse, ggf. entstielt
und grob geschnitten, z.B.
Grinkohl, Mangold oder
Pak Choi

Salz (je nach Geschmack

evil. mehr)

Vollkornnudeln
zerkrimelter Feta-Kase

(je nach Geschmack evil.
mehr)

Frisch gemahlener schwar-
zer Pfeffer,

Salz

1.

O

ZUBEREITUNGSZEIT
35 MINUTEN

Die Walnusse bei 150 Grad (Gas: Stu-
fe 1, Umluft:130 Grad) fur 10 Minuten
im Backofen résten und abkihlen las-
sen. Anschliefzend klein hacken.

Eine grofse Pfanne auf mittlerer Stufe
ca. eine Minute erwdrmen. Olivend|
in die Pfanne gieken und verteilen.
Die Zwiebeln hinzugeben, die Tem-
peratur erhchen und die Zwiebeln auf
hoher Stufe zwei Minuten anbraten.
Die Hitze auf mittlere Stufe reduzie-
ren und die Zwiebeln fur ca. weitere
funf Minuten glasig dinsten, dabei
haufig umrGhren.

Nach und nach das Gemiise in kleinen
Portionen hinzugeben, jede neue Por-
tion in der Pfanne leicht salzen. Sobald
das Gemuse kocht, mit einer Zange
die Blatter umdrehen, sodass die be-
reits garen Blatter zuoberst liegen.


http://walnuss.de/

 lifonni
WALNUTS
()

In der Zwischenzeit einen grofsen Topf
die Nudeln nach Packungsanweisung
al dente kochen.

Wenn die Pasta al dente ist, im Sieb
abtropfen lassen und dann in die
Pfanne zu dem gekochten Gemise
geben. Mit einer Zange alles gut ver-
teilen und den zerkrimelten Feta hin-
zugeben. Wenn nétig mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Walnissen
bestreuen und heif; servieren.


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

Farfalle

kalifornische Walnisse
Romersalat
Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer frisch gemahlen
Olivendl

getrocknete Cranberries
Parmesan

1.

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 20 MINUTEN

Farfalle in reichlich Salzwasser nach
Anweisung al dente kochen. Abgie-
fzen, kalt abschrecken und abtropfen
lassen.

Walnusse hacken und in einer kleinen
Pfanne fettlos résten. Romersalat put-
zen, mundgerecht zerpflicken, ab-
brausen und trockenschleudern.

Zitrone auspressen. In einer grofzen
Schiissel Zitronensaft mit Salz, Pfef-
fer und Olivendl verrithren. Farfalle,
Romersalat, Walnisse und Cranber-
ries zugeben und mischen. Salat an-
richten und den Parmesan dariiber
hobeln. Mit etwas frischgemahlenem
Pfeffer anrichten und servieren.



100 g
2-3 EL
2EL
2EL

1

250 ¢
50¢g

1

 ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

FUR DAS DRESSING

fettarmer Joghurt

Weifsweinessig

schwarze Oliven, gehackt
Thymianblsttchen

kleine Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer

Penne

kalifornische Walnisse
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,




ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

kleine Kartoffeln, festko-
chend

rotschalige Kartoffeln
Gemusebrihe

Essig

Dijonsenf

Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Miihle

gekochter Schinken
kalifornische Walnusse

rote Paprikaschote
Frihlingszwiebeln
feingeschnittenes Basilikum

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 35 MINUTEN + KUHLZEIT

Kartoffeln unter fliekendem Wasser
mit einer Burste grindlich sgubern. In
Salzwasser ca. 25 Minuten kochen.

Brihe mit Essig, Senf, Olivendl, Salz
und Pfeffer in einer grofken Schussel
verrhren. Kartoffeln abgiefzen und
in vierteln. Die Kartoffeln in die Mari-
nade geben, mischen und abkihlen
lassen.

Schinken in Wirfel schneiden und in
einer beschichteten Pfanne kurz an-
braten. Danach die Wirfel aus der
Pfanne nehmen, die Walniusse grob
hacken und ebenfalls in der Pfanne
kurz résten. Paprikaschote putzen, ab-
spilen und klein wirfeln. Frihlings-
zwiebeln putzen, abspilen und sehr
fein schneiden.

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



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.


http://walnuss.de/
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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.



600 g
100 g
2
50g

50g

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

FUR DIE GNOCCHI

Kartoffeln, mehligko-
chend

Kartoffelmehl

Eigelb (M)

Parmesan, fein gerie-
ben

Kalifornische Walnusse,

fein gehackt

FUR DIE OFENGEROSTETE

TOMATENSAUCE

Rispentomaten

Zucker

Knoblauchzehen, fein ge-
hackt

EL Olivendl

Bund Basilikum

Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 70 MINUTEN

Fir die Gnocchi den Backofen auf
180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Die Kartoffeln auf ein Backblech ge-
ben und auf mittlerer Schiene 45-60
Minuten garen. Je nach Grofe kann
das unterschiedlich lange dauern.

Sobald die Kartoffeln gar sind, aus
dem Ofen nehmen. Kurz abkihlen
lassen, dann schalen und durch eine
Kartoffelpresse geben.

Nun das Kartoffelmehl und die Eigel-
be hinzugeben und kurz unterkneten.
Den Parmesan mit den Walnissen
sowie etwas Salz und Pfeffer untermi-
schen und ganz kurz verkneten. Soll-
te der Teig zu feucht sein, noch etwas
Kartoffelmehl hinzugeben.

Den Teig vierteln und jedes Viertel in
eine ca. 2 cm dicke Rolle formen. Mit
einem Messer 2-3 cm lange Sticke
abtrennen. Falls der Teig klebt, auf
etwas Kartoffelmehl geben und zur
Seite stellen.

Fur die Sauce den Backofen auf 240
°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Tomaten waschen, halbieren und den
Strunk entfernen.


http://walnuss.de/

Den Zucker auf ein Backblech ge-
ben und verteilen, die Tomaten mit
der Schnittflache nach unten auf das
Blech setzen. Die Tomaten nun auf
oberster Schiene 12-15 Minuten ga-
ren. Sobald die Haut beginnt dunkel
zu werden, herausnehmen und die
Haut von den Tomaten ziehen.

Die Tomaten mit einer Gabel etwas
zerdricken, das Olivendl, die Halfte
des Basilikums, den Knoblauch so-
wie etwas Salz hinzugeben und ver-
mengen. Anschliekend auf mittlerer
Schiene bei 220 °C Ober-/Unterhit-
ze 12-17 Minuten garen.

In der Zwischenzeit reichlich Salzwas-
ser einmal aufkochen, anschliezend
nur noch simemrn/kocheln lassen.
Die Gnocchi darin 1-2 Minuten gar
ziehen lassen. Aus dem Wasser neh-
men und in eine Schissel geben.

Die Sauce in ein Hohes Gefsfs ge-
ben, mit einem Purierstab kurz et-
was anpurieren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit den Gnocchi
vermengen. Mit frischen Krautern
garnieren und servieren.
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ENKARTOFFEL
. LINSEN-BOLOGNES

FUR DIE WALNUSS-LINSEN-BOLOGNESE

p)
1TL
1/2 7L
1

150 g

1TL
80 ml
400 g
210 ml
70 ml
1/2TL
T

3EL

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

NeBllelish

Butter

Olivenal

Mahre (90 g)
schwarze Belugalinsen
(oder andere)
Tomatenmark

Rotwein

stickige Tomaten
Milch

Brihe

Zimt

NIE

kalifornische Walnusse,
gehackt

AUBERDEM

grofze Kartoffeln, vorwie-
gend festkochend
Butter

frischer Rotkohl
Olivenal

Koriander

Abrieb einer Bio-Orange

Schmand

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 2 STUNDEN

Den Ofen auf 200 Grad (Gas: Stufe
3, Umluft: 180 Grad) vorheizen. Fur
die Walnuss-Linsen-Bolognese die
Schalotten schalen und fein wirfeln.
Die Butter und das Olivendl im Topf
erhitzen, die Schalotten mit einer
Prise Salz dazugeben und leicht an-
schwitzen lassen. Die Mdhre schalen
und fein hacken, zusammen mit den
Zwiebeln zwei Minuten anschwit-
zen, dann die Linsen dazugeben und
ebenfalls kurz anschwitzen. Das To-
matenmark unterrGhren, leicht anros-
ten lassen und mit der Halfte des Rot-
weins abldschen. Etwas einkdcheln
lassen, dann den restlichen Rotwein
dazugeben und nochmals ein we-
nig einkochen lassen. Die Tomaten
zusammen mit der Milch, der Brihe
und den Gewdurzen hinzufigen und
das Ganze ca. eine Stunde lang sanft
kécheln lassen. Am Ende die gehack-
ten Walnisse dazugeben und die
Linsen-Walnuss-Bolognese mit Salz
und Pfeffer abschmecken.



http://walnuss.de/

Wahrend die Linsen-Walnuss-Bolog-
nese kochelt, die Kartoffeln waschen
und mitsamt der Schale und einem
Klecks Butter in Alufolie einwickeln
und im Ofen ca. 45 Minuten garen
(die Garzeit kann variieren, je nach
Grofe der Kartoffeln).

Den Rotkohl in feine Streifen schnei-
den und kurz zusammen mit Oliven-
ol und Salz in einer Schissel kneten.
Den Koriander abspilen und dann
die Blattchen von den Stielen zupfen.

Die Ofenkartoffeln in der Mitte leicht
einschneiden, mit der warmen Lin-
sen-Walnuss-Bolognese  befillen
und mit Rotkohl, Koriander, Oran-
genabrieb und Schmand servieren.


http://walnuss.de/

FUR DIE WALNUSS-LINSEN-BOLOGNESE

20
50g

200 ml
2

50g
1Bund
1Bund

_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

kleine Kartoffeln
grob gehackte Walnusse

M0JO VERDE

Olivenol
Knoblauchzehen
gemahlene Walnusse
Petersilie

Koriandergriin

Messerspitze Peperoncino
(oder Chili)

etwas Limetten- oder Zitro-
nensaft

Meersalz
Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT
30 MINUTEN

Kartoffeln in Salzwasser nicht zu
weich kochen, abseihen. Anschlie-
fzend in eine feuerfeste Form oder auf
ein Backblech legen, die gehackten
Walniisse dariber verteilen und im

Ofen bei 180 Grad noch mal 10-15
Minuten gar ziehen lassen.

Fur die Mojo verde alle Zutaten purie-
ren, eine halbe Stunde ziehen lassen
und im Anschluss nochmal abschme-
cken.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Kartoffeln, vorwie-
gend festkochend
Zwiebel

weifse Champignons
Ol

Kurkuma
Gemiusebrihe
Kochsahne

Salz, Pfeffer
Koriander
kalifornische Walnisse
Raucheraalfilet

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 40 MINUTEN

Kartoffeln schalen und in grobe Sti-
cke schneiden. Zwiebel pellen und
wirfeln. Champignons putzen und in
Scheiben schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Champi-
gnons darin anbraten. Einige Cham-
pignonsscheiben aus dem Topf neh-
men und beiseite stellen. Zwiebel und
Kartoffel in den Topf geben und kurz
andunsten. Kurkuma einrihren. Brihe
angiefen und alles zugedeckt ca. 20-
25 Minuten kocheln lassen.

Kochsahne angiefien und alles mit
einem Purierstab purieren. Suppe
aufkochen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Koriander abbrausen und grob ha-
cken. Walnisse hacken und in einer
kleinen, beschichteten Pfanne fettlos
rosten. Aal in Sticke schneiden.

Champignons und R&ucheraal in die
Suppe geben und kurz erwdrmen.
Die Suppe mit Koriander und Wal-
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ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

Susskartoffeln, gewurfelt
Olivendl

Ciabattabrot, in kleine
Stiicke gerissen

Walnuss Halften

Kale

gebratener Putenbraten,
in Stucke gerissen
Granatapfelkerne
Caesar Dressing

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 45 MINUTEN

Backofen auf 200 Grad vorheizen,
(Gas: Stufe 6).

Susskartoffeln auf ein Backblech le-
gen. 1 EL Ol hinzugeben und 20 Mi-
nuten rosten oder bis sie weich sind.
Zum Abkihlen in eine Schissel um-
fullen. Ciabatta und das restliche Ol
in dieselbe Schissel geben, 5 Minu-
ten kochen lassen, dann die Walnus-
se auf einer Seite der Schale verteilen
und weitere 5-8 Minuten braten, bis
sie goldbraun sind.

In der Zwischenzeit den Braunkohl
in kochendem Wasser 2-3 Minuten
kochen, abgiessen und unter kaltem
laufendem Wasser abspulen. An-
schliefzend Uberschussige Flussigkeit
herauspressen.

Susskartoffeln, Truthahn und Gra-
natapfelkerne auf einer Servierplatte
verteilen. Mit den Ciabatta Croutons
und Walnussen toppen, Dressing da-
ruber tréufeln und servieren.
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500 g

21/2TL
TEL
/59
2TL
TEL
1TL

 ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN

Sufkartoffeln geschalt
und in Stucke ge-

schnitten

weifse Miso-Paste
Olivensl

kalifornische Walnisse
Créme Double
Chili-Ol

Honig

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 200 °C vorheizen (Gas-
herd: Stufe 6).

Die geschélten und in kleine Sticke
geschnittenen Sufkartoffeln auf ein
Backblech legen. Zwei Essloffel weifse
Miso-Paste mit dem Olivendl und Ge-
wirzen in einer Schissel vermischen
und auf den Sifikartoffeln verteilen,
bis alle gleichméfig bedeckt sind. Fur
15 Minuten im Ofen rosten, dann die
Hslfte der Walnisse dariberstreuen
und weitere 10 Minuten résten, bis die
Sifskartoffeln weich sind.

Die Sufkartoffel-Walnuss-Mischung
mit Creme Double in einen Mixer ge-
ben und glatt purieren.

Zum Anrichten die Ubrigen Walnis-
se klein hacken und mit der Gbrigen
Miso-Paste vermischen, das Chili-Ol
und den Honig hinzufigen und Gber
den Miso-Kartoffelbrei geben.



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
FUR 4 PORTIONEN

Quinoa
Gemisebrihe

rote, grine und gelbe
Paprikaschote

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

Oregano (frisch gehacki)
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.



90 g
240 ml
1TL
40 g

1TL
3EL
TTL
TTL
TEL

1TL
1 Prise

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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400 g
200g
100 g
120 g

2 1N

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN INKL. BACKZEIT

Fur die vegane Variante, die goldenen

Leinsamen mit Wasser vermengen und
fur ein paar Minuten ruhen lassen. Bei der
Variante mit Ei entféllt dieser Schritt.

Alle Zutaten gut vermischen und die Mi-
schung mit einem Laffel in kreisférmigen
Portionen, etwa einen Finger dick, auf
einem Backblech oder in einer Backform
verteilen.

Fir 15-20 Minuten bei 180°C backen.

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

fein gehackter Brokkoli
gekochter Quinoa
geriebener Kase
gehackte Walnusse
Eier (oder 40 g gemahlene
goldene Leinsamen, ver-
mischt mit 100 ml Wasser)
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50g

2 Stangel
4 Stangel
2 Stiele
50g

4 EL

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

Quinoa

Avocado (100 g Frucht-
fleisch)

rote Paprikaschote (90 g)
grine Paprikaschote (90 g)
Frihlingszwiebel (150 g)
Gurke (75 g)

Tomate

Zitrone

Sprossen

frische Minze

frischer Koriander
frische Petersilie
kalifornische Walnisse
Olivenal

Salz, Pfeffer frisch gemahlen

ZUBEREITUNGSZEIT
20 MINUTEN

500 ml Salzwasser zum Kochen brin-
gen, Quinoa hinzugeben, Topf abde-
cken und bei geringer Warmezufuhr
10 Minuten kocheln lassen. Anschlie-
zend Herdplatte ausschalten und den
Topf 5 Minuten zugedeckt stehen las-
sen. Quinoa auf einem Blech verstrei-
chen und abkihlen lassen.

Avocado schalen, Kern entfernen
und das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel
schneiden. Paprikaschoten, Frihlings-
zwiebel, Gurke und Tomaten waschen
und in kleine Wirfel schneiden. Die
Zitrone ausdriicken. Minze, Koriander
und Petersilie waschen, abtrocknen
und fein hacken. Anschliekend die
Walnisse grob hacken.

Quinoa mit Gemuse, Walnissen und
den frischen Krdutern vermengen,
Olivendl, Zitronensaft sowie etwas
Salz und Pfeffer hinzugeben. Mithilfe
einer Zylinderform dekorativ auf dem
Teller anrichten und mit Salatsprossen
garnieren.


http://walnuss.de/

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

heller Quinosa, grindlich
gewaschen

Kokosmilch

plus zzgl. 30 ml Wasser
Vanilleextrakt

Zimt, gemahlen

Honig

Haferflocken
Kalifornische Walnusse
Chiasamen

Zucker

Banane, geschslt und in
Stucke geschnitten
Milch (1,5 % Fett) zum An-

richten
Erdbeeren

flifonni
WALNUTS
30

.

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 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 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 heiken Quinoa in
Schusseln anrichten.

Mit Erdbeeren und Walnissen gar-
nieren und warm servieren.



ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

2 Butternusskirbisse

2TL Olivendl

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

300ml  Gemdusebrihe

200g Couscous, instant

1/2TL  gemahlener Zimt

1 Prise Ingwer, gemahlen

80g kalifornische Walnusse,
gehackt

2EL Rosinen

2 Stangel  Schnittlauch, fein gehackt
1/2 Apfel, klein geschnitten

1 Handvoll Pilze, fein gehackt
Frische Minze

ZUBEREITUNGSZEIT
12 MINUTEN + BACKZEIT: 20 MINUTEN

Die Butternusskiirbisse halbieren und
das Kerngehsuse mit einem Loffel
entfernen. Die Halften mit etwas Oli-
vendl betrdufeln und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Ein Backblech mit
Alufolie oder Backpapier bedecken
und die Kirbishalften mit der hohlen
Seite nach unten darauf platzieren.
Fir 20 Minuten bei 200°C Ober-/
Unterhitze im Ofen garen.

Wahrenddessen die Gemusebrihe
in einem kleinen Topf zum Kochen
bringen. Den Couscous, den Zimt
und den Ingwer mit Salz und Pfeffer
in eine Schussel geben.

Die Brihe Uber den Couscous gie-
fzen, mit einem Deckel abdecken und
beiseitestellen.

In einer anderen Schissel die gehack-
ten Walnisse, Rosinen, Schnittlauch,
Apfel und die gehackten Pilze ver-
mischen. Den Couscous und etwas
Olivendl dazu geben. Falls nétig, mit
etwas Salz abschmecken.

Den Kurbis mit der fertigen Mischung
fullen und mit etwas frischer Minze
garnieren.



ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

8 kleine Paprikas

150 ml Geflugelbrihe

100 g Couscous

1Zweig  frische Minze

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

4EL Olivenadl

50 ml weifzer Balsamico-Essig
40 g kalifornische Walnisse
1TL Chiliflocken

150 g Fetakase
Salz, Pfeffer frisch gemahlen
1TL gemahlener Zimt

1 Prise Zucker

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 50 MINUTEN

Paprikas waschen und den oberen
Teil wie einen Deckel abschneiden.
Paprikas mit einem Loffel vorsichtig
aushohlen.

Brihe aufkochen, Gber den Couscous
giefsen und diesen 5 Min. quellen las-
sen. Minze waschen, trockenschit-
teln, Blatter abzupfen und hacken.
Backofen auf 200 Grad (Gas: Stufe 3,
Umluft: 180 Grad) vorheizen.

Walnisse fein hacken und kurz résten.
Schalotten und Knoblauch abziehen,
beides fein wiirfeln und in 2 Essloffel
Ol andinsten. Mit Balsamico abls-
schen und mit Walniissen, Minze und
zerbrockeltem Fetakdse unter den
Couscous mischen. Mit Salz, Pfeffer,
Chiliflocken und Zimt abschmecken.
Couscous-Mischung in die Paprikas
fullen, Deckel auflegen. Paprikas in
eine ofenfeste Form setzen.

Paprikas mit Ol betraufeln, mit Zucker
bestreuen und etwa 10 Min. garen.



_ ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

mittelgrofze Lauch-
stangen, pariert und der
L&nge nach halbiert
Olivenal

Saft und Zesten einer
halben Zitrone

Salz und Pfeffer
griechischer Joghurt
Bund Minze
Couscous
Harrissapaste

Knoblauchzehe, gehackt
Honig

Walnusse, grob gehackt
Chilliflocken

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 50 MINUTEN

Ofen auf 180°C Ober/Unterhitze (Um-
luft: °C, Gas: Stufe] Die Lauchstangen
auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben und mit etwas Oliven-
8l und etwa der Halfte des Zitronensaf-
tes betraufeln. Alles gut durchmischen
und den Lauch anschliekend mit Salz
und Pfeffer wirzen. Die Stangen wieder
gleichmafig nebeneinander auf dem
Blech anrichten.

Das Blech in den Ofen geben und den
Lauch ca. 20 Minuten backen, bis er
gar und leicht knusprig ist.

In der Zwischenzeit Olivendl, Harris-
sapaste und gehackten Knoblauch in
einen Topf geben und kurz anrésten.
Couscous hinzufigen und nach Pa-
ckungsanweisung garen.

Joghurt mit gehackter Minze sowie Zi-
tronensaft und Zitronenzeste vermen-
gen, beiseite stellen.

Walnusse zusammen mit Honig und
Chilliflocken in eine Pfanne figen und
Mischung goldbraun résten.

Lauch auf eine Platte geben, Walnis-
se dariber streuen und zusammen mit
Couscous und Joghurt servieren.


http://walnuss.de/

TRIND ZUTATEN
““Sc““s_sl\\_m " FUR 6 STiiCK
ND ROSIN ANALN e o ZUBEREITUNGSZEIT
“ 9 OUSEOLS 30 MINUTEN + 30 MINUTEN MARINIERZEIT
1TL Kreuzkimmel
E 1TL Kurk
17L Rur uln;a ; Je einen halben Teeloffel Kreuzkim-
- o5 Sl Fianoy mel, Kurkuma und Ras es Harnout mit
1 Knoblauchzehe dem Couscous vermischen. Alles in
500g  Rinder Flanksteaks oder eine grofie Schiissel geben und mit
\ Filetsteaks kochendem Wasser Ubergiefsen bis
20g e iForrisaka Vislusdeme alles gut bedeckt ist. Abgede;k’r ca.
3EL braunen Zucker 20 Minuten stehen lassen bis der
/ b . Couscous alle Flussigkeit aufgenom-
2EL ge‘ e Rosinen men hat. Mit einer Gabel lockern. Die
1 kleiner Romanasalat restliche Halfte der Gewiirze zusam-
Frische Krauter (je 1/2 Bund): men mit der geschalten, gehackten
Koriander, glaﬂ'e Pefersiliel KnOblaUChzehe Und etwas Oliven—
Minze ol in eine Schissel geben und das
1 Zwiebel Fleisch darin wenden. Abgedeckt ca.
30 Minuten marinieren lassen.

Saft einer Zitrone L
Salz & Pfeffer _ Eine zweite Schissel fetten und den
Olivendl Teig in diese Schissel legen. Die

Oberflsche des Teiges ebenfalls fet-
ten und die Schussel an einen war-
men Ort stellen. Der Teig sollte in
Ruhe gehen und sein Volumen ver-
doppeln.

Den Teig in der Schissel runter dri-

cken und ihn auf eine bemehlte
Arbeitsflache legen. Den Teig funf
Minuten kneten und dann in sechs
gleich grofke Sticke teilen. Jedes
Stick zu einer Kugel formen und fur
weitere 45 Minuten gehen lassen.



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.




ZUTATEN
FUR 16 PORTIONEN

FUR DIE RIEGEL

getrocknete Feigen
kalifornische Walnusse
Haferflocken
Orangenabrieb
Leinsamen

Datteln

Ahornsirup

Kokosdl, geschmolzen
getrocknete Cranberrys

FUR DIE GARNITUR
Walnusshalften

7. Fur 1 Stunde abgedeckt in den Kihl-

schrank stellen, bis die Masse fest
geworden ist und in 16 gleichgrofze
Stiicke schneiden und jedes mit einer
Walnuss dekorieren.

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 1 STUNDE 35 MINUTEN

Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Feigen in eine Schissel mit hei-
fsem Wasser geben und 20 Minuten
einweichen lassen, danach abschit-
ten.

In der Zwischenzeit, 120 Gramm Wal-

 nisse, sowie die Halfte der Haferflo-

cken in eine Kichenmaschine geben
und zu einer feinen, mehlartigen Kon-
sistenz verarbeiten.

In der Zwischenzeit, 120 Gramm Wal-

" nisse, sowie die Halfte der Haferflo-

cken in eine Kichenmaschine geben
und zu einer feinen, mehlartigen Kon-
sistenz verarbeiten.

Die Teigmischung in eine Rihrschis-

" sel geben, die restlichen Haferflocken

und Cranberrys hinzufigen und mit
den Handen verkneten.

Die Mischung auf das Backblech ver-

" teilen und mit der Rickseite eines

Loffels zu einer glatten Masse aus-
streichen.



WT ORTS MIT

4TL

ALNUSSEN

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

Heidelbeeren, gefroren
Bananen

griechischer Joghurt
fettarme Milch
kalifornische Walnusse,
gehackt

Honig, flUssig
Vanilleextrakt

kernige Haferflocken
Chiasamen

FUR DAS TOPPING

kalifornische Walniisse,

gehackt

o
WALNUTS

O

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 10 MINUTEN + RUHEZEIT UBER
NACHT IM KUHLSCHRANK

Alle Zutaten bis auf Haferflocken und
Chiasamen in den Behalter eines
Standmixers geben und glatt purie-
ren.

Die Heidelbeer-Walnuss-Mischung
in eine Schissel fullen und Haferflo-
cken sowie Chiasamen unterrihren.

Die Mischung in ein Glas oder klei-
nen Behalter mit Deckel geben, mit
den restlichen Walniussen garnieren,
verschliezen und fur mindestens vier
Stunden oder Uber Nacht im Kihl-
schrank ziehen lassen, noch kalt ser-
vieren.



60 g
80g¢
1/2TL
1/2TL

1 Prise
150 ml
659

1
50¢
TEL

1/2TL
100 g
110 g

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

kalifornische Walnisse
kernige Haferflocken

Backpulver

Zimt (plus eine Messerspit-
ze zur Verzierung)

grobes Meersalz

Vollmilch

fettarmer griechischer

Joghurt

Ei, Grofie S

Ahornsirup

Butter oder geschmolzenes
Kokosal

Vanilleextrakt

Blaubeeren

Apfelsticke (entkernt & ge-
schalt)

O

ZUBEREITUNGSZEIT
45 MINUTEN

Heizen Sie den Ofen auf 160 Grad
(Umluft: 140 Grad, Gas: Stufe 1-2) vor.
Fetten Sie eine 20 x 20 cm grofze,
ofenfeste Form ein. Vermengen Sie
die Halfte der Walnusse, die kernigen
Haferflocken, Backpulver, ein Teelof-
fel Zimt und das Salz in einer grofzen
Rihrschissel.

In einer zweiten Schissel mischen Sie
Milch, Joghurt, Ahornsirup, Butter/
Kokosol und Vanilleextrakt, sowie das
Ei zusammen. Figen sie anschliezend
die vermengten Zutaten aus der ande-
ren Schussel hinzu, sowie zwei Drittel
der Blaubeeren und zwei Drittel der
Apfel. Verrihren Sie die Zutaten gut
und fullen sie den Teig gleichméfig in
die eingefettete Form.


http://walnuss.de/

Die verbleibenden Walnisse werden
grob gehackt und zusammen mit der
restlichen Blaubeeren und den Apfel-
sticken oberflachlich auf dem Teig
verteilt. Streuen Sie abschliefzend
noch etwas Zimt driber.

Backen Sie das Oatmeal 35 Minuten
im vorgeheizten Ofen, bis die Ober-
flsche gold-braun ist und die Hafer-
flocken sich gesetzt haben. Lassen
Sie das Oatmeal anschliezend auf
Zimmertemperatur abkihlen und ser-
vieren Sie es mit Milch, Griechischem
Joghurt oder Ahornsirup als Topping.


http://walnuss.de/

275¢
150-0g
1TL

1 Prise
1TL

2

500 ml
100 ml

2TL
3EL
250g

_ ZUTATEN
FUR 6 PORTIONEN

kernige Haferflocken
kalifornische Walnisse
Backpulver

Salz

Zimt nach Belieben
Bio-Eier

Milch oder Pflanzenmilch
Agavendicksaft oder
Ahornsirup

Vanille-Paste oder Extrakt
Kokosol

Beeren nach Saison, z.B.

Heidelbeeren, Himbeeren,

Erdbeeren, Brombeeren

—h

O

ZUBEREITUNGSZEIT
15 MINUTEN VORBEREITUNG
+30 MINUTEN BACKZEIT

Den Backofen auf 185 °C (160 °C Um-
luft) vorheizen. Die Auflaufform (ca. 24
x 16 cm) ausfetten.

Die 100 g Walnusse grob hacken und
mit den Haferflocken, Backpulver, Salz
und Zimt in einer Schissel vermischen,
die Beeren waschen, verlesen, Erd-
beeren ggfs. halbieren oder vierteln.

In einer weiteren Rihrschissel die
Eier, Milch, Agavendicksaft und Vanil-
le mit dem Schneebesen glatt rihren.
Das flussige Kokosal und die Eiermilch
zur Haferflockenmischung geben und
alles miteinander vermischen. Zuletzt
ganz vorsichtig die Beeren unterhe-
ben und die Masse in die vorbereitete
Form geben.

Die restlichen WalnUsse ebenfalls grob
hacken und Uber die Masse streuen,
in den vorgeheizten Backofen stellen
und fur ca. 30 Minuten backen, bis die
Oberflache goldbraun ist.

Die Auflaufform aus dem Ofen neh-
men und das Baked Oatmeal lauwarm
servieren.


http://walnuss.de/

EEREN

 ZUTATEN
FUR 24 PORTIONEN

130 g kalifornische Walnusse,
gehackt und gerostet

100 g Vollkornmehl

75g Haferflocken

80g Kokosraspel

70g Zucker

1TL gemahlener Zimt

1 Prise gemahlener Kardamom

2 Prisen  Salz

100 g getrocknete Blaubeeren

80g Ahornsirup

3EL Olivendl

2EL Butter

1TL Backpulver

2EL kochendes Wasser

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN

Den Ofen auf 175 Grad (Gas: Stufe 1-2,
Umluft: 150 Grad) vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier auslegen.

In einer grofsen Schissel Walnisse, Mehl,
Haferflocken, Kokosraspel, Zucker, Zimt,
Kardamom und Salz vermischen. Mit ei-
ner Gabel so lange rihren, bis alles gut
gemischt ist. Dann die Blaubeeren hinzu-
figen und erneut gut mischen.

Den Ahornsirup mit der Butter und dem
Olivendl in einem kleinen Topf erhitzen
bis die Butter geschmolzen ist. In einer
Tasse das Backpulver mit dem kochenden
Wasser vermischen und anschliezend zu
der Sirupmischung geben. Alles gut rih-
ren. Die Sirupmischung zu den trockenen
Zutaten geben und kraftig und grundlich
verrihren.

Mit einem Essloffel und den Hsnden wal-
nussgrofse Ballchen formen. Die Béllchen
auf das Backblech legen und mit der Hand
etwas andricken.

Die Kekse fur 10 - 12 Minuten backen, bis
sie leicht auseinander gelaufen und gold-
braun sind. Anschliezend kurz abkihlen
lassen und dann auf einem Gitter komplett
abkuhlen lassen.


http://walnuss.de/

_ ZUTATEN
FUR 24 PORTIONEN

Haferflocken
Rohrzucker

Mehl

Backpulver

Zimt

kalifornische Walnisse,

grob gehackt

Cranberries oder Kirschen,
getrocknet
Schokoladenplattchen
Kirbiskerne

Kokosraspel

Sesamsamen

Aprikosen, getrocknet
weiche Butter

Honig

ZUBEREITUNG

Walnisse hacken. In einer Schissel
mit Haferflocken, Rohrzucker, Mehl|,
Backpulver, Zimt, Cranberries, Scho-
koladenplsttchen, Kurbiskernen,
Kokosraspeln und Sesamsamen mi-
schen.

Aprikosen fein wirfeln und in einem
Mixer kurz purieren. Honig und
Butter zugeben und alles zu einer
Masse verarbeiten. Zur Haferflo-
ckenmischung geben und alles gut
vermengen.

Ein Backblech (ca. 30 x 35 cm) mit
Backpapier auslegen. Die Masse
gleichmafig darauf verteilen und fest
andrucken. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 160 Grad (Gas: Stufe 2, Um-
luft: 140 Grad) ca. 40-45 Minuten
backen. 5-10 Minuten abkihlen las-
sen und mit einem scharfen Messer
in Riegel (ca. 3,5 x 9 cm) schneiden.
Vollstandig auskihlen lassen.


http://walnuss.de/

{jSLI-PRRFAT

ZUTATEN
FUR 4 PERSONEN

Haferflocken

kalifornische Walnusse, ge-
hackt

Ahornsirup

Butter

Erdbeeren

Pfirsiche, geschalt und in
dinne Scheiben geschnitten
Blaubeeren

Kiwi, gewurfelt

fettarmer Joghurt

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 40 MINUTEN

Backofen auf 180 Grad (Umluft: 170
Grad, Gas: Stufe 2) vorheizen. Hafer-
flocken und Walnusse auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech
mischen. 50 g Ahornsirup und die
Butter in einer kleinen Pfanne erhit-
zen und mischen. Ahornmischung
Uber den Walnissen und Haferflo-
cken verteilen und alles gut mischen.
Etwa 18 Minuten goldbraun backen,
zwischendurch immer wieder umrih-
ren. Auf dem Backblech auskihlen
lassen.

Erdbeeren, Pfirsiche, Blaubeeren und
Kiwis mit dem restlichen Ahornsirup
mischen.

Die Halfte der Frichte auf sechs Gls-
ser verteilen. Anschliekend mit der
Halfte der Haferflocken-Walnuss-Mi-
schung bestreuen, dann Hélfte des
Joghurts auf die sechs Glaser vertei-
len. Dann die Schichten aus Friichten,
Haferflocken und Walnissen und Jo-
ghurt wiederholen. Sofort servieren.



ZUTATEN

FUR CA. 4 PORTIONEN

FUR DAS EIS

Vanilleschote
Sahne

Vollmilch

Eigelb

Zucker

Blaubeeren, puriert
frische Blaubeeren

FUR DAS TOPPIN

Ahornsirup
Haferflocken
kalifornische Walnisse,
gehackt

Kokosfett

ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN +
9 STUNDEN KUHLZEIT

Vanilleschote langs aufschneiden und
das Mark herauskratzen. Milch und
Sahne, die Vanillestange und das Mark
zusammen in einen Topf geben und
kurz aufkochen lassen, dann vom Herd
nehmen. Die Eigelbe und den Zucker
in einer separaten Schissel schaumig
rihren. Nun die heifte Milchmischung
in einem Strahl unter die Eimasse rih-
ren und zurick in den Topf geben.
Dann alles unter stdndigem Rihren
erwdrmen (darf nicht kochen) bis alles
eine leicht dickflussige Konsistenz an-
nimmt. In eine Schussel fullen und ab-
gedeckt mindestens sechs Stunden,
am besten Uber Nacht, kihl stellen.

Masse mit den purierten Blaubeeren
vermischen, den Mix in eine Eisma-
schine fillen und fir ca. 30 Minuten
kihlen. Eis in einen Behalter fillen und
nochmals ca. zwei Stunden im Tief-
kihlfach durchkihlen lassen.

Fur das Musli alle Zutaten vermischen
und auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech verteilen. Bei 160 Grad
(Gas: Stufe 1, Umluft: 140 Grad) im
Ofen ca. 20 Minuten knusprig backen,
dann abkihlen lassen. Eis aus dem
Tiefkihler nehmen, portionieren und
mit dem Musli bestreuen.


http://walnuss.de/

\LNUSS-MUSL

ZUTATEN
FUR 10 PORTIONEN

kalifornische Walnisse
kernige Haferflocken
Rosinen

PRO PORTION

Walnuss-Musli
kalte Milch (1,5% Fett)
frische Frichte

ZUBEREITUNG

Die Walnusskerne grob hacken und in
einer beschichteten Pfanne trocken
rosten, bis sie duften. Sofort aus der
Pfanne nehmen. Abkuihlen lassen.

Anschliekend mit Haferflocken und
Rosinen mischen und in einem dicht
schliezenden Vorratsgefsfs aufbewah-
ren.

Das Walnuss-Musli in eine Schale fillen
und mit kalter Milch Gbergiefzen.

Frische Frichte der Saison (Erdbee-
ren, Himbeeren, Blaubeeren, Pfirsiche,
Grapefruit usw.) klein schneiden und
dariber geben. Sofort servieren.


http://walnuss.de/

)
 JSLI-MIX

ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN

Haferflocken
Weizenkleie
kalifornische Walnusse,
gehackt

Honig

Vanilleextrakt
getrocknete Frichte, z.B.
Kirschen, Rosinen, Cran-

berries, Apfelscheiben,
Aprikosen

ZUBEREITUNGSZEIT
25 MINUTEN

Haferflocken, Weizenkleie und Wal-
nusse in einer Schissel mischen. In
einer zweiten Schussel Honig und Va-
nilleextrakt mischen, falls der Honig
sehr dickflssig ist, kann die Mischung
in der Mikrowelle kurz angewsrmt wer-
den. Anschliegend Uber die Walnuss-
mischung geben und alles gut vermen-
gen.

Walnussmischung auf einem mit Back-
papier ausgelegten Backblech verteilen
und bei 160 Grad (Umluft: 140 Grad,
Gas: Stufe 1) etwa 30 Minuten gold-
braun backen. Zwischendurch immer
wieder umrihren. Auf dem Backblech
vollsténdig auskihlen lassen, wshrend
des Abkihlens wird die Mischung
knusprig. Anschlieend mit getrock-
neten Frichten mischen und in einem
luftdicht verschlossenen Behaltnis auf-
bewahren.
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Walnusse liefern 4,6
(pro 30 g) Quelle fur diese,
satt zu fuhlen. Aufzerdem sfe
ten jede Menge anderer we
enthalten dariber hi
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