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NiGsse, Samen und Kerne

Einleitung

NUusse, Samen und Kerne sind wahre Kraftpakete. Sie
liefern lebensnotwendige Fettsauren und fettldsliche
Vitamine, Nahrungsfasern, Proteine, Mineralstoffe,
Vitamine und sekundare Pflanzenstoffe. Ausserdem
enthalten sie die essentielle Aminosaure Leucininnen-
nenswerter Menge. Leucin spielt eine wichtige Rolle
beim Aufbau und dem Erhalt der Muskulatur.
Verschiedene Untersuchungen weisen darauf hin,
dass der regelmassige Konsum von Nussen, Samen
und Kernen mit positiven Wirkungen auf die Gesund-
heit einhergeht. Im Rahmen der Nationalen Ernah-
rungserhebung menuCH wurde jedoch deutlich, dass
die Schweizer Bevolkerung weniger als die Halfte der
taglich empfohlenen Menge zu sich nimmt.
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Empfehlungen geméass
Schweizer Lebensmittelpyramide
Nusse, Samen und Kerne werden in der Schweizer Le-
bensmittelpyramide der Stufe «Fette, Ole & Nusse»
zugeordnet. Taglich wird der Konsum von 1 Portion (20
- 30g) ungesalzenen Nussen, Samen oder Kernen emp-
fohlen. Das entspricht in etwa einer Handvoll, z.B.

2-3 EL Leinsamen oder

15-20 Stk. Mandeln

4-6 EL gemahlene Nusse

2-3 EL Nussmus
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Einsatz in der Kiiche

Nusse, Samen und Kerne sind vielseitig einsetzbar.
Variieren Sie zwischen den verschiedenen Sorten,
denn jede hat eine etwas andere Nahrstoffzusam-
mensetzung. Durch vorgéangiges leichtes Anrdsten
ohne Fettineinerbeschichteten Bratpfannelasstsich
das Aroma intensivieren.

Tipps

- Nusse als Zwischenmahlzeit zum Knabbern

+ Grob gehackte oder gemahlene Nusse, Samen
oder Kerne dem Joghurt oder Muesli beigeben

+ Grob gehackte Nusse, Samen oder Kerne auf
die Suppe oder den Salat streuen

+  Nuss- oder Kernenbrote (vom Backer oder selbst
gebacken)

+ Nussmus oder Erdnussbutter als Brotaufstrich

+ Nussmus im Naturejoghurt, ev. ergadnzt mit fri-
schen Frachten

- Nussmus mit Milch und frischen Frtchten oder
GewdUrzen zu einem erfrischenden Frappée oder
einer warmen Gewurzmilch mixen.

+  Nusse im Gemuseauflauf: z.B. Kartoffel-Birnen-
Auflauf mit Baumntssen

+  Gemusecurry mit Erdntssen oder CashewnuUs-
sen

+ gekochtes Gemuse mit Ntissen oder Kernen ver-
feinern,z.B.Broccolimit gerésteten Mandelblatt-
chen oder Ruebli mit gerostetem Sesam oder
Hanfsamen

+ Nussburger oder Nussbraten

Quellen

+ Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE.
Schweizer Lebensmittelpyramide. Empfehlungen
zum ausgewogenen und genussvollen Essen und
Trinken. 2011.

+  Schweizer Nahrwertdatenbank V6.1, 2019: https://
www.naehrwertdaten.ch

- USDA FoodData Central: https://fdc.nal.usda.gov, Zu-
griff: Oktober 2019

- Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veteri-
narwesen BLV: menuCH - Nationale Erndhrungser-
hebung, 2017. www.blv.admin.ch
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Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
kénnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes frei
verwendet werden.
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>
Erndhrungstests

www.sge-ssn.ch/tests

@ shop sge | Der Online-Shop der SGE
T+41 31 385 00 00 | www.sge-ssn.ch/shop

Folgen Sie uns auf
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