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Saison fur Walniisse

HONIGIN
I SCHALL

Leicht bitter, wunderbar aromatisch und enorm
gesund sind WalnUsse. Unsere Autorin Karen
Schulz nimmt fir uns die wertvollen Nussfrichte
unter die Lupe — und verrat, was sie sonst noch

so damit macht.

ch gebe es zu, ich esse Walniisse nicht immer selbst: Denn die

Eichhornchen in meinem Garten sind Feinschmecker, die ich

gelegentlich damit zu ihrem Futterhduschen locke. Ein beson-

ders mutiges Hornchen hat mir die geknackten Kerne sogar
schon mal anmutig aus der Hand gepfliickt. Walniisse sind bei den
kleinen Baumakrobaten eben besonders beliebt.

Aber auch wir Menschen schétzen sie wegen ihres hohen Fett-
gehaltes und ihres leicht bitteren, vollmundigen Geschmacks
schon seit Jahrtausenden: Wahrscheinlich wurden die Niisse
schon in der Steinzeit gesammelt und verzehrt. Im Altertum wur-
den die urspriinglich wohl aus Zentralasien stammenden Baume
der echten Walnuss (juglans regia) im Mittelmeerraum kultiviert:
Die Griechen brachten sie aus Persien mit, die Romer verbreite-
ten sie in Mitteleuropa weiter. Mit den Spaniern gelangten sie viele
Jahrhunderte spater dann auch auf den amerikanischen Konti-
nent.

Besser aus regionalem Anbau

Da Walnussbdume frostempfindlich sind, gedeihen sie besonders
gutin mild-gemafiigten Zonen, verbreitet sind sie bei uns beispiel-
weise in den stiddeutschen Weinbaugebieten, oft stehen sie aufder-
dem auf Streuobstwiesen oder in Hausgarten. Ware bei uns im
Handel stammt grofstenteils aus grofien Plantagen im sonnenver-
wohnten Kalifornien oder aus Frankreich, sie werden aber auch
invielen anderen Mittelmeerlandern oder in Asien angebaut, welt-
grofdter Produzent ist China.

Die kostlichen Niisse um den halben Globus zu schippern, wenn
sie auch bei uns wachsen konnen, ist nicht gerade im Sinne
von Slow Food. Wer Walniisse aus regionalem Anbau sucht,
wird nicht nur in Stiddeutschland, sondern mittlerweile auch im
Norden fiindig: So bietet zum Beispiel der Hof Windkind

(www.hofwindkind.com) in Brandenburg
Patenschaften flir seine Walnussbaume
an. Damit unterstiitzt man ihre Kultivie-
rung auf dem bio-vegan wirtschaftenden
Hof; sichert sich zugleich einen Ernteanteil
der Niisse und tragt auflerdem zu sozia-
len Projekten weltweit bei, in die der Hof
einen Teil seiner Erlose steckt.

Walnuss im Garten

Wer gerne einen Walnussbaum im eige-
nen Garten ziehen mochte - weil beispiels-
weise Eichhornchen Niisse im Garten ver-
buddelt und vergessen haben und kleine
Sprosslinge wachsen - braucht Geduld. Es
kann dauern, bis der Baum das erste Mal
Friichte tragt: Mit Gliick ist es schon nach
fiinf, mit Pech auch erst nach 30 Jahren
soweit, typisch ist eine mittlere Wartezeit
von zehn bis fiinfzehn Jahren. Ebenso
wichtig ist ausreichend Platz, denn Wal-
nussbdume koénnen bis 25 oder mehr
Meter hoch werden und entwickeln aus-
ladende Kronen. Da sie auferdem rund
150 Jahre alt werden, ist die Entscheidung
fiir einen eigenen Walnussbaum ein nach-
haltiges Mehr-Generationen-Projekt. Eine
kleine Abkiirzung verspricht die Wahl
eines veredelten Walnussbaumes aus der

SHORTBREAD MIT WALNUSSEN

Fiir 16 Stiicke:

80 g Walnusskerne, 150 g Butter, 100 g brauner Zucker,
je 1 groBe Prise Salz und frisch gemahlene Muskatnuss,
250 g Mehl, Mehl zum Bearbeiten, Fett fir das Blech.

* Walnusskerne nicht zu fein hacken. Butter wiirfeln. Beides
mit den Ubrigen Zutaten zlgig zu einem Teig verkneten
und zugedeckt 1 Stunde kiihl stellen.

Teig auf wenig Mehl zu einem Kreis (ca. 1 cm dick) aus-
rollen und auf ein gefettetes Blech legen. 16 schmale
Tortenstiicke markieren und mit einer Gabel gleichmaBig
einstechen.

Shortbread im heif3en Ofen bei 175 °C 25-30 Minuten
backen. Bei Bedarf zum Ende locker mit Pergament- oder
Backpapier abdecken, damit das Shortbread nicht zu
dunkel wird.

Herausnehmen, ca. 5 Minuten abkihlen lassen. Dann
Shortbread in die markierten Tortenstlicke schneiden
und ganz auskuhlen lassen.
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ITALIENISCHER WALNUSS-TRAUBEN-
FLADEN

Zutaten fiir 12-16 Stiicke: 1 Wrfel frische Hefe (42 g),

140 g brauner Zucker, 1 kleiner Rosmarinzweig, 500 g Dinkel-
mehl (Type 630), 1 Prise Salz, 3 EL Walnussél, 125 g Walnuss-
kerne, 500 g kleine blaue Weintrauben, Mehl zum Bearbeiten,
Fett flr das Blech.

Hefe zerbrockeln und mit 1 EL Zucker in 100 ml lauwarmem
Wasser auflésen. Zugedeckt 15 Minuten gehen lassen.
Inzwischen Rosmarin waschen, trocken schiitteln, Nadeln
abzupfen und hacken.

Hefewasser mit Mehl, Salz, 100 g Zucker, Rosmarin, 2 EL Ol
und weiteren ca. 125 ml lauwarmem Wasser zu einem
glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt etwa

1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich der
Teig sichtbar vergroBert hat.

Walnisse grob hacken. Trauben waschen, gut abtropfen
lassen und von den Stielen zupfen.

Teig auf wenig Mehl halbieren und zu zwei groBen Ovalen
ausrollen. Eines auf ein gefettetes Blech legen. Mit der
Halfte der Nusse und Trauben sowie 2 TL Zucker bestreuen,
dabei einen ca. 2 cm breiten Rand freilassen. Zweites Oval
darauflegen und Rand gut andriicken. Mit tibrigem Ol
bepinseln, mit restlichen Nissen, Trauben und Zucker be-
streuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 35-40 Minu-
ten goldbraun backen. Frisch lauwarm oder kalt servieren.

Baumschule: Er tragt deutlich schneller
Friichte und gerét oft nicht so grof3.

Innere Werte
Wenn man eine Walnuss so knackt, dass
ihr Inneres im Ganzen herausgelést wird,
verbliifft die Optik: Der Kern erinnert an
ein Gehirn. Aufgrund dieser Ahnlichkeit
ging die Signaturenlehre im Altertum und
Mittelalter davon aus, dass der Genuss von
Walniissen gut fiir unser Gehirn sei. Heute
wissen wir aus wissenschaftlichen Er-
kenntnissen: In diesem Fall hatte die Lehre
mal recht. Walniisse liefern unter ande-
rem die wertvolle Alpha-Linolensaure,
eine Omega 3-Fettsaure, die die Hirnfunk-
tionen unterstiitzt. Der Fettgehalt der fri-
schen Walnuss betrégt ca. 62 Prozent, ein
Grofiteil davon sind wertvolle mehrfach
ungesattigte Fettsauren. Der hohe Fettan-
teil schlédgt sich bei ihrem Kaloriengehalt
nieder, 100 g enthalten gut 650 kcal.
Auch sonst sind Walniisse Kleine Kraft-
pakete: So sollen sie sich positiv auf Herz-
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und Kreislauf auswirken, vor hohem Blutdruck und sogar Diabe-
tes 2 schiitzen kdnnen. Sie liefern uns neben dem wertvollen Fett
reichlich Mineralien, darunter Kalium, Kalzium, Magnesium und
Eisen, sowie Vitamine wie A, C, E und solche der B-Gruppe, z. B.
Folsdure und Niacin. IThre Polyphenole férdern als Radikalenfanger
die Gesundheit und kénnen Krebserkrankungen oder Demenz
entgegenwirken. Die umfangreichen Wirkungen der Walnuss wer-
den weiter erforscht, aber schon jetzt kann man rundheraus dazu
raten, Walntsse nicht nur aus kulinarischen, sondern auch aus
gesundheitlichen Griinden regelmaflig zu knabbern - wegen der
Kalorien allerdings besser in Mafen.

Kiichenpraxis

Einen Walnusskern unbeschadigt aus der Hiille zu 16sen, ist gar
nicht so einfach: Es braucht kraftvolle Werkzeuge, um die harte,
holzige Schale zu 6ffnen. Das fiihrt leider allzu oft zum aufwendi-
gen Auseinanderdividieren von Schalen- und Nusskernteilchen.
Sticht man hingegen mit einem spitzen Gegenstand an der obe-
ren Rundung in die Wuchsnaht der Nuss und dreht ihn dann
geschickt, lasst sich die Nuss oft sauber in zwei Halften teilen und
der leckere Kern anschliefiend zwischen den innenliegenden
Scheidewdnden herauspulen. Dafiir gibt es sogar spezielle Nuss-
knacker fiir Menschen, die einen Schraubendreher oder dhnliches
Gerat auf dem bunten Teller nicht sehr ansehnlich finden.

Das conveniente Supermarktangebot verfiihrt dazu, die Kerne
pur zu kaufen, vor allem, wenn man mal grofiere Mengen beno-
tigt. Leider werden Walniisse aber leicht ranzig, gerade in geknack-
ter Form, wenn die papierne braunliche Haut um den Kern ver-
letzt ist und so Sauerstoff eindringen kann. Daher gilt trotz aller
Miihe: Am besten zu Niissen mit Schale greifen und diese vorzugs-
weise an einem kithlen, dunklen Ort, z. B. einem Vorratskeller oder
im Kiihlschrank lagern. Bereits geschalte Walntisse ziigig verbrau-

SALBEI-BUTTER MIT WALNUSSEN

Zutaten fiir 4 Portionen: 80 g Butter, 60 g Walnusskerne,
4 -5 Stiele Salbei, Salz, Pfeffer.

e Butter schmelzen und aufschdumen lassen. Walnuss-
kerne grob zerbrechen und darin anrésten.

e Inzwischen Salbei waschen, trockentupfen und Blatter
abzupfen. In der heil3en Butter mitbraten, bis sie leicht
knusprig werden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

e Als schnelle Sauce zu frischen Nudeln, Gnocchi oder auf
gerdstetem Ciabatta servieren, nach Belieben zusétzlich
mit gehobeltem Parmesan bestreuen.



ROTE BETE-CARPACCIO
MIT WALNUSSDRESSING

Fiir 4 Portionen: 1 kleine rote Zwiebel, 2—3 EL Rotwein-
essig, Salz, 50 g Walnusskerne, 400 g kleine Rote Bete,

5 EL Walnussal, Pfeffer, 50 g Feldsalat, 1 TL flissiger Honig,
4 Ziegenfrischkésetaler.

® Zwiebel schalen, in feine Ringe schneiden und mit Essig
und etwas Salz mischen. Mit den Handen kraftig durch-
kneten, bis sie weich werden. Beiseite stellen.

e Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrésten.
Rote Bete schalen und in feine Scheiben hobeln. Auf 4
Tellern verteilen, mit 1 EL Ol betraufeln, salzen und pfef-
fern. Feldsalat putzen, waschen und trockenschleudern.

e Zwiebelringe abtropfen lassen. Essig auffangen und
mit Gbrigem Ol, Honig und Pfeffer verquirlen, eventuell
mit mehr Salz abschmecken. Mit Feldsalat und Walnuss-
kernen mischen und auf den Rote Bete-Scheiben anrich-
ten. Je einen Frischkasetaler daraufsetzen und Zwiebel-
ringe darauf verteilen.

Tipp: Wer experimentierfreudig ist, karamellisiert die

WalnUsse beim Anrésten mit etwas Honig.

chen oder auch tiefkiihlen, um ihre Haltbarkeit zu verlangern. So
kann man sie auch mal auf Vorrat knacken und aufbewahren,
wenn es beim Kochen und Backen schnell gehen soll.

SiiB oder herzhaft?

Die kulinarischen Einsatzmoglichkeiten von Walntissen sind grof3:
Karamellisiert schmecken sie als Siiligkeit, angerostet mit Salz
und Chili werden sie zum herzhaften Knabbersnack. Als Pesto,
nur mit Parmesan, Olivendl, Salz und Pfeffer gemischt, machen
sie sich gut zu Nudeln. Wer sich fleischlos erndhrt, liebt sie
sowieso als vollmundige Ergianzung: Mit Ricotta kombiniert als
Ravioli-Fiillung sind sie ein Klassiker der vegetarischen Kiiche,
ebenso als Hauptspieler in einem vegetarischen Nussbraten oder
als sattigendes Topping auf einem Salat. Eine besondere Delikat-
esse ist kalt gepresstes Walnussol, das pur zum Dippen von Brot
schmeckt, zur Abrundung von Vinaigrette, zum Betrdufeln von
herzhaften Quarkcremes oder Obstsalat. Walniisse geben herz-
haften Brotteigen Biss und Geschmack, bestechen mit ihrem
intensiven Aroma aber vor allem in siiffen Backrezepten und
bereichern Kekse, Kuchen, Tartes, Torten und mehr. Aus vielen
traditionellen Rezepten der Weihnachtsbackerei sind sie ebenso
wenig wegzudenken wie vom bunten Teller.

Friih geerntet

Eine spezielle Zubereitungsart ist die Verarbeitung von unreifen
griinen Walntissen: Sie werden meist schon Ende Juni gepfliickt
und samt zarter Schale zu stif3-sauren Pickles verarbeitet oder in
Zuckerlosung eingekocht zu »schwarzen Niissen«. So schmecken

sie als Beilage zu Desserts, Kase, Wildge-
richten oder Currys. Auch Likor lasst sich
mit den unreifen, weichen, griinen Niissen
herstellen, der dank ihrer Gerbsaure eine
deutliche Bitternote bekommt. Der hohe
Gerbstoffgehalt ist auch in den Blattern
vorhanden, die getrocknet als Tee in der
Volksmedizin ihren Platz haben und bei
Magen-Darm-Problemen, gegen Durchfall
oder bei Menstruationsbeschwerden hel-
fen sollen.

Weil zu guter Letzt neben den Friichten
auch noch das Holz des Baumes fiir den Ins-
trumentenbau, Intarsien oder edle Mobel
sehr begehrt ist, verwundert es nicht, dass
Carl von Linné die Walnuss in seiner Taxo-
nomie mit dem Zusatz »regia« als »konig-
lich« geadelt hat. ®
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