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Amaranth und Quinoa -
vielseitiger kulinarischer Genuss

Kleine Korner kommen gross heraus: Amaranth und Quinoa, in Mittel- und Siidamerika seit vielen tausend Jahren als Nahrungsmittel
bekannt, bereichern immer mehr auch unseren Speisezettel. Kein Wunder: viele haben auf der Suche nach alternativen
Erndhrungsformen diese einzigartigen Spezialititen bereits ausprobiert und schiitzen gelernt. Dafiir sorgen nicht zuletzt auch die
ernihrungsphysiologisch interessanten Eigenschaften und natiirlich vielseitige Rezepte zum Ausprobieren.

Amaranth ist eine «Getreideart», die aus
Mittelamerika kommt. Schon vor 3000 Jah-
ren war Amaranth Hauptnahrungsmittel der
mittelamerikanischen Kulturen. Amaranth
spielte wegen seiner angeblich mystischen
Krifte eine bedeutende Rolle in der azteki-
schen Kultur. Traditionell galt es als be-
sonders kraftspendende Nahrung auch fiir
Kinder und Kranke. Die spanischen Erobe-
rer nannten es «Inka-Weizen». Mit der Aus-
rottung der Inkas und Azteken geriet auch
das Korn nahezu in Vergessenheit und wur-
de nur noch von einigen Indianer-Stimmen
angebaut. Inzwischen hat es seine Bedeu-
tung als wichtige Nahrungspflanze wiederer-
langt.

Botanik und Vorkommen

Amaranth ist eine getreidedhnliche Blatt-
pflanze, die zur Familie der Fuchsschwanz-
gewichse (.\maranthaceae). Sie gehort da-
mit wie Quinoa und Buchweizen zu den
Pseudozerealien. Mit iiber 900 Arten in etwa
60 Gattungen kommt diese Nutzpflanze so-
wohl als Gemiise- wie auch als Kornersorte
vor. Es existieren auch Arten, bei denen bei-
des genutzt werden kann. Als Kornerpflanze
wird Amaranth von Ecuador iiber Peru und
Bolivien bis zu den Grenzen Argentiniens
angebaut. In den hoheren Lagen der Anden
gedeiht Amaranth nicht so gut, da er emp-
findlich gegeniiber strengeren Frosten ist.
Auch in Indien, Sri Lanka, Iran, China und
Nepal wird der «Inka-Weizen» kultiviert. In
Westafrika kennt man ihn ebenfalls, dort
wird er allerdings als Gemiise dhnlich wie
Spinat zubereitet. Selbst in Deutschland und
Osterreich zeigten sich Anbauversuche von
Amaranth erfolgreich. Sogar in vielen unse-
rer Vorgirten wichst heute Amaranth. Hier
als Zierpflanze. Sie schmiickt mit ihren de-
korativen, meist héngenden, rotfarbenen
Bliitenstéinden viele Balkone, Terrassen und
Gartenanlagen.

Die kultivierten «Getreidepflanzen» haben

einen Saatkopf mit wenigen Seitenzweigen,
der bis zu 50 cm lang wird. Der Samen, der
kaum grosser als ein Senfkorn ist, ist creme-
farben, golden oder rosa. Eine Pflanze bringt
etwa 50’000 Samen hervor. Fiir die Biofarm
wird Amaranth in Osterreich unter kontrol-
liert biologischen Bedingungen angebaut.
Quinoa («kienwa» ausgesprochen) ist eine
ca. 1,5 m hohe Pflanze mit Tausenden von
kleinen Saatkornchen. Botanisch ist sie ein
Reismeldengewdchs. Die winzigen Samen,
deren Farbe von gelblich-weiss iiber gold-
gelb bis lila reicht, dhneln im Aussehen Se-
sam oder Hirse. Sie besitzen einen charakte-
ristischen weissen Ring, der beim Erhitzen
hervortritt oder sich ablost. Es handelt sich
dabei um den Keimling, der besonders wert-
volle Inhaltsstoffe enthilt. Bei den Inkas war
Quinoa neben den Feldfriichten Kartoffel
und Mais ein wichtiges Grundnahrungsmit-
tel. Seit einigen Jahren wird Quinoa wieder
in grosserem Masse in Ecuador, Bolivien,
Chile und Peru angebaut. Aus diesen Lin-
dern bezieht die Biofarm eine hochwertige
kbA-Qualitit.
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Wertvolle Winzlinge

Aus erndhrungsphysiologischer Sicht sind
Amaranth und Quinoa iiberaus wertvoll. Er-
nahrungswissenschaftler haben in den letz-
ten Jahren diese «Neuentdeckungen» genau
analysiert und ihre Vorziige beschrieben. So
sind die Mineralstoffe Calcium, Kalium,
Magnesium und Eisen in deutlich hoheren
Konzentrationen als in den iiblichen Getrei-
desorten vorhanden. Nennenswert sind
ausserdem die Vitamine der B-Gruppe, Vita-
min E sowie Carotin, eine Vorstufe zum Vi-
tamin A. Neben dem Stirkeanteil enthalten
die Getreidearten Fett; der Gehalt ist ver-
gleichbar mit dem des Hafers und betrégt
rund 7%. Etwa die Halfte davon besteht aus
der lebenswichtigen Linolsaure, einer mehr-
fach ungesittigten Fettsaure. Dariiber hin-
aus sind die beiden Exoten sehr eiweissreich
und weisen eine fiir Pflanzen sehr giinstige
Aminosdurenzusammensetzung  (Eiweiss-
bausteine) auf. Mit einem Proteingehalt von
ca. 16 % brauchen Amaranth und Quinoa
mit ca. 14 % den Vergleich mit anderen Ge-
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treidesorten, wie z. B. Weizen (12-
14 %), Reis (7-10 %), Mais (9-10 %)
nicht zu scheuen. Einer dieser wichti-
gen Eiweissbausteine ist zum Beispiel
das lebensnotwendige Lysin, von dem
in Getreide relativ wenig vorkommt.
Doch in den «Inka-Kornern» - das ist
das Besondere - ist der Lysingehalt
doppelt so hoch wie etwa bei Weizen.
Kombiniert man diese «Vollwert-Speziali-
sten» z. B. mit Weizen, erhdlt man Speisen
mit besonders hochwertigem Eiweiss.

CeEsundbiein

Vielfaltige Méglichkeiten

Die kleinen Korner konnen als Ganzes, grob
geschrotet, fein vermahlen oder wie Popcorn
gepufft zu herzhaften oder siissen Speisen
verarbeitet werden. Beliebt sind Suppen,
Eintopfe, «Risottos», Bratlinge oder Aufldu-
fe. Amaranth ist besonders fiir Allergiker,
die kein Getreide vertragen, eine willkom-
mene Erginzung der Nahrung. Denn Ama-
ranth ist frei von dem allergieauslsenden
Klebereiweiss Gluten, das z.B. Zoliakie-
Kranke vollig meiden miissen. Allerdings ist
das auch der Grund dafiir, dass aus Ama-
ranthmehl nur flache Fladenbrote oder
Pfannkuchen gebacken werden kénnen. Fiir
lockeres Gebéck oder Brot sollte etwa die
Hilfte der Mehlmenge aus kleberhaltigen
Getreiden wie Weizen oder Dinkel bestehen.
Fiir das sehr kleberarme Quinoamehl gilt
dhnliches. Gepuffter Amaranth ist leicht,
knusprig und hat einen angenehm nussigen
Geschmack. Er kann als Miieslibeimischung
oder einfach nur so gegessen werden. Und so
wird es gemacht:
Einen Essloffel Amaranth in einer zuge-
deckten Pfanne ohne Fett ca. eine Minute er-
hitzen. Die gepoppten Korner sind als Be-
standteil von Miieslimischungen bereits in
zahlreichen Naturkostliden und Reform-
hausern zu finden.

Gerhard Elias
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Kleine Auswahl késtlicher Rezeptvorschlage

Amaranth Grundrezept

Zutaten: 200 g Amaranth, 3/4 1 Wasser.
Zubereitung: Amaranth und Wasser zusam-
men in einen Topf geben und aufkochen.
Den Topf dann zudecken und 20 Minuten
auf kleiner Flamme weiterkocheln lassen.
Den Herd ausschalten und dann noch 20 Mi-
nuten weiter quellen lassen. Umriihren und
als Beilage servieren.

Amaranth Gemise-Eintopf

Zutaten: 200 g Amaranth, 3/4 1 Wasser,
Butter oder Pflanzenmargarine, 3 Riiebli,
3 Stangen Lauch, ca. 100 g Saisongemiise,
etwas Thymian oder andere feingehackte,
getrocknete Krauter, 1 Messerspitze Meer-
salz, 1 TL Hefewiirze mit Kriuter oder
Gemiiseextrakt.

Zubereitung: Amaranth und Wasser zusam-
men in einem Topf aufkochen. Den Topf zu-
decken und 20 Minuten auf kleiner Flamme
weiterkocheln lassen. Gemiise putzen, in
mundgerechte Stiicke schneiden und in der
Bratpfanne andiinsten. Das angediinstete
Gemiise zum Amaranth geben. Das Ganze
wiirzen und den Herd ausschalten. Danach
noch 10 Minuten nachquellen lassen und ser-
vieren.

Amaranth Fruchtguezli

Zutaten: 400 g Vollkornmehl, 50 g Ama-
ranth, 4 TL Backpulver, 1'2 TL Muskat, 1/2
Tasse Salatol, 1 Tasse Honig, 1 Ei verquirlt,
1 Tasse Rosinen oder getrocknete Apriko-
sen.

Zubereitung: Mehl, Backpulver und Muskat
in einer Schiissel vermischen. Dann Ol, fliis-
sigen Honig und das verquirlte Ei darunter-
mischen. Anschliessend Amaranth und
Trockenfriichte gut einriihren. Den Teig
dann teeloffelweise auf ein eingefettetes
Backblech setzen und bei 200 Grad Celsius
8-10 Minuten backen.

Texanische Buttermilch-
Pfannkuchen

Zutaten: 150 g Vollkornmehl, 75 g Maismehl,
25 g Amaranth, 1 Ei, s Tasse Buttermilch,
2 EL Salatol, 1 EL Honig.

Zubereitung: Alle Zutaten in einer Schiissel
gut verriihren und in heisser, gefetteter Pfan-
ne zu kleinen Pfannkuchen ausbacken.

Mexikanischer Konfekt

Zutaten: 2 EL fliissiger Honig, 1 Tasse Ama-
ranth gepufft, 1 EL Butter oder Pflanzen-
margarine.

Zubereitung: Alle Zutaten in eine Schiissel
geben und gut verkneten. Die Masse auf ei-
nem kleinen, angefetteten Blech oder in ei-
ner Form verstreichen und im Kiihlschrank
fest werden lassen. Vor dem Abkiihlen die
Masse mit einem scharfen und feuchten Mes-
ser in kleine Quadrate schneiden. Im Kiihl-
schrank aufbewahren. Je nach Belieben kon-
nen der Konfektmasse auch grob gemahlene
Erdnusskerne oder Kokosraspel beigegeben
werden.

Amaranth-Nuss-Bratlinge

Zutaten: 150 g Amaranth, 300 ml Gemiise-
briihe (ev. aus Extrakt), 1 Ei, 2 EL Vollkorn-
semmelbrosel, 2 EL geriebener Schnittkase
(mild), 2 EL grob gehackte Haselniisse,
Meersalz, weisser Pfeffer, 5 zerstossene Ko-
rianderkorner, Kokosfett zum Braten.
Zubereitung: Amaranth in kochende Gemii-
sebriihe geben, aufkochen lassen und bei ge-
ringer Energiezufuhr 30-35 Minuten garen
(nach 30 Minuten den Topfdeckel abneh-
men). Die Semmelbrosel, den Kise, die Ha-
selniisse, Meersalz, Pfeffer und Koriander
zugeben und alles miteinander vermischen.
Ca. 10 Minuten quellen lassen und aus dem
weichen Teig acht flache Bratlinge formen.
In heissem Kokosfett von beiden Seiten
goldgelb braten. Die Bratlinge, mit einer Ge-
miiseplatte der Saison erginzt, ergeben ein
kleines Menu.

Quinoa Grundrezept

Zubereitung: Man kocht 200 g Quinoa mit
der dreifachen Menge Wasser auf und lasst
die Korner dann 15 Minuten bei milder Hit-
ze ausquellen. Bei ausgeschalteter Herdplat-
te dann weitere 15 Minuten nachquellen las-
sen. Je nach Geschmack kann man nun Qui-
noa pikant abgeschmeckt oder siiss weiter-
verarbeiten. Nach dem Garen sieht das Qui-
noa-Korn glasig aus. Das Ablosen der Keim-
blitter (kleine weisse Ringe) beim Garen ist
normal.



Quinoa in feiner
Champignonsauce

Zutaten: 300 g Quinoa, knapp 900 ml Wasser,
2 Zwiebeln, evtl. 1-2 Knoblauchzehen, 2 TL
Ol, 400 g Champignons, 2 TL Gemiisehefe-
briihe, 1 griine Paprika, 4 EL Creme fraiche.
Zubereitung: Quinoa mit dem Wasser aufko-
chen und 15 Minuten garen. In der
Zwischenzeit die Zwiebeln in Scheiben
schneiden und evtl. mit dem gehackten
Knoblauch in Ol glasig werden lassen.
Champignons in Scheiben schneiden und zu
den Zwiebeln geben. Die Gemiisehefebriihe
unterrithren. Einmal aufkochen lassen.
Dann die gekochten Quinoa-Korner unter-
heben. Paprika fein raspeln, unter die Cham-
pignonsauce geben und alles mit Créme
fraiche verriihren. Nach Geschmack mit et-
was Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer
wiirzen.

Quinoa mit buntem Paprika

Zutaten: 200 g Quinoa, 200 g verschiedenfar-
biger Paprika, Meersalz und Pfeffer, evtl. et-
was Knoblauch, 20 g Butter oder Pflanzen-
margarine.

Zubereitung: Quinoa griindlich waschen und
abtropfen lassen. Mit der gut doppelten

Menge Wasser aufkochen und bei milder
Hitze etwa 15 Minuten garen. Paprika wa-
schen und in kleine Wiirfel schneiden. Die
Wiirfel kurz blanchieren und anschliessend
in gesalzenem Eiswasser abschrecken, damit
die Farben erhalten bleiben. Den Paprika in
einer heissen Pfanne mit Butter oder Marga-
rine und Quinoa anschwenken und wiirzen.
Anschliessend die Masse portionsweise in ei-
ne Tasse pressen, die vorher mit heissem
Wasser ausgespiilt worden ist, und das Gan-
ze auf einen flachen Teller stiirzen. Als Bei-
lage blanchierter Spinat.

Quinoa Tortillas

Zutaten: 2 Tassen gekochte Quinoa, 1 Tasse
Haferflocken, 1/2 Tasse Vollmehl, 2 Riiebli,
1 Zwiebel, 1 Paprika, gewiirfelt, 1/2 Tasse
Parmesan, 2 oder 3 Eier, 1/2 TL Salz, 1/2 TL
Oregano, 1/4 TL Thymian, 1/2 TL Pfeffer, Ol
zum Braten.

Zubereitung: Zwiebeln, Riiebli und 2 Eier
mixen. Mit allen iibrigen Zutaten vermengen,
bis die Masse weich und gut feucht ist. Bei
Bedarf noch ein Ei oder mehr Mehl dazuge-
ben. Tértchen formen und in heissem Ol bra-
ten, bis sie fest und goldbraun werden. Dies
ergibt ca. 18 Tortchen mit 6 cm Durchmesser.

Susser Quinoa-Auflauf

Zutaten: 200 g Quinoa, knapp 600
ml Wasser, 1 Prise Meersalz, 1/2 TL
Zimt, 50 g Rosinen, 200 g Mager-
quark, 2 Eigelb, etwas Zitronensaft,
2 EL Honig, 30 g Pflanzenmargari-
ne oder Butter, 2 EL gehackte Son-
nenblumenkerne, 2 Eiweiss.
Zubereitung: Quinoa mit Wasser,
Meersalz und Zimt aufkochen und
ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze
kochen lassen. Dann die Rosinen
zugeben und weitere 5 Minuten mit
ausquellen lassen. Den Quark mit Eigelb,
Zitronensaft, Honig, Butter oder Pflanzen-
margarine und den Sonnenblumenkernen
schaumig schlagen. Eiweiss zu Schnee schla-
gen. Nun die gekochten Quinoa-Korner un-
ter die Quarkmasse rithren und das Eiweiss
vorsichtig unterheben. In eine feuerfeste
Form geben und im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad Celsius ca. 30 Minuten iiber-
backen.

Gesunalber

Gutes Gelingen und einen ebensolchen Ap-
petit! (Alle Rezepte fiir 4 Personen)

Gerhard Elias
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