PRAXIS NUSSE

Kerngesunde
Kraftpakete

Sie tummeln sich auf dem siiBen Adventsteller, stecken in Platzchen und Kuchen:
Niisse geh6éren zur Weihnachtszeit wie Christkind und Tannenbaum. Gut so, denn
die knackigen Fitmacher versorgen uns mit vielen wertvollen Nahrstoffen.

atiirlich: Die meis-

ten Niisse haben

einen hohen Fett-

gehalt, weshalb
sie sehr kalorienreich sind.
Schwere Brocken sind vor allem
Macadamia- und Pekanniisse,
deren Fettgehalt iiber 70 Pro-
zent betrdgt. Aber auch Para-,
Wal- und Haselniisse sind au-
BRerordentlich fettreiche Lecker-
bissen. Das Gute: Niisse liefern
dem Korper vor allem einfach
und mehrfach ungesittigte
Fettsduren, die bekanntlich po-

sitiven Einfluss auf unsere Ge-
sundheit haben. Vor allem das
Herz-Kreislauf-System und
die Blutfettwerte konnen vom
giinstigen Fettsduremuster pro-
fitieren, weshalb Niisse als wert-
volle Snacks einen guten Ruf
genieflen. Voraussetzung fiir
gesunden Knabberspaf3: Man
entscheidet sich dafiir, unge-
salzene Niisse zu essen und
greift der Figur zuliebe maf3-
voll zu. Auch die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung rit
zum Nussverzehr. In ihren erst
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kiirzlich aktualisierten ,,10 Re-
geln“ heifit es: ,Genieflen Sie
mindestens drei Portionen Ge-
miise und zwei Portionen Obst
am Tag. Zur bunten Auswahl
gehoren auch Hiulsenfriichte
wie Linsen, Kichererbsen und
Bohnen sowie (ungesalzene)
Niisse.

Gute Vitalstofflieferanten
Neben ungesittigten Fettsduren
liefern Nisse viele Proteine
sowie wichtige Vitamine und
Mineralstoffe, unter anderem
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Vitamine der B-Gruppe, die als
»Nervenfutter® geschatzt wer-
den, Vitamin E, Magnesium,
Kalium und Eisen. Zudem sind
sie gute Ballaststoffquellen und
machen satt. Wie viele Kalorien
und welche Vitalstoffe in Niissen
stecken, variiert allerdings von
Sorte zu Sorte erheblich. Interes-
sant zu wissen ist in diesem
Zusammenhang, dass viele kna-
ckige Fitmacher, die im allge-
meinen Sprachgebrauch als
Niisse bezeichnet werden, bota-
nisch betrachtet gar keine Niisse



sind: So gehoren zum Beispiel

Erdniisse zu den Hiilsenfriich-

ten, Kokosniisse sind Stein-

friichte und die Paranuss ist eine

Kapselfrucht. Echte Niisse, bei

denen es sich um Schlief3friichte

handelt, sind hingegen Hasel-,

Wal-, Macadamianiisse und,

auch wenn es der Name nicht

gleich vermuten ldsst, Maronen.

Aller botanischer Finessen zum

Trotz, hier ein Uberblick iiber

beliebte ,,Niisse“, die vor allem

in der Advents- und Weih-
nachtszeit in aller Munde sind:

e Walniisse galten lange Zeit
als Steinfriichte, werden mitt-
lerweile aber zu den ,echten®
Nussfriichten gezdhlt. Sie
wachsen an hohen Walnuss-
baumen, die unter anderem
in Kalifornien grof3flichig
angebaut werden. Aufgrund
des kriftigen, buttrig-aro-
matischen, leicht herben Ge-
schmacks werden Walniisse
gerne zum Backen verwendet
- sie schmecken im Brotteig
ebenso wie im Kuchen. Reich
sind die beliebten Niisse an
Omega-3-Fettsduren.

e Haselnlisse wachsen an bis
zu sieben Meter hohen Hasel-
nussstrauchern, die in Europa
und Kleinasien heimisch sind.
Gehobelt, gehackt oder ge-
mahlen stecken die geschilten
Kerne in Backwaren. Zudem
sind sie die Grundlage fiir
Nougat. Wer die kleinen, run-
den Fitmacher mit der brau-
nen Schale zu Hause selbst
knackt, wird nicht nur mit
kraftig-nussigem Geschmack
belohnt, sondern auch mit
vielen Vitalstoffen wie zum
Beispiel Vitamin E, Folsdure,
Biotin, Magnesium und Zink.

® Pekannisse haben im Ge-
gensatz zu den mit ihnen
verwandten Walniissen eine
langlichere und viel diin-
nere Schale. Die vitamin- und
mineralstoffreichen Niisse
wachsen an bis zu 30 Meter
hohen Biumen, die unter an-

derem in Australien und
in den USA angebaut wer-
den. Pekanniisse zeichnen
sich durch feste Konsistenz,
stflen Geschmack und hohe
Néhrstoffdichte aus. Lange
Zeit waren sie ein sehr wich-
tiges Nahrungsmittel der In-
dianer. Heute schmecken
uns die leicht zu knackenden
Niisse pur, aber auch in Sa-
laten und siifSen Backwaren.
Paraniisse kommen aus
den tropischen Regenwildern
Siidamerikas zu uns, zeich-
nen sich durch ihren mandel-
artigen Geschmack und einen
hohen Vitamin-E-Gehalt aus.
Die Paranuss-Schale ist ex-
trem hart, weshalb die exoti-
sche Frucht meist geschalt an-
geboten wird.
Cashewkerne
urspriinglich aus Brasilien.
Am Cashew- oder auch Nie-
renbaum wachsen fleischige
Cashewipfel, die optisch an
Paprika erinnern. An ihren
Enden entwickelt sich der
Cashewkern, der aufgrund
seines siiflen Aromas und des
milden, nussig-sahnigen Ge-
schmacks geschatzt wird. Die
Kerne sind reich an Magne-
sium und Proteinen. In vielen

stammen

afrikanischen und asiatischen
Gerichten spielen die deli-
katen Kerne eine Hauptrolle
und werden zudem gerne
zum Backen verwendet.

Macadamianiisse sind in
den Regenwildern Australi-
ens zu Hause, werden heute
aber auch in Stdafrika, Israel
und auf Hawaii angebaut. Die
sehr fettreichen, zart-buttrig
schmeckenden Niisse geho-
ren zu den teuersten der Welt.
Nicht umsonst wird die Ma-
cadamianuss als ,,K6nigin der
Niisse“ bezeichnet. Da die ex-
trem harte Schale mit einem
klassischen Nussknacker
kaum geoffnet werden kann,
sind die edlen Leckerbissen
meist geschalt erhiltlich. Sie

VORSICHT, NUSSALLERGIE!

Nusse gehoren zu den haufigsten Allergieauslésern -
bereits kleinste Mengen kénnen schwere Beschwerden
wie Halskratzen, Juckreiz am ganzen Kérper und Atem-
not auslésen, schlimmstenfalls droht eine Anaphylaxie.
Aufgrund von Kreuzallergien reagieren z. B. Birken-
pollenallergiker sehr oft auch auf Nusse allergisch.
Nussallergiker sind auf ein konsequentes Meiden der Al-
lergieausldser und auf zuverlassige Informationen Uber
die Zusammensetzung von Lebensmitteln angewiesen.

schmecken als Knabberei,
aber auch in Salaten sowie als
Dekoration auf Torten.

Maronen, auch als Esskas-
tanien bekannt, sind die ess-
baren Nussfriichte der euro-
péischen Kastanie. Die ei- bis
herzférmigen Friichte, die
viel Starke und viel Vitamin
C enthalten, bekommen ge-
kocht oder gerostet einen
aromatischen, leicht sahni-
gen Geschmack. Vom Weih-
nachtsmarkt sind Esskas-
tanien nicht wegzudenken,
aber auch als Fiillung von
Gans und Pute sind sie heify
begehrt. Ebenfalls lecker: Ma-
ronen als Beilage zu Wild,
Gefliigel oder als Dessert rei-
chen.

Erdniisse
friichte, die sowohl geschilt
als auch mit Schale erhaltlich
sind. Die Friichte gedeihen an

sind Hilsen-

bis zu 70 Zentimeter hohen,
krautigen Pflanzen, die unter
anderem in den USA, in Ar-
gentinien und im Sudan an-
gebaut werden. Erdniisse sind
besonders proteinreich und
werden als Snacks geschitzt.
Aus den Kernen werden auch
Erdnussol und Erdnussbutter
hergestellt.

Kokosnlisse, bei denen es
sich um Steinfriichte han-
delt, sind 4duflerst schwere
Brocken: Bis zu drei Kilo-
gramm bringen die exoti-
schen Friichte mit der har-
ten Schale auf die Waage. Aus
dem Fruchtfleisch werden

die in der Weihnachtsbacke-
rei geschétzten Kokosraspeln
sowie Kokosmilch hergestellt.
Zum Trendgetriank hat sich
Kokoswasser entwickelt: Die
klare Fliissigkeit mit vielen
wertvollen Inhaltsstoffen fin-
det sich in der griinen, unrei-
fen Kokosnuss.

Schutz vor Verderb Wichtig
ist es, Niisse zu Hause richtig zu
lagern. Denn aufgrund ihres
hohen Fettgehaltes konnen sie
leicht ranzig werden - eine gelb-
liche Verfiarbung weist darauf
hin. Zudem sind die Friichte an-
fallig fiir Schimmelpilzbefall,
was die Notwendigkeit unter-
streicht, Nussvorrite regelmaflig
zu kontrollieren. Niisse, die
muffig riechen, verfirbt, ver-
trocknet oder gar schimmelig
sind, gehoren sofort in den Mill.
Ganz und ungeschilt halten sich
die kleinen Kraftpakete monate-
lang, hingegen miissen geschilte
und geriebene Niisse rasch ver-
braucht werden. Richtig ist es,
Niisse kiihl, dunkel und trocken
zu lagern, zum Beispiel in lufti-
gen Sicken oder Netzen. Ge-
schilte und zerkleinerte Niisse
sollten, wenn die Packung ange-
brochen ist, am besten in einer
fest verschliefSbaren Dose im
Kihlschrank aufbewahrt wer-
den. Geschilte Niisse konnen
auch fiir maximal zwolf Monate
eingefroren werden. M

Andrea Neuen,
Freie Journalistin
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