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Steckbrief:

«#HULSENFRUGCHTE»
NUSSE KERNE SAMEN

@ Allgemein

» Niisse und Olsamen sind wahre Kraftpakete. Nicht nur sind sie sehr reich an Fettsduren, zusatzlich haben sie auch

einen hohen Proteingehalt.

@ Schon gewusst?

» Nisse, Samen und Kerne zeichnen sich nicht
nur durch ihren hohen Proteingehalt aus, sondern
liefern auch Mineralstoffe, Vitamine, Nahrungsfasern
sowie lebensnotwendige Fettsduren und sekundare
Pflanzenstoffe.

» Kerne wie Kiirbis- oder Pinienkerne haben in der
Regel einen noch héheren Proteingehalt als Niisse. Bei
Samen variiert der eiweissreiche Anteil. Hanfsamen sind
die Spitzenreiter.

» Die Erdnuss ist ein Sonderfall. Aus botanischer Sicht
handelt es sich um eine Hiilsenfrucht. Aus erndhrungs-
wissenschaftlicher Sicht ist sie aufgrund ihres Fettge-
halts sowie der Menge und Qualitat des enthaltenen
Proteins mit Niissen vergleichbar.

» Nussmehl, z.B. aus Haselniissen oder Mandeln,
wird wéhrend der Herstellung ent6lt und eignet sich
als glutenfreie und proteinreiche Mehlalternative fiir
die Alltagskiiche wie fiir die Herstellung von Téatschli.
Fiir das Backen von Broten ist es nur bedingt geeignet.

» Anders als Mehle aus Getreide (z.B. Dinkel), Pseudo-
cerealien (z.B. Buchweizen) oder aus Hiilsenfriichten
(z.B. Kichererbsen) zahlt Nussmehl nicht als Starke-
lieferant.

» Zunehmend werden vegane Kdsevarianten auf
Nussbasis hergestellt. Besonders «Cashewkdése» ist
beliebt. In puncto Proteingehalt ist er dem klassischen
veganen Analogkése vorzuziehen.

@ Zubereitung

P Variieren Sie zwischen den verschiedenen Sorten,
denn jede hat eine etwas andere Nahrstoffzusammen-
setzung. So profitieren Sie am meisten von den kleinen
Kraftpaketen!

» Nussmus, Sonnenblumenkernmus oder
Erdnussbutter eignen sich nicht nur als Brotauf-
strich. Probieren Sie Verschiedenes aus: Im
Naturejoghurt beispielsweise, oder mit Milch,
Friichten und Gewlirzen zu Frappée oder warmer
Gewlirzmilch gemixt.

@ Nahrwertangaben

» Vorgdngiges leichtes Anrdsten ohne Fett in einer
beschichteten Bratpfanne intensiviert nicht nur
das Aroma... Zusétzlich werden dadurch Mineral-
stoffe bzw. Spurenelemente besser von unserem
Korper aufgenommen.

» Nisse, Samen und Kerne sind vielseitig
einsetzbar und nicht nur zum Snacken geeignet.
Baumniisse machen sich z.B. gut im Kartoffel-Bir-
nen-Auflauf, Erd- oder Cashewniisse im Gemiisecur-
ry... und Kiirbiskerne in Salat.

VERGLEICH PROTEINGEHALT VERSCHIEDENER NUSSE, KERNE, SAMEN
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