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Die Mittelmeerkiiche hat ihren Ursprung in den Léndern des mediterranen Raumes,
zu denen ltalien, Griechenland, Spanien und die Tiirkei zshlen. Die Esskultur dort ist
gepragt von frischen, natiirlichen Zutaten wie sonnengereiftem Gemiise und Obst,
Nissen, Bohnen, Vollkornprodukten, Krédutern und Olivendl sowie moderaten
Mengen an Fisch und Meeresfriichten, Milchprodukten, Gefliigel und Eiern. Auf-
grund ihrer N3hrstoff- und Ballaststoffdichte und des hohen Anteils an ungeséttig-
ten Fettsduren gilt die Mittelmeerkiiche als besonders herzgesund.

Walnisse sind seit jeher Bestandteil dieser mediterranen Ernshrung. Sie sind vollge-
packt mit Omega-3-Fettsduren und die einzigen Baumniisse mit einem signifikanten
Anteil an Alpha-Linolenssure (2,7 g pro 30 g Portion). lhren gesundheitsférderlichen
Effekt hat sogar die Européische Behérde fiir Lebensmittelsicherheit bestatigt:
Eine Handvoll Walniisse (30 g) am Tag trégt dazu bei, die Elastizitét der Blutgefsfze
zu verbessern.' Dies ist wichtig fir den Blutfluss und die Funktion der Blutgefafse,
was wiederum Einfluss auf die Herzkreislaufgesundheit hat.

Thttp://eur-lex.europa.eu/JOHtml.do¢uri=0)%3AL%3A2012%3A136%3ASOM%3ADE%3AHTML.
Im Rahmen einer ausgewogenen Ernshrung und eines gesunden Lebensstils



600g
27L

je1/2

1EL
60g

Mediterranes Lachsfilet mit
Paprika-Walnuss-Salsa

Zutaten 4 Portionen

Lachsfilet

Olivensl

Meersalz, Pfeffer aus der Miihle
Bio-Limette

einige Zweige Rosmarin und Thymian
Butterbrotpapier

Fiir die Salsa

rote, griine und gelbe Paprikaschote
Schalotte

Olivensl

kalifornische Walniisse

Saft von 1Limette

Salz, Pfeffer

Nshrwerte Portion/Stk




Mediterranes Lachsfilet mit (A
Paprika-Walnuss-Salsa o

Zubereitung:

Lachsfilet abspiilen, trockentupfen und in 4 Portionen schneiden. Mit Olivendl
bepinseln und mit Meersalz und Pfeffer wiirzen. Jedes Lachsstiick auf ein ent-
sprechend grofses Stiick Butterbrotpapier legen. Limette abspiilen und in Scheiben
schneiden. Kréuter abbrausen. Lachs mit Limettenscheiben und Kréutern belegen.
Papier zu einem Packchen zusammenfalten.

. Lachspackchen auf ein Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen bei 160°C
(Gas: Stufe 2, Umluft: 140°C) ca. 18-20 Minuten garen.

Fir die Salsa Paprika putzen, abspiilen und sehr fein wiirfeln. Schalotte pellen und
fein wiirfeln. Olivenédl erhitzen. Paprika und Schalotte darin bissfest andiinsten.
Walniisse hacken und untermischen. Limettensaft zugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Salsa extra zum Lachs reichen.
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200g
1759

1TL
1TL
1TL
1TL
2EL

250g
60g
409
2EL
1/4TL
2EL

Falafel mit Tzatziki und
kalifornischen Walniissen

Zutaten 6 Portionen
Fiir die Falafel:

kalifornische Walniisse
Kichererbsen, vorgekocht
Knoblauchzehe, gehackt
frische Petersilie, fein gehackt
frische Minze, fein gehackt
Kreuzkimmel

Meersalz, etwas Pfeffer
Rapsél zum Anbraten

Fiir das Tzatziki:

griechischer Joghurt

Gurken, geschélt, entkernt und gehackt
Stangensellerie, fein gehackt

frischer Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Walnussal

Nshrwerte Portion/Stk




Falafel mit Tzatziki und
kalifornischen Walniissen

Zubereitung:

Bis auf das Ol alle Falafel-Zutaten in einem Mixer verarbeiten. Aus der Mischung 24 kleine
Ballchen formen und fiir 20 Minuten im Kuhlschrank lagern.

Fir das Tzatziki alle Zutaten in einer mittleren Schissel verquirlen, bis eine cremige Masse
entsteht.

Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Die Falafel-B&llchen drei bis finf Minuten in einer Bratpfanne
mit Rapsdl anbraten bis sie goldbraun gebacken sind. Danach auf Papiertiichern abtropfen
lassen. Die warmen Falafel mit Tzatziki servieren. Alternativ kdnnen die Falafel zusammen
mit Tzatziki und Tomaten, Gurken und Salat auch in einem warmen Fladenbrot als vegetarisches
Sandwich serviert werden.



Woalnusskracker mit Avocado, Ei
und Ibérico Schinken

Zutaten 4 Portionen
Fiir die Walnusskracker:

300g kalifornische Walniisse
1 Ei
2EL Wasser
1EL Curry
Salz

Fir den Belag:

Olivensl
4 Eier
Salz
Pfeffer
Avocados, reif
Scheiben Ibérico Schinken
Handvoll Walniisse
Schnittlauchzweige
Weifsweinessig

Nshrwerte Portion/Stk

rNNaBRAN




Woalnusskracker mit Avocado, Ei
und Ibérico Schinken

Zubereitung:

Fur die Walnuss Krécker 150 g kalifornische Walniisse in eine Kichenmaschine geben und
zerkleinern bis diese grob gehackt sind. Die andere Hélfte mit einem Mérser fein zermalmen.
Beide Nussmischungen in eine Schissel geben und dem Ei, Wasser, Curry und einer Prise
Salz vermengen und anschliefsend durchkneten bis eine einheitliche Masse entstanden ist.

Den Teig auf Backpapier auf ca. zwei Millimeter dicke ausrollen und anschliefsend in 8 x 8 cm
grofse Quadrate schneiden.

Den Ofen auf 180°C (Umluft: 160°C, Gas: Stufe 2-3) vorheizen und die Kracker fiir 12-15 Minu-
ten backen lassen. Zum Abkihlen heraus nehmen.

Fir den Belag Olivendl in einer Pfanne erhitzen und vier Spiegeleier darin braten. Nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Avocados und den Schinken in Streifen schneiden und die Walniisse und den Schnittlauch
fein hacken.

Die Kracker mit jeweils einem Spiegelei, den Avocadoscheiben und dem Schinken belegen.
Nach Belieben mit Schnittlauch, Walniissen und Weifyweinessig garnieren.



3EL
3EL

350g
65¢g
65¢g
2EL

Zitroniger Zucchinisalat mit
kalifornischen Walnussen

Zutaten 4 Portionen

Zitronensaft

natives Olivendl|

Knoblauchzehe, fein gehackt

Zucchini

Ricotta

kalifornische Walniisse, grob gehackt und geréstet
Basilikum, geschnitten

Zitronenabrieb, zum Garnieren

Salz, Pfeffer und Zucker zum Wiirzen

Nshrwerte Portion/Stk




Zitroniger Zucchinisalat mit
kalifornischen Walnussen

Zubereitung:

In einer Schiissel Zitronensaft, Olivensl, Knoblauch, Salz, Pfeffer und Zucker miteinander
vermengen.

Die Zucchini mit Hilfe eines Spiralschneiders in lange, dinne Streifen schneiden und anschlie-
fsend mit dem Dressing vermischen.

Auf vier Teller verteilen und mit Ricotta, den Walniissen und Basilikum auffiillen. Nach Belie-
ben mit Zitronenabrieb garnieren.

Am besten schmeckt der Salat wenn er innerhalb
einer Stunde serviert wird und gut gekihlt ist.



230g
1Pck.

130 ml
5EL

6EL
6EL
50g
60g
200g

Walnuss-Mini-Pizza mit Feigen

Zutaten 12 Portionen

Fir den Teig:

Mehl
Trockenbackhefe
Messerspitze Salz
lauwarmes Wasser
Olivendl

Fir den Belag:
passierte Tomaten
Chilisauce
Parmaschinken
kalifornische Walniisse
Mozzarella

frische Feigen

etwas Rosmarin

Nshrwerte Portion/Stk




Walnuss-Mini-Pizza mit Feigen

Zubereitung:

Mehl mit Trockenbackhefe und Salz in einer Schiissel mischen. Wasser und Olivenél zugeben
und alles mit den Knethaken des Handrishrgerstes zu einem glatten Teig verarbeiten. Schiissel
mit einem Geschirrtuch abdecken. An einem warmen Ort ca. 40 Minuten gehen lassen.

Teig in 12 Portionen teilen. Jede Portion zuerst zu einer Kugel formen, dann zwischen den
Handballen zu flachen, kleinen Teigbéden driicken, die zum Rand hin etwas dicker sind. Auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Nochmals 10 Minuten gehen lassen.

Tomaten mit Chilisauce verrihren. Parmaschinken in Stiicke schneiden. Walnisse grob
hacken. Mozzarella in Scheiben schneiden. Feigen abspiilen, trockentupfen und jede Feige
in 3 Scheiben schneiden.

. Teig mit der Tomaten-Chili-Sauce bestreichen. Mit Parmaschinken und Feigen belegen und mit

einigen Rosmarinnadeln bestreuen. Walniisse dariiber geben und mit Mozzarella bedecken.
Im vorgeheizten Backofen bei 225°C (Gas: Stufe 4-5, Umluft: 200°C) ca. 15-20 Minuten
backen.



50g
3EL

1Dose
1/2TL
60 ml

1TL
1/4 TL

Gerosteter kalifornischer
Walnuss Hummus

Zutaten 6 Portionen

kalifornische Walnusse

Walnussal

Knoblauchzehe, geviertelt

Kichererbsen (125 g), abgetropft und abgespiilt
Orangenabrieb

Orangensaft

Salz

Pfeffer

Nshrwerte Portion/Stk




Gerosteter kalifornischer
Walnuss Hummus

Zubereitung:

Die kalifornischen Walniisse bei 175°C (Umluft: 160°C; Gas: Stufe 2) fiir 6 Minuten
résten bis sie goldbraun sind. Danach auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.

Die gerdsteten Walniisse mit dem Walnussdl und dem Knoblauch mit einem Stabmixer
oder in einer Kiichenmaschine vermischen bis ein Piiree entsteht.

Kichererbsen, Orangenabrieb, Orangensaft sowie Salz und Pfeffer dazu geben und
alles miteinander vermengen bis eine glatte Masse entsteht. Nach Belieben mit Salz
und Pfeffer wiirzen.




