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3 Mehr Niisse
und Kerne

Niisse und Kerne enthalten gesunde Fette, die den
Cholesterinspiegel senken und so vor Herzinfarkt und
Schlaganfall schiitzen. Entgegen der landlaufigen
Vorstellung machen Niisse nicht dick, solange man sie
nicht in Unmengen isst. Es gibt Hinweise aus Studien,
dass der tagliche Genuss einer kleinen Menge sogar
das Abnehmen unterstiitzt.

Test: Essen Sie gern Niisse oder Kerne?

WIE OFT ESSEN SIE NUSSE UND KERNE?

@ | seltener als einmal
pro Woche

taglich oder fast taglich ® | mehrmals pro Woche

WIE OFT VERWENDEN SIE NUSSE UND KERNE IN DER KUCHE (Z.B. IM MUSLI, ZUM BACKEN
ODER ZUM BESTREUEN VON SALATEN UND AUFLAUFEN)?

sehr selten (0]

mehrmals pro Woche einmal pro Woche
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° AUSWERTUNG

Kapitel konnen Sie getrost iiberschlagen.

— WIR EMPFEHLEN
Essen Sie jeden Tag eine kleine Hand-
voll Niisse und/oder Kerne.

Ndhrstoffreiche Kraftpakete

Niisse und Kerne sind wertvolle Lebensmit-
tel: Sie enthalten neben den gesunden Fet-
ten auch reichlich Eiweifle und Ballaststoffe,
die fiir eine lang anhaltende Sattigung sor-
gen. Die Menge sollte jedoch auf eine kleine
Handvoll am Tag begrenzt werden. Das sind
ca. 25 bis 30 Gramm.

Niisse werden botanisch als Schalenobst
bezeichnet und zdhlen deshalb im weites-
ten Sinne zum Obst. Als Zwischenmahlzeit
ist eine Handvoll Niisse manchmal wohltu-
ender als Obst, weil Niisse keine Blutzucker-
schwankungen verursachen und langer satt
machen. Keine Frage: Die kleinen Kerne ha-
ben es in sich: 15 bis 20 Stiick liefern bereits
ca. 150 Kilokalorien. Deshalb ist ein maf3vol-
ler Genuss angesagt.

3-4 Punkte: Prima, Sie lieben Niisse und Kerne und essen sie regelmafiig. Das folgende

0-2 Punkte: Sie essen offenbar selten Niisse und Kerne. Wenn Sie Niisse und Kerne zu
einem regelmaRigen Bestandteil Ihres Speiseplans machen, tun Sie lhrem Korper etwas
Gutes. Das folgende Kapitel gibt Innen Anregungen dafiir.

e HATTEN SIE’S GEWUSST?

Nussallergien sind eher selten. Manche
Pollenallergiker, insbesondere jene, die
auf Birkenpollen reagieren, vertragen
einige Obstarten und Niisse nicht. Sie
bekommen z.B. nach dem Verzehrvon
Apfeln oder Haselniissen ein Jucken oder
Kratzen im Gaumen oder Rachen. Der
Grund: Die Friichte und Niisse enthalten
das gleiche Eiweif wie die Birkenpollen.
Man spricht deshalb von einer Kreuz-
allergie. Dieses Eiweif ist jedoch hitze-
empfindlich. Deshalb vertragen die meis-
ten Pollenallergiker die betreffenden
Obst- und Nussarten ohne Probleme,
wenn sie erhitzt wurden, also z.B. als
Kompott oderim Kuchen. Lassen Sie sich
von einer qualifizierten Erndhrungsbera-
tungsfachkraft beraten, falls Sie unter ei-
ner Nuss- oder Pollenallergie leiden. Hier
werden lhnen auch individuell vertrag-
liche Alternativen empfohlen.
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Botaniker bezeichnen Niisse als Scha-
lenobst, weil es sich um die Samen der
Friichte handelt. Wie andere Samen auch
enthalten sie alle Ndhrstoffe, die eine
junge Pflanze zum Keimen und Wachsen
benotigt. Deshalb sind Niisse sehr ndhr-
stoffreich. Sie enthalten ca. 10 bis 15 Pro-
zent Eiweif, ca. 40 bis 60 Prozent Fett,
reichlich Vitamine und Mineralstoffe so-
wie Ballaststoffe.

WALNUSSE liefern besonders wertvolle
Fette. Von allen Nussarten enthalten sie
den hdchsten Anteil an Alpha-Linolen-
saure, einer Fettsdure, die zu den herz-
schiitzenden Omega-3-Fettsauren zahlt.
Dartiber hinaus liefern sie viel Vitamin E,
Zink, Kalium und Magnesium.
HASELNUSSE wachsen auch in Deutsch-
land. Sie haben einen hohen Gehalt an
Mineralstoffen und bestehen zu 63 Pro-
zentaus gesunden Fetten. Geschmack: im
frischen Zustand mild und aromatisch.
Hauptangebotszeit: September bis De-
zember.

Kleine Warenkunde:
Niisse und Kerne

MANDELN enthalten ebenfalls wertvolle
Fette und besonders viele Ballaststoffe.
Zum Verzehr eignet sich nur die StiSman-
del. Geschmack: mild, leicht stif$lich. Eu-
ropdische Mandeln aus dem Mittelmeer-
raum schmecken besserals kalifornische.
Angebotszeit: ganzjdhrig. Bittermandeln
sollten nicht in gréferen Mengen roh ge-
gessen werden. Sie enthalten eine Vor-
stufe der Blausaure, die in groferen Men-
gen giftig ist.

CASHEWKERNE enthalten neben Eiwei-
Ben und Fetten auch grofere Mengen an
Kohlenhydraten, weshalb sie leicht siif3-
lich schmecken. Angebotszeit: ganzjah-
rig.

MACADAMIANUSSE stammen meist aus
den Regenwadldern Australiens, haben also
einen weiten Weg hinter sich, bis sie auf
unserem Teller landen. Sie enthalten mit
tiber 70 Prozent das meiste Fett und sind
deshalb besonders kalorienreich. Ge-
schmack: mild und siiBlich.
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ERDNUSSE sind botanisch gesehen eigent-
lich gar keine Niisse, sondern Hiilsen-
friichte (&hnlich wie Bohnen, Linsen und
Erbsen). Deshalb enthalten sie von allen
Nussarten das meiste Eiwei (25 g/100 g).
Sie sind besonders beliebt als Knabber-
artikel oderin Form von Erdnussbutter. [hr
typischer Geschmack entwickelt sich erst
nach dem Rosten, ungerdstet erinnern sie
geschmacklich an Hiilsenfriichte. Ange-
botszeit: ganzjahrig.

SONNENBLUMENKERNE zeichnen sich
durch besonders hohe Gehalte an Protein,
wertvollen Fetten, Folsdure und Magne-
sium aus. Sie sind eine ideale Ergdnzung

Geben Sie eine Handvoll Niisse oder
Kerne in Ihr Miisli.

Streuen Sie eine Handvoll Sonnenblu-
men- oder Kiirbiskerne iiber Ihren Salat
oder auf die Suppe. Sie passen auch gut
zu Auflaufen.

Bevorzugen Sie Niisse in ihrem nattr-
lichen Zustand: Gerostete und gesalzene
Nisse verleiten dazu, zu viel davon zu

zu Musli, Brot, Salaten und Aufldaufen,
auch leicht angerostet aus der Pfanne.
Achtung: Nur kurz brdunen und zum Ab-
kiihlen auf einen Teller geben. Ein weite-
rer Vorteil: Sie sind sehr preisgiinstig.
Sonnenblumenkerne werden in Deutsch-
land angebaut.

KURBISKERNE punkten ebenfalls mitviel
Protein, reichlich gesunden Fetten, B-Vi-
taminen und Vitamin E. In der Pfanne ger-
Ostet werden sie aromatischerund berei-
chern Miisli, Salate und Auflaufe. Sie sind
purwie gerdstet auch als knackiger Snack
gut geeignet.

essen. Als Snack sind Sie allerdings ge-

stinder als Kartoffelchips und Co.

Essen Sie Nussmuse als Brotaufstrich.
Ein Teeloffel Nuss- oder Mandelmus

schmeckt auch gut im Joghurt.

6 HATTEN SIE'S GEWUSST?

Nussmus wird aus fein vermahlenen
Nissen hergestellt. Sonst nichts. Nuss-
cremes enthalten dagegen oft Zucker,
Salz und Fette aus anderen Olfriichten.
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Check: Uberpriifen Sie Ihre Fortschritte

Wie viele Niisse und Kerne essen Sie pro Woche?

Fligen Sie pro Portion einen Strich in das jeweilige Kdstchen ein!

(L)
<
(U] 5 ; L) (U]
= U] < x
o < = g w 2 |<£ |<E
o = (2] = = - w0 =
w = = = = = = =
Z0o ) = = o o < =)
wa = a = (= e ) wn
Niisse eine
Handvoll
(ca.259)
Kerne eine
Handvoll
(ca.259)

Auswertung: Mit etwa einem Strich pro Tag liegen Sie genau richtig.
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