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NUSSE

Fitmacher fiir Grips und Bizeps

Niisse nennt man tiblicherweise die hartschaligen Obstsorten,
deren Friichte oder Samen von Friichten essbar sind. Die ein-
heimischen Hasel- und Walniisse, die exotischen Para- und Ko-
kosniisse, Cashew- und Pinienkerne, Pistazien und Mandeln
und die kleinen weichschaligen Erdniisse werden sowohl als
frische, unverarbeitete Zutat in der Vollwerternahrung ge-
schatzt als auch in vielfdltiger Weise weiterverarbeitet.

Als Nahrungsmittel haben Niisse - ganz zu Unrecht - keinen guten
Ruf. Sie gelten als Kalorienbomben und Dickmacher. Der TV-glotzen-
de, biertrinkende, erdnussknabbernde Zeitgenosse ist ein beliebtes
Objekt zur Illustration von Borniertheit, Wohlstandsbauch und
Bewegungsmangel. Und tatsichlich haben wir wohl alle schon die
Erfahrung gemacht, dass es schwerfillt, aufzuhoren mit dem Knacken
und Knabbern der kostlichen Kerne, hat man erst damit begonnen.

Fett und trotzdem gesund

Es stimmt, dass Nusse sehr fetthaltig sind und entsprechend viele
Kalorien haben, pro 100 Gramm zwischen 600 und 670 kcal. Doch
das Fett der Nisse hat einen hohen Anteil an einfach und mehrfach
ungesittigten Fettsiuren und ist daher, mit Mass genossen, gesund
und vorteilhaft fiir einen ausgewogenen Cholesterinhaushalt. Niisse
haben auch einen ausserordentlich hohen Gehalt an pflanzlichem
Eiweiss, weshalb sie fiir Vegetarier wichtige Eiweisslieferanten sein
konnen. Ein hoher Anteil an Mineralstoffen wie Phosphor, Kalium,
Kalzium, Magnesium und Eisen macht sie zur «Kraftnahrung». Denn

Nicht essbare Nuss-Variationen

Die Muskatnuss, der Samenkern des
Muskatbaumes, ist nur gerieben oder ge-

asien ist das Betelkauen weit verbreitet,
denn das Vermischen von Stiicken der

mahlen in kleinen Dosen als Gewlrz ge-
niessbar. Das in den MuskatnUssen ent-
haltene atherische Ol erzeugt in grosse-
ren Mengen einen Rauschzustand, der
dem des Haschisch nicht unahnlich sein
soll, doch gleichzeitig reizt die brennend
scharfe Muskatnuss den Magen bis hin
zu toédlichen Vergiftungen.

Die asiatische Betelnuss-Palme bildet
pflaumen- bis eiergrosse Frichte mit
dicker faseriger Hulle und je einem gerb-
stoffreichen Samen. In Std- und Stdost-

nicht ganz reifen Nuss mit etwas Kalk er-
zeugt eine anregende bis halluzinatori-
sche Wirkung. Betelkauen bleibt nie ein
Geheimnis, denn rote Gerbstoffe farben
Zahne, Mund und Speichel.

Die Brechnuss ist pur ungeniessbar,
denn sie enthalt verschiedene giftige
Alkaloide, von denen Strychnin das
berihmt-bertchtigste ist. In der Homoo-
pathie wird die Brechnuss (Nux vomica)
als Anregungsmittel far das Nervensy-
stem eingesetzt.
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NUSSE

Niisse mit ihren wert-
vollen Vitalstoffen sind
Bestandteil der von der

WHO empfohlenen
«Mittelmeerdiat», die
vorbeugend gegen
Krebs und koronare
Herzkrankheiten
wirken kann.

Niisse sind reich an Lecithin, das zu seiner
Bildung Phosphor braucht und unter an-
derem die Muskelleistung steigert sowie
die Gehirnfunktion verbessert. Sie sind
daher als «Studentenfutter» ebenso geeig-
net wie als Fitmacher fuir <Muskelprotze».
Niisse enthalten Vitamin A und E und eini-
ge B-Vitamine. Alle Sorten enthalten auch
Substanzen, die sich in Tierversuchen als
krebshemmend erwiesen haben.

Zum Rohessen werden sie meist
(luft)getrocknet, gerostet oder gesalzen.
Frische Niisse findet man nur kurze Zeit
auf dem Markt und bezahlt sie dann recht
teuer. Wer aber Gelegenheit hat, sie quasi
direkt vom Bdum ()der Strauch zu bekommen, sollte davon profitie-
ren, denn Mandeln, Haselniisse oder Baumnitisse, bei denen man
noch das feine, die Frucht umgebende Hautchen abziehen kann, sind
ein Genuss der besonderen Art. «Vor allem, wenn dazu Bauernbrot
und Stssmost oder frisch gepresster Traubensaft kredenzt wird,
meint Alfred Vogel im Kleinen Doktor:

Von der Milch zum Lik6r, vom Kdse zum Marzipan
Niisse sind vielseitig. Sie werden zu Olen und Fetten weiterverarbei-
tet, zu Schndpsen und Likoren, sind Zutat zu stissen oder pikanten
Lebensmitteln. Das preiswerte Erdnussol steht in allen Super-
marktregalen, wihrend Haselnussol und Baumnussol schon eher in
der Delikatessabteilung zu finden sind. Hasel- und Walntisse enthal-
ten bis zu 65 Prozent helles, klares Ol, das durch Kaltpressung ge-
wonnen werden sollte. Haselnussol ist mild im Geschmack und eine
Kostbarkeit unter den Speisedlen, denn nur ein sehr kleiner Teil der
Haselnusskerne wird zu Ol verarbeitet. Walnussol ist wesentlich aro-
matischer, wird daher meist mit neutralen Olen verdiinnt und fiir spe-
zielle Salate (mit Nussen, Pilzen, kriftigen Krautern etc.) verwendet.
Dasvitaminreiche, gegen das Ranzigwerden stabile Mandelol wird sei-
ner Hautfreundlichkeit wegen vorwiegend als Rohstoff in der kosme-
tischen Industrie eingesetzt. Kokosol bzw. Kokosfett wird durch Aus-
pressen des getrockneten Fruchtfleischs der tropischen Nuss ge-
wonnen. Es enthilt nur etwa 35 Prozent Fett, das wegen seines hohen
Gehalts an gesattigten Fettsiuren zwar lange haltbar, aber fir die
gesunde Erndhrung weniger geschitzt ist. Das weisse Kokosfett ist
neutral im Geschmack, bei Zimmertemperatur fest und weil es hohe
Temperaturen vertragt, dient es vor allem zum Backen und Braten.
In wechselnder Aufbereitung (ganz, gemahlen, blittrig geschnit-
ten, geraspelt oder gehackt) finden Mandeln, Pistazien, Pinienkerne,
Kokos-, Baum- und Haselntisse bei Stissspeisen, Kuchen, Gebick, Des-
serts und Speiseeis ebenso Verwendung wie als Zutat zu Fisch, Paste-
ten, pikanten Sossen, Kise, Brot oder Rohkostgerichten. Die meisten
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Nussarten werden auch ohne jegliche Zusitze und ohne Erhitzung
puriert und als Mus in Glasern angeboten. Mit Fruchtsaft oder Wasser
angertiihrt ergibt sich eine Nussmilch, die vor allem fiir Kuhmilch-
allergiker geeignet ist.

Ohne Niisse gibe es einige beriihmte Spezialititen wie die «Bliind-
ner Nusstorte» (mit Baumniussen), Tessiner Amaretti (mit Mandeln
und Bittermandeln), Nougat aus Montélimar (mit Haselntlissen, Man-
deln und Pistazien) oder Liibecker Marzipan (mit Mandeln) nicht.

Zum Beispiel: die einheimische Walnuss
Der Nussbaum, urspriinglich aus Asien stammend, breitete sich tiber
Griechenland und das Romerreich, in denen die Friichte als Gotter-
speise galten, nach Europa und Amerika (Kalifornien) aus, und der Na-
me Walnuss erinnert noch heute an die Zeit als die Gallier Walbische,
Welsche, Fremde genannt wurden. Der Walnussbaum braucht viel
Freiheit und Platz, unter seiner Krone ist kein Raum und keine Nah-
rung fiir andere Pflanzen. Erst nach dem dritten bis flinften Jahre be-
ginnt er, Friichte zu tragen. Im Herbst reift die Steinfrucht heran, die
dussere grune, fleischige Schale wird braun, diinn und fallt schliess-
lich ab. Zuruck bleibt die innere hellbraune harte Schale mit der
zweihilftigen Nuss, die durch ein holziges Kreuzchen getrennt ist.
Alfred Vogel empfiehlt das Essen von Walnussen jenen, die unter
Stoffwechselstorungen und Verstopfung leiden, denn «Baumntisse
wirken hervorragend auf die Leber und wahrscheinlich ist die gute
Wirkung auf die Darmtrigheit dadurch erklirlich. Leberkranke, die
kein Fett mehr vertragen, konnen massige Mengen Baumntisse essen,
ohne Storungen zu bekommen.» Frither wurden in der Volksmedizin
Tees und Abkochungen der Blitter und griinen Fruchtschalen inner-
lich und dusserlich angewandt. Heute wird von der
Einnahme eher abgeraten, aber zur Behandlung
kindlicher Hautkrankheiten (Milchschorf) und
Akne sind Aufguisse von Blittern, eventuell kom-
biniert mit Stiefmiitterchen, erfolgversprechend.

Zum Beispiel: der tropische Cashew-Kern

Was die Truffel unter den Pilzen, sind die zart-
schmeckenden, leicht stisslichen Cashew-Kerne
unter den Niissen. Hauptlieferanten sind Brasilien,
Indien, Vietnam, China und Kenia. Anbau und Pfle-
ge des Cashew-Baumes, der zur gleichen Familie
wie Mango und Pistazie gehort, sind eigentlich
problemlos. Die Niisse sind vor allem deshalb so
wertvoll und teuer, weil die Verarbeitung durch
Schilen, Rosten und Sortieren sehr arbeitsintensiv
und langwierig ist und viel Handarbeit erfordert.
Schon das Offnen der harten Holzschale ist eine
Kunst, der keine automatische Maschine gewach-
senist. e [ZR

Der Samen des
Cashew-Baumes (die
eigentliche Nuss) ist in
einer nierenféormigen
Schale aus sehr hartem
Holz eingeschlossen.

Er sitzt auf der rotlich-
gelben Frucht, die

an einen Apfel erinnert.

Gesundheits-Nachrichten 12/95 1 S




	Fitmacher für Grips und Bizeps

