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Walniisse und Feigen — fiir SiiBes und Herzhaftes

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

In der Pfalz, aber langst auch in den anderen Weinbauregionen Deutschlands, stehen immer
schon an geschiitzten Stellen recht stattliche Feigenbdaume, die reiche Ernte tragen. Deshalb
sind reife Feigen im Spatsommer und friihen Herbst auf unseren Markten keine Seltenheit
mehr. Sie sind nicht nur delikat, sondern auch unendlich vielseitig. Und Walniisse, die eben-
falls bald Saison haben, sind geradezu Super-Food: Sie enthalten viele wertvolle Inhaltsstof-
fe, Vitamin B zum Beispiel, und Mineralien o -, ,

wie Kalium, Kalzium und Magnesium. A <
Walnusse und frische Feigen, finden die
WDR Fernsehkdche Martina und Moritz,
sind eine Super-Kombination —und zwar
durchaus nicht nur eine sife. Die beiden
zeigen das in ihrer heutigen Sendung und
bereiten mit diesen Zutaten ein ganzes Me-
ni zu.
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Interessantes zu Feigen und Walniissen

Feigen sind unendlich vielseitig! Man kann 1001 EEIEEEETEREIERLLY!
sie pur essen oder Konfitlire daraus kochen W N Y Bl s

— das haben Martina und Moritz friiher B 5
schon mal gezeigt: dafiir braucht man 3133500 4 -
hochstens die halbe Zuckermenge wie fur , ' iiitits
anderes Obst und Zitronensaft als Ausgleich i
zur betrachtlichen SiiBe. Man kann aus Fei- i A
gen wiirzige Chutneys kochen und sie zu 723 RSN e
kostlichen Desserts verarbeiten. Sie machen f#7# 'i" g i\ o

) . F228755225%: AR
sich aber auch hervorragend als feine Zutat
in herzhaften Gerichten. Und Walnisse sind geradezu Super-Food: Sie enthalten jede Menge
wertvoller Inhaltsstoffe: Vitamin B zum Beispiel sowie Mineralien wie Kalium, Kalzium und
Magnesium.

WeiRRe Nisse — Schiélniisse

Im friihen Herbst, wenn die Nisse reif werden, sind Walniisse ein besonderer Leckerbissen.
Solange die Nisse frisch und noch jung sind, lasst sich die noch weiche, helle Haut, die die
einzelnen Nusskerne unter der harten Schale umschlielt, noch abziehen — das sind die soge-
nannten Schalndsse. Sie ist in diesem Stadium tatsachlich noch unangenehm bitter und das
darin steckende Tannin macht die Zahne pelzig. Man lasst deshalb die Walniisse lieber nach-
reifen und trocknen, dann verliert die braune Haut ihren unangenehmen Geschmack. Und
nur so lassen sie sich auch aufbewahren. Geschalte Nisse sind unglaublich kostlich: Sie
schmecken sauber, geradezu sahnig, sind wunderbar knackig und dennoch zart.

Schwarze Niisse

Die legendaren schwarzen Nisse sind wirklich etwas Feines und passen sehr gut zu Kase,
Salat, Wild oder auch zu Desserts. Jedoch brauchen sie eine ganze Weile, bis sie zum Verzehr
fertig sind und sie ihr volles Aroma entwickelt haben. Sie missen mindestens ein halbes Jahr
im Sirup durchziehen, bevor sie serviert werden kdnnen. Kenner meinen sogar, dass die Ns-
se erst nach zwei oder gar zehn Jahren Reifezeit am besten schmecken. Martina und Moritz
machen das jedes Jahr und haben dadurch immer welche auf Vorrat. Die unreifen Walnisse
werden am besten gegen Ende Juni/Anfang Juli geerntet, wenn ihre Schale noch hellgriin
und weich ist. Vorsicht beim Bearbeiten: der austretende Saft farbt die Hande dunkelbraun.

Zubereitungstipp:

e Niisse mit einer dicken Nadel rundum einstechen — am besten mit Handschuhen,
sonst werden die Finger schwarz! Die Nisse in kaltes Wasser legen, an einen kiihlen
dunklen Ort stellen und zwei Wochen lang jeden Tag das Wasser wechseln.

e Die Nisse mit kaltem Wasser auf den Herd setzen und 30 Min. kocheln lassen.
Schlielilich abgielRen, abschrecken und abtropfen lassen.
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e Vanilleschote langs halbieren, das Mark auskratzen. % Liter Wasser mit 1,2 kg Zucker,
Vanilleschote, -mark, Gewiirzen und Salz aufkochen lassen, bis sich der Zucker gel6st
hat. Etwas abkilhlen lassen und tber die Nisse gieBen. Einen Tag stehen lassen. Den
Sirup abgiellen, 100 g Zucker zufiigen und aufkochen lassen. Etwas abkiihlen lassen
und Uber die Nisse geben und wieder stehen lassen. Noch einmal wiederholen.

e Am vierten Tag die Niisse mit dem Sirup aufkochen, in kleine Glaser fiillen und in 45
Min. sterilisieren. Sechs Monate im Keller lagern und ziehen lassen.
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Feigen mit Ziegenkdse und Walniissen

Ein bildschoner Teller, der nicht viel Mihe
macht und immer ein eleganter Einstieg ins
Mend ist. Auch als hiibscher Imbiss fiir einen
heillen Spatsommertag kommt er gut an.
Statt Ziegenkdse kann man auch Burrata
verwenden (der herrliche, sahnegefiillte
Mozzarella, den man leider nicht immer und
Uberall kaufen kann), auch der normale
Mozzarella ist daflir perfekt.

Zutaten fiir 2 bis 4 Personen (je nachdem ob Imbiss oder Vorspeise):

e 2 Burrata-/Mozzarella-Kugeln oder ca. 250 g Ziegen-Frischkase

e 2 Handvoll bunt gemischter Salatblatter (Kopfsalat- oder Romanaherzen, Frisée, Ra-
dicchio, Feldsalatroschen, Rucola)

e 2 Handvoll Krauterblatter (glatte Petersilie, Basilikum, Estragon, Kresse)

e 4-5reife Feigen

e 1 Tasse Walnusskerne (nach Jahreszeit und Belieben Schalnisse)

o eventuell einige Tropfen Apfelbalsamico oder siiRen Balsamico

Fiir die Marinade:

e 1 gehdaufter TL scharfer Senf

e Salz

o Pfeffer

e 3 EL milder Essig (Apfel-, Himbeer-, Sauerkirsch- oder Cassis-Essig)
e 1 Schalotte

e 1 Knoblauchzehe

e 3 ELOlivendl

e evtl. 1-2 EL Apfelsaft

Zubereitung:

e Der Burrata/Mozzarella oder Ziegenkase bleibt fiir die beiden Imbissteller unzerteilt.
Fiir die Vorspeisenteller wird er unmittelbar vor dem Anrichten senkrecht halbiert.

o Die Salatblatter von dicken Stielen befreien, waschen und gut abtropfen, ebenso die
Krduter von den Stielen pfliicken und waschen.

e Fir die Marinade alle Zutaten in einem Mixbecher zur glatten Sauce mixen, ab-
schmecken. Salat- und Krauterblatter in zwei bis drei Essloffeln davon rasch wenden
und auf Tellern verteilen. Darauf den Burrata oder den Ziegenkase betten.

o Feigen waschen, den Stiel kappen, die Bliitenwurzel abschneiden, senkrecht vierteln
und rundum verteilen. Zuletzt die grob gehackten (Schal-) Niisse tber alles streuen.
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e Die restliche Marinade dekorativ lber die Teller klecksen. Nach Belieben auch Trop-
fen von Balsamico dazwischen setzen.

Beilage: knuspriges Weillbrot oder Ciabatta

Getrank: ein gereifter, sehr trockener Silvaner aus Franken
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Feine Walnusscremesuppe mit Feigen

Ein elegantes, cremiges und doch super-
leichtes Stppchen: duftig und zart, stl3,
scharf und sauerlich. Die Croutons geben
Biss, hauchfeine Ringe vom rohen Lauch
sind fur eine gemusige Scharfe verantwort-
lich, und die Feigen fligen eine siiRe Frische
hinzu.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 1 Zwiebel

e 1 Lauchstange

e 1 Tasse Walnusskerne (75 g)

e 2-3 EL Butter

e 1 Knoblauchzehe

e % bis ganze Chilischote (nach Gusto und Scharfevertraglichkeit)

e 2-3 Petersilienstiele

e % | Huhnerbrihe

e etwas abgeriebene Orangenschale

e 2 EL Portwein oder Madeira (oder Orangensaft, wer auf den Alkohol verzichten
mochte)

e 150 g Sahne oder Creme Fraiche

e 1 Spritzer Essig (z. B. Chiliessig)

AuRerdem:

e 2 Scheiben WeilRbrot
e 2 EL Butter
e 2-3 Feigen

Zubereitung:

e Zwiebeln und das Weille vom Lauch fein hacken, Walnisse grob hacken —alles in
Butter andiinsten, fein gewiirfelte Chili (Kerne vorher entfernen!) sowie gehackte Pe-
tersilie dazu. Mit Brihe auffillen und zugedeckt etwa 10 bis 15 Minuten leise ko-
cheln, bis die Zwiebel weich ist.

e Das helle Griin vom Lauch in haarfeine Streifchen schneiden.

¢ Die Suppe mit dem Pirierstab glatt mixen. Port oder Madeira angiefRen, Sahne oder
Creme Fraiche zufligen und mit etwas geriebener Orangenschale parfiimieren.

o Die Brotscheiben in zentimeterkleine Wiirfel schneiden und in der Butter knusprig
rosten.

e Zum Servieren die Suppe nochmals aufkochen, mit dem Mixstab luftig aufmixen und
kraftig abschmecken. In Suppentassen verteilen, gerdstete Croutons dariliber vertei-

Rezepte.wdr.de © WDR 2023 Seite 6 von 13


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

Kochen mit WDR Y

FERNSEHEN

Martina und MOI’itZ Samstags um 17:45 Uhr

len, auch die hauchfeinen Ringe vom Hellgriinen vom Lauch und Wiirfel von frischer
Feige.

Getrank: ein trockener Wein aus Morilles (Andalusien) oder einen Sherry Amontillado

Rezepte.wdr.de © WDR 2023 Seite 7 von 13


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

Kochen mit WDR Y

FERNSEHEN

Martina und Moritz Samstags um 17:45 Uhr

Geschmortes Huhn mit Walnusssof83e und Feigen

Hlhnerfleisch, saftige, reife Feigen und kna-
ckige Walniisse — das passt fabelhaft zu-
sammen! Vor allem, wenn man mit deutli-
chen Gewdirzen nicht spart.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 1 schones Brathuhn (ca. 1.400 g)

e 1grolRe Zwiebel

¢ Salz und Pfeffer

e 2 EL Butter

e 1ELOQI

e 3-4 Thymianzweige

e 1-2 Knoblauchzehen

e 1-2 Chilis (scharf oder weniger scharf)

e 50 g Walnusskerne

e 4-5 Petersilienzweige

e 1ELVadouvan (indische Gewiirzmischung), ersatzweise Raz el Hanout (arabische
Wirzmischung) oder Currypulver

e 1 Glas Weillwein

e 150 ml Sahne

e 1ELZitronensaft

e etwas Zitronenschale

e 4-6 reife Feigen

¢ wenn vorhanden eine Handvoll geschélte Nusskerne

Zubereitung:

e Das Huhnin acht Teile zerlegen: zuerst entlang dem Riickgrat und Brustbein in zwei
Halften schneiden, dann die Keule abloésen und im Gelenk in Ober- und Unterschen-
kel teilen. Die Fllgel schrag von der Brust abschneiden, sodass noch ein Stiickchen
Brust daran bleibt.

e Die Flugelspitzen abtrennen, die Haut von allen Teilen abziehen. In einen Topf geben,
mit gut einem % Liter Wasser bedecken, Salz, ein Stlick Zwiebel, Mdhre, Lauch und
eventuell auch Krauterstiele zufligen. Einmal aufkochen und schlieRlich auf kleiner
Hitze, zugedeckt ein, zwei Stunden zu einer Briihe auskochen und fiir die Polenta
verwenden (oder die Briithe abkihlen lassen, einwecken oder einfrieren und als Vor-
rat verwenden).

e Die Hiuhnerteile mit Salz einreiben, in einem breiten Schmortopf in einer Mischung
aus Butter und Ol rundum kréftig anbraten. Sobald sie eine schéne Briune zeigen, die
fein gewiirfelte Zwiebel, auch etwas Chili und Knoblauch zufligen, schlieBlich auch die
grob gehackten Walniisse. Vadouvan, Raz el Hanout oder Curry zufiigen, wenn alles
gut angediinstet ist, mit WeilRwein abléschen.
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e Die Hitze reduzieren, das Huhn zugedeckt auf kleinem Feuer 30 Minuten sanft gar
schmurgeln. Die Brustteile bereits nach 15 Minuten wieder herausfischen — sie sind
schneller gar —und warm stellen.

e Inzwischen die Feigen vorbereiten: waschen, Stiel abschneiden, vierteln oder in Wiir-
fel schneiden.

e Am Ende die Sauce fertigstellen: alle Hihnerteile herausholen. Den Rest mit dem
Mixstab glatt plrieren, Sahne angiellen, nochmals aufkochen und mit Salz, Zitronen-
saft und -schale kraftig abschmecken. Fein gehackte Petersilie unterriihren.

e Die Huhnerteile, Feigen und Nisse (eventuell geschalte) in dieser Sauce wieder er-
wdarmen.

Beilage: Polenta, die sehr einfach fertig ist. Ca. % | Hilhnerbriihe aufkochen, 100 g Polenta
hineinrieseln lassen und etwa 10 Minuten ausquellen lassen. Nach Gusto mit 2-3 EL geriebe-
nem Parmesan wirzen.

Getrank: ein Verdicchio di Jesi aus den Marken. Gut passt auch ein Chardonnay oder Pinot
noir vom Kalkstein, beide nicht zu Gppig und reich.
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Feigenkuchen mit Walniissen

Schnell und mihelos gemacht, lasst sich
Ubrigens auch wunderbar mit anderen
Friichten zubereiten, zum Beispiel mit Ap-
feln, Birnen, Zwetschgen, Mirabellen usw.

Zutaten fiir eine Spring- oder Tarteform
(von 18 bis 26 cm Durchmesser):

e 200 g Mehl

e 150 g Butter

e 100 g Zucker

e etwas abgeriebene Orangenschale
e 1 Salzprise

. 1 Eiweild

¢ 50 g gemahlene Walnisse
e 50 g Zucker

e 1Ei

e 2 EL Zucker

¢ 100 ml Sahne

e 100 g Topfen (oder Quark)
e 1,2 kg Feigen

e Butter fur Butterflockchen
e 2 EL Zucker zum Bestreuen

Zubereitung:

¢ Den Teig rasch zusammenkneten, zu einer Kugel geformt in Klarsichtfolie gehiillt eine
halbe Stunde kalt stellen.

e Dinn ausrollen, eine Springform damit auskleiden. Auf dem Boden eine Mischung
aus gemahlenen Walniissen und Zucker verteilen.

e Fir den Belag ein Eigelb, ein ganzes Ei, Zucker, Sahne und Topfen miteinander glatt
rihren. Auf den Kuchenboden gielRen.

¢ Den Feigen den Stiel abschneiden, oben kreuzweise einschneiden — falls man nicht
genligend Feigen bekommen hat, kann man sie einfach halbieren. Mit der Innenseite
nach oben dicht an dicht vom Rand her rundum in die Eiercreme setzen.

e Mit Butterflockchen besetzen, etwas Zucker dariiberstreuen.

e Bei 190 Grad (Heiluft — moglichst mit verstarkter Unterhitze — oder 210 Grad Ober-
& Unterhitze) etwa 40 Minuten backen, bis der Boden richtig gebrdunt ist.

e Etwas auskihlen lassen, bevor die Tarte angeschnitten wird!
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Beilage: Schlagsahne, mit Orangenlikor parfimiert

Getrank: Schwarzer Tee, der mit Nelken und Kardamom gewdirzt ist
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Marinierte Feigen mit Walnusskaramell

Mit reifen Friichten ein grofRes Vergniigen.
Sollten die Feigen zu fest sein, muss man sie
ein paar Minuten in den heillen Ofen schie-
ben.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e Ca. 10 reife, duftende Feigen (sie
entwickeln an ihrem Blitenansatz
eine dicke Trdane, wenn sie richtig reif
sind!)

Zum Marinieren:

e 2-3 EL Cognac
e 2-3 EL Zucker

Himbeersauce:

¢ 300 g Himbeeren
e 2 EL Zucker

Walnusskaramell:

e 150 g Zucker
e 150 g Walnusskerne

Zubereitung:

¢ Die Feigen putzen: kurz unter flieRendem Wasser waschen, dabei den Stiel abschnei-
den, dort auch kreuzweise einschneiden.

¢ Die Frichte nebeneinander auf eine Platte setzen. Wenn man die Feigen kurz im
Ofen backen muss, weil sie noch zu hart sind, gleich in eine feuerfeste Form setzen.
Mit Cognac (oder Saft, wenn man auf den Alkohol verzichten mochte) betraufeln und
mit Zucker bestreuen. Entweder marinieren, wenn die Friichte weich und reif sind.
Oder fiir 15 Minuten in den 190 - 200 Grad heiRen Ofen stellen. AnschlieBend abkiih-
len und marinieren lassen.

e Unterdessen die Himbeeren mit Zucker verriihren und durch ein feines Sieb passie-
ren, um die Kerne zu entfernen.

e Fir den Karamell den Zucker in einer unbeschichteten Pfanne schmelzen, die Wal-
nlsse zufligen und so lange mischen, bis sie alle von einem duftenden, ruhig etwas
dunkler gewordenen Karamell tiberzogen sind.
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e Auf einer Steinplatte oder einem Backblech (wer sicher gehen will, dass es auch wie-
der abgeht, kann diese mit Ol einpinseln) die Karamellniisse verteilen, so gut es geht,
vereinzeln und abkihlen lassen. Die einzelnen Karamellnisse sind kostlich zum
Knabbern. Fiir unser Dessert werden sie allerdings nicht zu fein gehackt.

Anrichten: Auf Desserttellern einen Spiegel Himbeersauce geben, darauf je eine oder zwei
Feigen setzen. Mit Walnusskaramell bestreuen.

Beilage: Ein Schlag Sahne passt wunderbar dazu.

Getrank: ein richtig stiiBer Dessertwein, zum Beispiel ein Muskateller aus Stidfrankreich
(Muscat de Beaumes-de-Venise, de Lunel oder de Frontignan)
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