UZ-Rezepte OKtober 2010

Jedes Kind weiB, wie gesund Apfel, Zwetschgen und Trauben sind. Aber der Herbst
beschert uns noch andere, gesunde Leckereien, die oft unterschatzt werden. Wer im
wirklichen Leben harte Niisse knacken muss, sollte dies hin und wieder wirklich tun.
NUsse knacken ist gesund. Walnlsse z. B. enthalten Vitamin B, 72 % mehrfach
ungesattigte Fettsauren und Gerbsaure. Vitamin B férdert die Konzentration und
vermindert die Stressanfalligkeit. Ungesattigte Fettsduren verbessern die Elastizitat
und Durchlassigkeit der Arterien. Der Gerbstoff stimuliert die Abwehrkrafte und wirkt
krebshemmend.

WalnUsse sind nicht nur gesund. Das herb-bittere Aroma ist ein idealer Grundstoff flr
Sl Bspeisen, Salate, Pasta, Flllungen und Gebéck.

Die Zeit der Walnussernte ist angebrochen und die von der UZ Liilsfeld prasentierten

JHerbst-(Ge-)Nuss-Rezepte”

sind nicht nur etwas fur Ihre Gesundheit, sie werden lhren Gasten und lhrer Familie
schmecken

® Scharfe Kiirbissuppe
mit Walniissen

® Birnen-Salat mit Aprikosen-
Dressing und Walniissen

® Geschnetzeltes
mit Walnuss-Rosti

® Walnuss-Ingwer-Pralinen

® Walnuss-Mousse mit

Karamellisierten Safranbirnen

NUsse werden leicht ranzig, deshalb kihl und trocken lagern. Einfrieren verldngert
die Haltbarkeit und schitzt vor der Lebensmittelmotte.



Scharfe Kiirbissuppe mit Walniissen
Diese Suppe ldsst sich wunderbar einfrieren

Zutaten

Fir 6 Personen

200 g Walnusskerne

350 g Kiirbis

1 mittelgroBe Zwiebel

1 Stlck Ingwer

1 EL Rapsal

1 TL Curry

1,5 | HOhner- oder GemUsebriihe
Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Becher Creme fraiche

frische Krauter wie Salbei, Petersilie oder Thymian

Zubereitung:

e WalnuUsse in einer beschichteten Pfanne ohne Fett résten, abkihlen lassen. 150 g
fein mahlen, den Rest zur Garnitur grob hacken.

e Kurbis, Zwiebel und Ingwer schélen und in Wirfel schneiden.

e Zwiebeln in einem ausreichend groBen Topf andinsten, Kirbis und Ingwer kurz
mitdUnsten. Briihe, Salz, Pfeffer und Curry zugeben. Kiirbis solange kochen bis er
weich ist. Mit dem Purierstab zerkleinern und nach Belieben die Suppe durch ein
Sieb streichen.

e Suppe noch mal zum Kochen bringen. Créme fraiche und gemahlene Nisse
unterrihren und nochmals abschmecken.

e Krauter waschen und Blatter abzupfen. Die Suppe in vorgewarmte Teller flllen,
mit gehackten Nissen und Krautern servieren.

Birnen-Salat mit Aprikosen-Dressing und Walniissen

Zutaten

Fir 6 Personen

2 EL Balsamico-Essig

100 ml Aprikosennektar

einige frische Minzeblatter

1 TL Senf

etwas Salz und Zucker

2 Birnen

120 g WalnUsse

Salat nach Jahreszeit z.B. Kopfsalat, Endivien, Rucola, Radicchio, Chicoree

Zubereitung:

e FUr das Dressing Essig, Aprikosennektar und Senf miteinander verquirlen. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

e Birnen nach Belieben schéalen, der Lange nach halbieren, Kernhaus ausstechen
und in feine Streifen schneiden. Minze waschen, fein hacken, zum Dressing
geben und gut durchriihren. Mit Klarsichtfolie bedeckt einige Zeit im Kihlschrank
durchziehen lassen.

e Walnisse grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten.

e Salat waschen und putzen. Die Blatter in mundgerechte Stlicke zupfen. Mit dem
Dressing vermischen. Mit Walnlssen bestreuen und sofort servieren.



Geschnetzeltes mit Walnuss-Rosti

Anstelle von Putenbrust kénnen Sie auch Hdhnchen oder Kalbfleisch verwenden. Die
Wildpreiselbeeren kénnen durch Cranberries ersetzt werden.

Zutaten

Ftiir 4 Personen

Fir das Geschnetzelte Fir die Résti

500 g Putenbrust, in feine Scheiben 600 g gekochte Kartoffeln vom Vortag
geschnitten 1 Eigelb

200 g Champignons 1 EL Mehl

1 Zwiebel 30 g Walnusskerne

40 g Walnusskerne Butterschmalz zum Ausbacken
2 EL Rapsol

200 ml Brihe

250 ml Sahne

Salz, Pfeffer aus der Muihle
100 g Wildpreiselbeeren
Petersilie

Zubereitung:

e Champignons putzen und vierteln. Zwiebel schalen und warfeln. Walnlsse
hacken.

e Olin einer Pfanne erhitzen, Putenbrust darin anbraten, Zwiebeln zugeben und
mitbraten. Mit Brilhe und Sahne aufgieBen. Aufkochen lassen und
abschmecken. Preiselbeeren und Walnisse unterheben.

e Fir die Rosti Kartoffeln grob reiben. Mit Eigelb, Mehl, gehackten Nissen und
Salz vermengen. Schmalz in einer Pfanne erhitzen. Mit einem Essléffel
Haufchen hineinsetzen, flach driicken und bei mittlerer Hitze goldgelb backen.

e Zum Servieren, Geschnetzeltes nochmals erhitzen, mit Petersilie bestreuen
und zu den Réstis servieren. Als Beilage eignet sich der Birnen-Salat mit
Aprikosendressing.

Walnuss-Ingwer-Pralinen

Anstelle von getrockneten Zwetschgen kénnen Sie auch getrocknete Datteln, Feigen
oder Aprikosen verwenden.

Zutaten:

150 g Ingwerstabchen

250 g Walnusskerne grob hacken
100 g getrocknete Zwetschgen

1 P Orangenaroma

280 g dunkle Kuvertlre

Zubereitung:
¢ Ingwer und Zwetschgen fein hacken. Walnlsse grob hacken. Kuvertiire im
Wasserbad schmelzen. Alle Zutaten unterrGhren.
e Kleine Haufchen auf Backpapier setzen und trocknen lassen. In einer
Metalldose kihl und dunkel bis zu 4 Wochen haltbar.



Walnuss-Mousse mit Karamellisierten Safranbirnen
Verwenden Sie zum karamellisieren nie eine beschichtete Pfanne!

Zutaten
Fir 8 Personen

Fir das Walnuss-Mousse
100 g Zucker

100 g gehackte Walnlsse
2 Blatt Gelatine

2 Eigelbe

2 EL Ahornsirup

2 EL Nusslikor

300 ml Schlagsahne

Fir die karamellisierten
Safranbirnen

4 Birnen

8 halbe Walnisse

150 g Zucker

Y4 | Orangen- oder Apfelsaft
einige Safranfaden

etwas Orangenaroma oder Orangenlikér

Zubereitung:

e Fir das Mousse Walnlsse grob hacken. Zucker in einer Pfanne helloraun
karamellisieren. NUsse zugeben, den Topf sofort vom der heiBen Platte
ziehen, alles gut unterriihren. Die Masse auf ein Backpapier geben, mit einem
zweiten Backpapier bedecken. Noch ziemlich warm mit dem Nudelholz zu
einer flachen Platte ausrollen.

e Gelatine im kalten Wasser einweichen. Eigelb und Ahornsirup in einer
Schissel Uber dem Wasserbad dickschaumig aufschlagen. Ausgedrickte
Gelatine in der warmen Eiermasse auflésen, vom Herd nehmen und in kaltem
Wasser auf Zimmertemperatur abkihlen lassen, dabei immer wieder
aufschlagen.

Walnusskaramell fein hacken.

e Sahne steif schlagen und mit dem gehackten Karamell nach und nach
vorsichtig unter die Eigelbmasse heben. Zugedeckt ca. 2 Stunden in den
Kihlschrank stellen.

Birnen schélen, halbieren und Kernhaus entfernen.

e Zucker in einem Topf karamellisieren, vom Herd nehmen und die
Walnusskerne darin schwenken. Mit einer Gabel die Kerne auf Backpapier
legen, auskihlen lassen. Das restliche Karamell wieder auf die heiBe
Herdplatte, mit Saft abléschen und solange kochen, bis das Karamell véllig
aufgeldst ist.

e Safranfaden, Orangenlikdr und Birnen in den Sud geben und die Birnen
bissfest garen. Die abgekihlten Birnen facherférmig aufschneiden.

e Zum Anrichten Mousse in Nocken abstechen und auf einem groBBen Teller
platzieren. Je zwei karamellisierte WalnUsse, einen Birnenfacher, ein kleines
Schalchen mit Birnensud und einem Lavendelzweig dekorativ auf dem Teller
verteilen.



Der Energietipp des Monats

Neue Technik in Kihltruhen und Gefrierschranken

Neu auf dem Markt sind Gefrier-
gerate, die nicht oder kaum noch
abgetaut werden missen. Das so
genannte ,,No-Frost-System*
verhindert die Reifbildung im
Gefrierraum. Der beim Offnen und
Gefrieren entstehende Wasser-
dampf wird abgesaugt. Dadurch
kann keine Eisschicht mehr ent-
stehen. Das zeit- und energieauf-
wandige Abtauen entfallt.

Ubrigens, die Lagertemperatur vom — 8°C ist véllig ausreichend. Nur
wenn gréBere Mengen neu eingefroren werden, ist es ratsam, das Ge-
friergerate bereits 12 Stunden vorher auf Schockfrosten zu stellen. Gute
Gerate schalten die Schockfunktion nach 24 Stunden automatisch ab.



