International Tree Nut Council

Mediteraner Salat mit
Garnelen und Nussen

(Menge an Nissen kann nach persénlichem Geschmack verdndert werden)

Zutaten fiir 4 Personen:

- 28 ml Olivendl

- 450 g Garnelen (mittlere GroBe, geschdalt
und gesdubert)

- 4 Tomaten (in Halften geschnitten)

- 14 g gerebeltes Basilikum

- 14 g frischgehackte Minze

- 15 ml naturlicher Zitronen Saft

- 1 groBe Knoblauchzehe (fein gehacki)

- 1 Mbhre (gerieben)

- 80 g NUsse z.B. Cashews, Haselnusse, Macadami-
as, PekannUsse (leicht geréstet und halbiert)

- 40 g gemischter Salat

- Salz und Pfeffer, frisch gemahlen nach
Geschmack

Zubereitung:

14 ml Ol (1 Essloffel) auf mittlerer Temperatur in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen, Garnelen hinzufiigen und 3 Minuten garen,
gelegentlich umrlhren bis sie leicht fest und nicht mehr transpa-
rent sind. Garnelen abkuhlen lassen. Tomaten, Méhre, Basilikum,
Minze, Saft, Knoblauch und die restlichen 14 ml Olivendl in einer
groRen Schale vorsichtig mischen, fir 20 Minuten bei Raumtem-
peratur ruhen lassen. Fligen Sie die Nusse und Garnelen hinzu
und mischen es vorsichtig durch. Arrangierien Sie das Gericht
portionsweise in der Mitte eines Tellers und geben als Umran-
dung Salat dazu. Nach Geschmack, dekorieren mit leicht geroste-
ten gemischten Nissen. Auf Raumtemperatur servieren.

International Tree Nut Council

Spaghetti
mit Nussen

(Menge an Niissen kann nach persénlichem Geschmack verandert werden)

Zutaten fiir 4 Personen:

-400 g Spaghetti

-125 g NUsse (wie geschdlte Wal-
nUsse, geschdlte HaselnUsse,
Pinienkerne, u.s.w.)

- Butter

- Ol

- Salz

- geriebener Parmesankdse

- Milch

- Pfeffer

Zubereitung:

Wahrend die Nudeln in einem groen Topf mit ausreichend
Wasser, Salz und einem Léffel Ol kochen, wird die Sauce zu-
bereitet. ZerstoRen Sie die Nusse in einem Morser bis sie
pulverférmig sind. Geben sie 2 Loffel Butter, einen Schuss
Milch und eine Prise Pfeffer hinzu und vermischen die Zu-
taten bis eine glatte Masse einsteht. Sind die Spaghetti
al dente, werden sie abgegossen, und auf den Teller gege-
ben. Flgen Sie die Nuss Masse hinzu, vermischen diese
mit hélzernen Bratenhebern, bestreuen Sie das Gericht mit
geriebenem Kése und servieren Sie es sehr heif3.
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International Tree Nut Council

Nuss
Pizza

(Menge an Niissen kann nach persénlichem Geschmack verandert werden)

Zutaten fiir 4 Pizzen:

- 1/2 Liter Wasser

- 1 kg Mehl

-30 g Salz

- 10 g Hefe

- 200 g Tomatensauce

- 250 g Mozarella Kase

- 75 g gehobelte Mandeln
- 80 g Sultanien

- 100 g Walnuss StUcke

- Mohn Samen

Zubereitung:

Bereiten Sie den Pizza Teig aus Mehl, Hefe, Wasser, Salz zu
und lassen ihn fur ungefahr 2 Stunden stehen.

Teilen Sie den Pizza Teig in vier Teile. Aus jedem Teil formen
Sie eine tellergroRe Pizza und geben Sie ihn auf ein leicht
mit Butter gefettetes Backblech. Streichen Sie die Tomaten
Sauce auf die Pizzas und verteilen Sie sie mit einem Loffel.
Lassen Sie dabei einen ca. 2 cm breiten Rand frei. Fligen Sie
den in Wurfel oder Streifen geschnittenen Mozarella Kase
hinzu. Traufeln Sie etwas Olivendl dartber. Mischen Sie die
NUsse und Sultanien und geben sie auf den Mozarella Kase.
Zum Schluss etwas Mohn Samen dartber streuen.

Stellen Sie die Pizza in einen auf 200 C vorgewarmten Ofen
und backen diese fur 15-20 Minuten. Mégen Sie die Nisse
lieber weniger knusprig, dann geben Sie diese erst nach der
Halfte der Backzeit hinzu. Hei servieren.
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Seezungen
Filet mifNussen

(Menge an Niissen kann nach persdnlichem Geschmack verdndert werden)

Zutaten fiir 4 Personen:

- Seezungen Filets

- 1 Glas WeiBwein

- Plaumem und NUsse (z.B.
Pinienkerne, Mandeln, Hasel-
nUsse, WalnUsse)

- Semmelbrosel

- Ol

- Butter

- Salz

Zubereitung:

Wirzen Sie die Seezungen mit Salz und ein wenig Pfeffer.
Geben Sie die Butter in die Pfanne, sobald diese geschmol-
zen ist, fugen Sie das Seezungen Filet hinzu und braten
es bis es von beiden Seiten gebraunt ist. In eine andere
Pfanne, geben Sie 4 Teeldffel Ol und wenn es heif ist, die
Pflaumen, die Nusse und den Wein. Wenn es zu kochen be-
ginnt, figen Sie einen Teeldffel Semmelbrosel hinzu und las-
sen es bei mittlerer Hitze fur 15 Minuten kécheln. Wenn die
Sauce um die Halfte reduziert ist, nehmen Sie die Pfanne
von der Kochplatte und geben die Filets hinzu.






