PRAXIS KULTURPFLANZEN

Powervolles
Inka-Getreide

Schwarz, weiB3 oder rot - die Samen der Quinoa-Pflanze sind bei uns in
vielen Farben erhaltlich und machen als Powerfood schon langer Furore.
Was macht Quinoa so beliebt?

n der Andenregion steht Qui-
noa (Chenopodium quinoa
WILLD.) bereits seit etwa 5000
Jahren auf dem Speiseplan. Die
Samenkorner der einjahrigen Pflanze
aus der Familie der Fuchsschwanz-
gewidchse (Amaranthaceae) sind seit
altersher das Hauptnahrungsmittel
der Bergvolker und damit eine Alter-
native zu anderen sonst in Stidame-
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rika verzehrten Getreidearten. Darauf
nimmt auch ihre bei uns gebrauch-
liche Bezeichnung Inka-Getreide Be-
zug. Allerdings gehort die Pflanze
nicht zu der Familie der Stifigréser
(Poaceae) und ist somit auch kein
echtes Getreide. Thre Samen werden
lediglich dhnlich wie Getreide ver-
wendet, weshalb man bei Quinoa von
einem Pseudogetreide spricht. Die

Inkas bezeichneten Quinoa wert-
schitzend als Mutter aller Korner,
denn die Pflanze sicherte als hoch-
wertiger Nahrstoff- und Energieliefe-
rant das Uberleben der Bevolkerung.

Anspruchslose Pflanze Quinoa ist
so geniigsam, dass sie — anders als die
sonst als Grundnahrungsmittel die-
nenden Stifigraser — noch oberhalb
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einer Hohe von 4000 Metern gedeiht.
Das Fuchsschwanzgewichs stellt nur
geringe Anspriiche an den Boden,
der allerdings moglichst unkrautfrei
sein sollte. Zudem wichst die Pflanze
bei Hitze und Trockenheit gut, denn
sie kommt mit wenig Wasser aus.
Trotz der kargen Gegebenheiten er-
reicht sie eine Wuchshohe von bis zu
drei Metern und ist mit reich ver-
zweigten Pfahlwurzeln tief im Boden
verankert. Sie bildet aufrechte, in der
Regel verzweigte Stangel mit einem
Durchmesser von bis zu fiinf Zenti-
metern. Diese konnen unterschied-
liche Farben (griin, gelb, violett,
dunkelrot) haben oder auch gestreift
sein. Daran sitzen vierseitig-wechsel-
standig grofle Bldtter (bis 15 Zenti-
meter lang und bis acht Zentimeter
breit), die anfinglich griin sind, spa-
ter gelb, violett oder rot werden.
Junge Blétter weisen an ihrer Unter-
seite eine feine Behaarung auf. Ihre
Form ist polymorph, das heif3t, sie
haben im unteren Teil eine andere
Gestalt als im oberen. Auch ihre end-
standigen, aufrechten Bliitenstidnde
zeigen verschiedene Farben (gelb,
rot, rosa-orange, violett) und For-
men. Sie konnen zwischen 15 und
70 Zentimeter lang werden und ihr
Durchmesser kann 5 bis 30 Zentime-
ter betragen. Die einzelnen Bliiten
sind unscheinbar und erscheinen in
Knédulen. Dabei entspringen neben
rein weiblichen auch zwittrige Blii-
ten, aus denen sich ein bis vier Milli-
meter grofle nussidhnliche Schlief3-
friichte (Achédne) entwickeln.

Farbenfrohe Samen Wie die
Pflanze werden auch ihre wenige
Millimeter grofien Samen als Quinoa
bezeichnet. Man kann sie dhnlich
wie Reis zubereiten und verwenden,
weshalb Quinoa auch unter dem
Namen Inkareis bekannt ist. Die
Samen konnen verschiedene Farben
haben. Das Spektrum reicht von
schwarz, rot, lila, pink, weif3, gelb,
grau, orange bis hin zu griin, wobei
bei uns allerdings nur weifle, rote
oder schwarze Korner erhiltlich
sind. Am héufigsten findet sich weifle
Quinoa in den Regalen der Super-

mairkte, Reformhduser oder Biola-
den. Sie zeichnet sich durch ihre ge-
ringe Bissfestigkeit und einen milden
nussigen Geschmack aus, ist am fett-
armsten und benétigt die kiirzesten
Garzeiten (10 bis 15 Minuten). Auf-
grund ihres im Vergleich zu den
dunkleren Sorten dezenteren Ge-
schmacks, eignet sich weifle Quinoa
sowohl fiir herzhafte als auch fiir
stifle Speisen. Die schwarze Quinoa
schmeckt dhnlich, jedoch erdiger
und damit herzhafter. Dabei ist sie
etwas bissfester, sodass man sie circa
funf Minuten langer garen muss.
Auch rote Quinoa muss bis zu 20 Mi-
nuten kochen, zeichnet sich aber im
Gegensatz zu den anderen Sorten
durch eine etwas festere Struktur
nach der Zubereitung aus. Daher
wird sie besonders héufig fiir Speisen
verwendet, bei denen die Samenform
noch schon zur Geltung kommen
soll, wie beispielsweise als Beilage in
Salaten. Zu lange sollten die Korner
allerdings nicht kochen, sonst verlie-
ren sie ihren Biss.

Wertvolle Nahrstoffe Die Inhalts-
stoffe der unterschiedlich gefarbten
Samen unterscheiden sich nicht, alle
sind reich an Calcium, Mangan, Ma-
gnesium, Eisen, Kalium, Zink und
Vitamin B1. Die dunklen Sorten sind
jedoch etwas kalorienreicher. Je nach
Sorte finden sich circa 350 bis 400
Kilokalorien in 100 Gramm Quinoa.
Diese stammen aus Fetten mit einem
hohen Anteil an ungeséttigten Fett-
sduren und Kohlenhydraten. Da es
sich vor allem um komplexe Koh-
lenhydrate handelt, die der Korper
vor der Verwertung erst aufschlieflen
muss, besitzt Quinoa einen sehr
niedrigen glykdmischen Index, sit-
tigt somit langer als herkdmmliches
Getreide und vermeidet HeifShunger-
attacken. Der damit einhergehende
langsame Anstieg des Blutzucker-
spiegels macht die Samen auch fiir
Diabetiker interessant.

Zudem sind ihr hoher Eiweifigehalt
(15 Prozent) und ihre einzigartige
Aminosaurestruktur mit den es-
senziellen Aminosduren Lysin und
Tryptophan hervorzuheben, wo-

durch Quinoa eine hervorragende
Proteinquelle fiir Vegetarier und
Veganer darstellt. Auch Zoliakiepati-
enten und Menschen mit einer Glu-
tenunvertréaglichkeit schéitzen das
Pseudogetreide. Da es nicht zu den
Getreidearten zdhlt, ist es glutenfrei
und damit fiir sie eine gute Beilagen-
alternative. Obwohl das Kleberei-
weifd fehlt, konnen die Kérner den-
noch zu einem backfihigen Mehl
gemahlen werden und sind daher
hédufig auch in glutenfreien Backwa-
ren zu finden.

Richtig zubereiten Die Samen
miissen immer geschalt sein, da ihre
Schale Saponine enthilt, die die
Darmschleimhaut und Blutzellen
schiddigen koénnen. Daher sind ge-
wohnlich nur geschélte Quinoasamen
erhiltlich. Jedoch sollte auch ge-
schilte Quinoa vor dem Kochen
griindlich mit reichlich kaltem Was-
ser abgespiilt werden. Am besten so
lange, bis das Wasser klar bleibt. Nur
dann werden die Saponine weitestge-
hend entfernt und die Samen verlie-
ren ihren bitteren Geschmack. Da
aber immer noch Reste iibrig bleiben
koénnen, wird empfohlen, dass Quinoa
im Rahmen der Siuglings- und Kin-
dernahrung immer nachweislich frei
von Bitterstoffen sein sollte. Die
Samen konnen auch roh ins Miisli
kommen. Wurden sie zuvor in etwas
Ol gerostet, entfalten sie ihr nussiges
Aroma besonders gut.

Quinoa-Blatter Aber nicht nur die
Samen eignen sich fiir den Verzehr.
Ebenso konnen die Bldtter der
Quinoapflanze wie die griinen An-
teile anderer Fuchsschwanzgewichse
(z. B. Mangold, Spinat) gegessen wer-
den. Die weichen, jungen Blétter eig-
nen sich vor allem frisch als Salat,
dltere schmecken gediinstet als Ge-
mise. Leider ist es aber bisher noch
schwierig, bei uns Quinoa-Blitter zu
bekommen. M

Gode Chlond,
Apothekerin
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