


Menge:  
für einen großen Salat 
 
Zutaten:  
4 Zucchini 
250 g Feta, klein gewürfelt 
1 Handvoll schwarzer Oliven ohne Kern, 
klein geschnitten 
2 Handvoll gekochte Kichererbsen 
1 Handvoll gesalzene Pistazien, gehackt 
1/2 Handvoll gesalzene Pistazien  
1 Bund glatte Petersilie, gehackt 
1 Bund Minze, gehackt 
für das Dressing 
1 Knoblauchzehe, gepresst 
4 EL Olivenöl 
Saft von 1 Limette 
Meersalz, frischer Pfeffer 

Anleitung:  
 
Die Zucchini waschen und mithilfe eines Spiralschneides zu Zucchini Zoodles verarbeiten.  
Ggf. mit einer Schere kürzen, falls sie zu lang werden. Die Zoodles mit Feta, Oliven und Kichererbsen vermengen 
und auf vier Schüsseln aufteilen. Mit den Kräutern bestreuen und mit den gehackten und ganzen Pistazien toppen. 
Anschließend mit einem Dressing aus gepresstem Knoblauch, Olivenöl, Limettensaft, Meersalz und frischem Pfeffer 
beträufeln und sofort servieren. 
 

Pistazien-Zucchini-
Zoodles-Salat!



Menge:  
Für 8 Personen 
 
Zutaten:  
1,5 kg Blumenkohl 
2 Zwiebeln 
4 EL Butter 
1 EL Mehl 
500 g Schlagsahne 
2 TL Gemüsebrühe (instant) 
3 EL Pistazienkerne 
1 Beet Shisokresse  
Salz, Pfeffer, Muskat 
1–2 EL Zitronensaft 

Anleitung:  
 
Blumenkohl putzen, waschen. Ein paar Röschen vom Strunk schneiden und in dünne Scheiben schneiden. Zugedeckt beiseite stellen. 
Rest Blumenkohl grob zerkleinern. Zwiebeln schälen und würfeln. 2 EL Butter in einem großen Topf erhitzen. Zwiebeln darin 
andünsten. Zerkleinerten Blumenkohl zufügen und ca. 5 Minuten mitdünsten. Mehl darüberstäuben und kurz anschwitzen. 3⁄4 l 
Wasser und Sahne angießen und aufkochen. Brühe einrühren und die Suppe unter gelegentlichem Rühren ca. 15 Minuten köcheln. 
Inzwischen Pistazien grob hacken. Kresse vom Beet schneiden. 2 EL Butter in einer großen Pfanne erhitzen. Blumenkohlscheiben darin 
unter Wenden 3–5 Minuten braten. Mit Salz würzen. Suppe mit einem Stabmixer fein pürieren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und 
Zitronensaft abschmecken. Suppe anrichten. Blumenkohlscheiben, Kresse und Pistazien darauf verteilen. 
 

Blumenkohlsuppe !

mit Pistazien und Shisokresse!



Menge:  
für einen großen Schale 
 
Zutaten:  
2 Tassen amerikanische Pistazien 
2 reife Avocados 
¼ Zwiebel, fein gehackt 
1 Serrano-Chili 
½ Tasse Korianderzweige 
2 Esslöffel Olivenöl 
1 Esslöffel Zitronensaft 
½ Teelöffel Salz 
¼ Teelöffel Pfeffer 

Anleitung:  
 
Amerikanische Pistazien in der Pfanne leicht rösten und im Anschluss fein hacken. Avocados schälen und in Würfel 
schneiden. 
 Alle Zutaten zusammen in eine Schüssel geben und vorsichtig verrühren.  
Den fertigen Dipp mit gehackten amerikanischen Pistazien, Zitronenscheiben und Koriander garnieren. 
 
Tipp: Der Dipp eignet sich super in Kombination mit Tortilla Chips. 
 

Pistazien-Avocado-Dip!



Menge:  
Zutaten für 4 Personen 
 
Zutaten:  
80 g ungeschälte kalifornische Pistazien 
1 Bio Zitrone 
100 g Butter 
1 TL Meersalz 
2 Knoblauchzehen 
400 g weiße Bohnen (Abtropfgewicht) 
3 EL Erdnussöl 
100-150 ml Gemüsebrühe 
Salz und Pfeffer 
600 g violette Brokkolisprossen 
20 Black Tiger Garnelen 16/20, küchenfertig 

Anleitung:  
 
Die Zucchini waschen und mithilfe eines Spiralschneides zu Zucchini Zoodles verarbeiten.  
Ggf. mit einer Schere kürzen, falls sie zu lang werden. Die Zoodles mit Feta, Oliven und Kichererbsen vermengen 
und auf vier Schüsseln aufteilen. Mit den Kräutern bestreuen und mit den gehackten und ganzen Pistazien toppen. 
Anschließend mit einem Dressing aus gepresstem Knoblauch, Olivenöl, Limettensaft, Meersalz und frischem Pfeffer 
beträufeln und sofort servieren. 
 

Pistazien-Garnelen !

mit violetten 
Brokkolispr

ossen !

und weißem Bohnenpüree!



Menge:  
Für 2 Personen 
 
Zutaten:  
150g Rote Beete (gegart) 
30g amerikanische Pistazien 
1 Knoblauchzehe 
2 EL Olivenöl 
½ Zitrone (abgerieben Schale und Saft einer 
halben Zitrone) 
50g Parmesan 
einige Blätter fein geschnittene Minze 
Pfeffer 
Meersalz 
Chiliflocken 

Anleitung:  
 
Rote Beete in sehr kleine Würfel schneiden, mit den gehackten amerikanischen Pistazien und dem fein 
geschnittenen Knoblauch vermischen. Olivenöl, abgerieben Schale und Saft einer halben Zitrone, Minze und 
Gewürze (Salz, Pfeffer und Chiliflocken) untermischen. Den Parmesan als letzte Zutat untermischen. 
 
Passt bestens zu gegrilltem Fleisch & Gemüse, schmeckt aber auch mit warmen Nudeln! 
 

Pistazien-Rote-Bete-Salsa!



Menge:  
für einen großen Salat 
 
Zutaten:  
4 Zucchini 
250 g Feta, klein gewürfelt 
1 Handvoll schwarzer Oliven ohne Kern, klein 
geschnitten 
2 Handvoll gekochte Kichererbsen 
1 Handvoll gesalzene Pistazien, gehackt 
1/2 Handvoll gesalzene Pistazien  
1 Bund glatte Petersilie, gehackt 
1 Bund Minze, gehackt 
für das Dressing 
1 Knoblauchzehe, gepresst 
4 EL Olivenöl 
Saft von 1 Limette 
Meersalz, frischer Pfeffer 

Anleitung:  
 
Die Zucchini waschen und mithilfe eines Spiralschneides zu Zucchini Zoodles verarbeiten.  
Ggf. mit einer Schere kürzen, falls sie zu lang werden. Die Zoodles mit Feta, Oliven und Kichererbsen vermengen 
und auf vier Schüsseln aufteilen. Mit den Kräutern bestreuen und mit den gehackten und ganzen Pistazien toppen. 
Anschließend mit einem Dressing aus gepresstem Knoblauch, Olivenöl, Limettensaft, Meersalz und frischem Pfeffer 
beträufeln und sofort servieren. 
 

Pistazien-Zucchini-!

Zoodles-Salat!



Menge:  
4 Portionen  
 
Zutaten:  
250 g Naturjoghurt (3,8 %) 
250 ml Mandelmilch 
100 g Chiasamen 
4 EL Ahornsirup 
100 g Blaubeeren 
100 g Himbeeren 
1 Kiwi, in Stücke geschnitten 
1 Mango, in Würfel geschnitten 
1 ½ Handvoll amerikanische Pistazienkerne  
(ca. 60 g), gehackt 

Anleitung:  
 
Naturjoghurt und Mandelmilch in einer Schüssel mischen. Die Chiasamen und den Ahornsirup dazugeben und 
unterrühren. Den Pudding für 3 h oder über Nacht in den Kühlschrank stellen. Den Pudding auf Schüsseln 
aufteilen und mit frischem Obst und gehackten Pistazienkernen genießen. 
 

Rainbow Bowl!



Menge:  
Portionen: 2 
 
Zutaten:  
200 g Süßkartoffel 
200 g Karotten 
½ Orange 
½ TL Kreuzkümmel, gemahlen 
200 g Joghurt (3,8% Fett) 
40 g Feta 
1 Zweig Petersilie 
2 EL Granatapfelkerne 
40 g gesalzene amerikanische Pistazien, geschält 

Anleitung:  
 
Amerikanische Pistazien in der Pfanne leicht rösten und im Anschluss fein hacken. Avocados schälen und in 
Würfel schneiden. Alle Zutaten zusammen in eine Schüssel geben und vorsichtig verrühren.  
Den fertigen Dipp mit gehackten amerikanischen Pistazien, Zitronenscheiben und Koriander garnieren. 
 
Tipp: Der Dipp eignet sich super in Kombination mit Tortilla Chips. 
 

Karotten-Süßkartoffel 
Joghurt !

mit Feta, Granatapfel u
nd Pistazien!



Menge:  
4 Portionen 
 
Zutaten:  
Gegrillter Lachs: 
4-Lachsfilets (je 250 Gramm) 
1 EL Olivenöl 
Meersalz und frisch gemahlenen Pfeffer                                   
nach Geschmack 
Couscous Pistazien-Salat: 
Saft von 2 Orangen 
1 Tasse Hühnerbrühe 
½ TL Meersalz 
1 Tasse Couscous 
1 Gurke, geschält, entkernt und klein gewürfelt 
½ Tasse gehackte rote Paprika 
½ Tasse geschälte Pistazien, gehackt 
Dressing: 
1 EL Essig (weiß) 
2 EL Olivenöl 
4 Frühlingszwiebeln, gehackt 
1 EL gehackte frische Minze 
Frisch gemahlener Pfeffer nach Geschmack 
Saft von 1 Zitrone Anleitung:  

 
Couscous mit Hühnerbrühe statt Wasser nach Verpackungsanleitung kochen und im Anschluss abkühlen lassen. Orangensaft und Salz gut 
mischen und unter den Couscous heben. Geschälte Gurke, gehackte Paprika und gehackte Pistazien hinzufügen.  
 
Dressing: Alle Dressing-Zutaten mit einem Schneebesen verrühren. 
 
Lachs: Lachs mit Olivenöl bestreichen. Lachs auf heißes Grillrost legen und 5-8 Minuten pro Seite braten. Mit Meersalz und frisch gemahlenem 
Pfeffer würzen. Den fertigen Lachs zusammen mit Pistaziensalat und Dressing servieren. 
 

Gegrillter Lachs !

mit Pistazien-Couscous-Salat!



Menge:  
Für einen Salat 
 
Zutaten:  
¼ Tasse amerikanische Pistazienkerne, gehackt 
1 Apfel 
½ Tasse Kopfsalat 
1 Esslöffel Rosinen 
¼ Tasse Joghurt 
4 Teelöffel Honig 
2 Teelöffel Zitronensaft 

Anleitung:  
 
Den Apfel waschen und in Scheiben schneiden. Die Apfelscheiben mit dem Zitronensaft mischen. 
Kopfsalat zerkleinern und mit den Apfelscheiben, Rosinen, amerikanischen Pistazienkernen, dem Joghurt 
und dem Honig vermischen. 
 

Apfelsalat mit !
amerikanischen Pistazien!


