Zutaten, Krauter und Gewiirze von A bis Z - www.gefro.de/lexikon @

Zutatenlexikon

Auch Schwarz- oder Baum-
nuss genannt

Walniisse - »Goldene Kugeln«
Woher kommt die Walnuss?

Walniisse (Juglans), in der Schweiz auch Baumniisse genannt, sind eine Pflanzengattung aus der Familie der Walnussgewéachse. Walniisse
sind die Friichte der Laubbdume. In Mitteleuropa ist vor allem die Echte Walnuss (Juglans regia) vertreten, seltener die Schwarznuss
(Juglans nigra). Die Echte Walnuss wird oft nur als Walnuss oder Walnussbaum bezeichnet. Neben seinen Friichten wird auch das Holz
des Walnusshaumes verarbeitet. Urspriinglich stammen Walniisse aus Persien, heute werden sie allerdings vor allem in Kalifornien, Chile,
Frankreich, China und der Tiirkei angebaut.

Was steckt in der Walnuss?

Walniisse enthalten die Omega-3-Fettsdure Alpha-Linolensdure, Vitamin E, Polyphenole. Dariiber hinaus sind enthalten: Phosphor, Kalium,
sowie Vitamin E, Eisen, Kalzium und Folsdure. Walniisse haben ein leicht bitteres, intensives Aroma.

Verwendung von Walniissen

In der Kiiche: Aufgrund ihres Fettgehalts sind Walniisse schnell verderblich, kiihl und dunkel gelagert halten sich ganze Walniisse
maximal ein Jahr. Walniisse peppen Salate und diverse Speisen auf und passen nahezu zu jedem Gericht. Sie machen sich besonders gut
in Kombination mit Kase oder siiBen Speisen. Sie schmecken genauso im Miisli wie im Kuchen, Eis, Joghurt oder zu Pasta, Pizza, Fisch
und Obst oder einfach als kleiner Snack fiir Zwischendurch.

Walniisse sind in folgenden GEFRO-Produkten enthalten:
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