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ERNAHRUNG

Niisse schenken Kraft und gute Nerven

Wer davon traumt, versteckte Haselniisse zu finden, findet bald einen Schatz — so
behauptet es jedenfalls der Volksmund. Tatsache ist, dass in Niissen aus nah und
fern viele lebensnotwendige Nihrstoffe stecken, die selbst hiochste gesundheit-
liche und geschmackliche Anspriiche erfiillen. Dank ihrer vielseitigen Verwend-
barkeit haben sich Nuss um Nuss heutzutage das ganze Jahr iiber einen Stamm-
platz in der Vollwertkiiche erobern konnen. Hauptsaison ist aber nach wie vor die

Winterzeit.

Vom Wortstamm her ist unsere allseits
beliebte Haselnuss die Urmutter der
variantenreichen «Nussfamilie». Das
altdeutsche Wort «nuz», welches mit
dem lateinischen «nux» verwandt ist,
meinte ausschliesslich die Frucht des
Haselstrauches. Unter Nusse werden
landlaufig ebenfalls Baumniisse (Wal-
nusse), Mandeln, Pistazien, Kernels
(Cashewnusse), Paranusse, Macada-
mianusse, Pecanusse, Erdnusse, Pi-
nienkerne sowie Marroni und Kokos-
nusse verstanden. Doch lediglich Ha-
selniisse und Baumniusse gelten beim
Botaniker als Nisse, da Nusse — bota-
nisch gesehen — Schliessfrichte mit ei-
ner holzartig ausgebildeten Fruchtkno-
tenwand sind. Pistazien, Kernels, Ma-
cadamianusse und Kokosnusse geho-
ren beispielsweise zu den Steinfruch-
ten, Erdnusse zu den Hulsenfriichten
und Paranusse zu den Kapselfrichten.
Alle zusammen werden sie auch als
«Schalenfrachte» bezeichnet.

Geballte Wirkstofftrager

Alle aufgezahlten Kerne haben aber
dennoch gewichtige Gemeinsamkei-
ten. Alle Fortpflanzungsorgane der
Pflanze sind fett- und eiweissreich und
weisen neben den fettloslichen Vitami-
nen A und E, Vitamine der B-Gruppe
auf. Daruber hinaus ist das Mineral-
stoffvorkommen von Calcium,
Magnesium, Phosphor und Eisen be-
merkenswert. Der Fettgehalt liegt je
nach Sorte zwischen 2 und 67 Prozent,
der Eiweissanteil betragt zwischen 4 bis
26 Prozent und der Kohlenhydratge-
halt 9 bis 42 Prozent. Das macht Nisse
auch zu schnellen Energiespendern
und wirkt nervenstarkend — beim
Sport, bei der Arbeit und in der Schule.
Im Nussfett sind viele bekommliche
ungesattigte  Fettsiauren enthalten.
Vitamin E schutzt sie vor dem Ver-
derb. Das Eiweiss hat eine hohe biolo-
gische Wertigkeit und ist von guter
Verdaulichkeit. In den Kohlehydra-
tanteilen sind beachtliche Ballaststof-
fanteile enthalten. Fazit: Damit Uber-
treffen sie alle anderen pflanzlichen

12

Lebensmittel, mit Ausnahme der Hul-
senfruchte. Nisse sind daher auch fur
Vegetarier besonders empfehlenswert.
Jetzt kann man sich auch gut vorstel-
len, woher das so beliebte Studenten-
futter seinen Namen hat: Nahrhaftes
fur zwischendurch.

Wer kann da schon widerstehen?

Die Attraktivitat aller Nusse wird noch
gesteigert durch ihre vielseitige Ver-
wendbarkeit. In der Kuche sind sie
vollwertige Grundlage fir viele Rezep-
turen oder konnen den Geschmack
von vielen Gerichten verfeinern und
verbessern. Sie passen vorzuglich zu
Brot und Geback, zu Mueslis, Obst-
salaten und Sussspeisen. Niusse eignen
sich zum Uberstreuen von Frischkost-
salaten und Gemuse; in Auflaufen kro-
nen sie den Geschmack. Vegetarische
Bratlinge und Kartoffelstock werden
durch Zugabe von Nissen eiweisshalti-
ger und mit hochungesattigten Fett-
sauren angreichert.

Das umfangreichste und qualitativ
hochwertigste Nussortiment wird vor
allem in Biona Reformhausern und
Naturkostladen angeboten, zudem
auch die vielseitig verwendbaren Nuss-
purees aus Haselnussen und Mandeln.
Diese Nuss-Spezialitaten sind ohne Er-
hitzen haltbar, setzt sich doch das
Nussol vom Mus ab, um so das Pro-
dukt zu konservieren. Bevorzugt einge-
setzt werden diese herrlich schmecken-
den Naturkostlichkeiten fur Salatsau-
cen, in und auf Gebiack und zur Her-
stellung von Nussmilch. Mit Honig
und gehackten Niussen verriithrt, kon-
nen diese «flussigen Nisse» als wohl-
schmeckender und nicht alltaglicher
Brotaufstrich verwendet werden. Wei-
tere Nussprodukte sind essfertige
Nuss-Frucht-Schnitten fur Kinder und
Erwachsene — als gesunde Alternative
zu Schokolade.

Zum Verfeinern von Salaten und
Frischkostzubereitungen dienen die
besonders wertvollen Nussole. Hervor-
zuheben ist hier das kaltgepresste und
nicht raffinierte Morga Baumnussol.
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DAS REZEPT
DES MONATS
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Marz  Nusskartoffeln

1 Knoblauchzehe

10 g Butter

2 Essl. Baumnussél

800 g bis 1 kg Kartoffeln

(am Vortag in der Schale gekocht, geschilt
und geuwtirfelt)

1 Handvoll Baumniisse, geviertelt

7—9 Salbeibldtter, grob geschnitten

Salz, Pfeffer

Bratpfanne mit Knoblauch ausreiben. Butter
und Nussél darin erhitzen, Kartoffeln beige-
ben und knapp goldgelb braten. Nisse und
Salbei beigeben, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und braten, bis Kartoffeln gold-
gelb sind. Susanna Krebs Pollak

April

500 g grobe Haferflocken

150 g ganze Haselntisse

100 g ganze Sonnenblumenkerne
100 g ganze Sesamkerne

200 g Weinbeeren

1 halber Teelsffel Meersalz

3 Essléffel Zimt

1 halbe Tasse Maiskeimol

1 halbe Tasse Birnendicksaft

Alle Zutaten mischen (ausser dem Birnen-
dicksaft) und unter stetem Riihren bei kleiner
Hitze in einer schweren Pfanne 15 bis 30 Mi-
nuten résten, bis alle Niisse und Flocken
goldbraun sind. Zum Schluss Birnendicksaft
untermischen, dann in Blechdose ausktihlen
lassen.

Granola — zum Knabbern!

M. und A. v. Fischer
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Nusse sollten an einem trockenen,
kuhlen Ort aufbewahrt werden, am be-
sten in der Schale. So halten sie etwa
ein Jahr. Geschilte und zerkleinerte
Nusse sind nur kurze Zeit haltbar, kon-
nen aber sehr gut eingefroren werden.

Vollwertige und bekommliche
Fast-Food-Alternative

Mit etwa 50 g Nussen, erganzt durch
ein bis zwei Apfel, Sudfruchte oder an-
deres Obst, kann vollstindig eine Mit-
tags- oder Abendmabhlzeit ausgetauscht
werden. Gut gekaut eignet sich dieser
Obst-Nuss-Snack sehr gut auch fur
Autofahrer, die unterwegs eine hoch-
wertige und sattigende, aber nicht er-
miudende Mabhlzeit einnehmen moch-
ten. Gerhard Elias
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