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I E PRAKTISCH E SEITE IM SEPTEMBER

Erdnüsse
Erdnüsse sind keine Nüsse, sondern Boh-
nen. Die Erdnusspflanze wird bis zu 70 cm

gross und gehört zu den Leguminosen
(Hülsenfrüchte), der botanischen Familie
der Schmetterlingsblütler, Arachis hypo-
gaea L.stammt ursprünglich aus
Brasilien oder Peru. Spanische
Konquistadoren brachten die
Pflanze nach Europa, von wo sie

via den Handel mit den afrika-
nischen Sklaven in die USA ge-
langte. Lange Zeit galten die
Erdnüsse als Tierfutter oder als

Nahrung für Arme. Erst um et-
wa 1900 entdeckte man ihren
Nutzen. Heute werden jährlich
in Indien und China - den Hauptanbau-
gebieten der Erdnüsse - je acht Millionen
und in den USA etwa zwei Millionen Ton-
nen «Peanuts» produziert.
Die dem Erbsenstrauch ähnelnde Erdnuss-

pflanze hat ihren Namen nicht zufällig.
Nach der Befruchtung kehren sich die
Fruchtstiele nach unten, und die an der

Spitze sitzenden Früchte werden in den
Boden gebohrt. Die Ernte, die in den USA

von Ende August bis Ende November dau-
ert, erfolgt in zwei Schritten: Zuerst werden
die Pflanzen aus dem Erdboden gehoben

und während zwei bis drei Ta-

gen getrocknet, anschliessend
werden sie mit einer Ernte-
maschine aufgenommen, ge-
reinigt und weiterverarbeitet.
Erdnüsse enthalten etwa 50

Prozent Fett, 25 Prozent Eiweiss
sowie Mineralstoffe, Spuren-
elemente und die Vitamine A,
E sowie des B-Komplexes und
sind sehr energiereich. Als Spei-

seöl sowie - in den USA - in Form von
Erdnussbutter und nicht zuletzt als nicht
endenwollender, am besten salzloser
Knabberspass werden die «Peanuts» vieler-
orts geschätzt. Ihr Anteil an ungesättigten,
essentiellen Fettsäuren macht sie auch für
Personen mit hohem Blutdruck und Dia-
betes empfehlenswert. • CU

Gut zu wissen:

KURSE, SEMINARE, TAGUNGEN:
7./8.9. Füssen (D): Alpenblüten, Seminar
mit C. Haslebner, /zz/o: //oper/sche Gese//-

«7?/Ar C/nzM/ezï/. /Werfern,
/<?/. 77. A362/92 7 7/7
14./15. 9- Zürich: Ernährung für Körper,
Seele und Geist, 7n/o:3nM&/s,
7e/. CT/97/247 57 00
27. — 29.9. Bern: Original Bach-Blüten-
therapie (Wochenendkurs), 7n/ö. /. /./«//
C U Toge/, 7e7. CT/ 077/355 56 36
5./6.10. Zürich: Stress in Vitalität umwan-
dein, /«/örrazfeoTzew; Amzöz's,
Te/. CT/07/247 57 00

FERIEN:
21.9. — 28.9. Appenzellerland (Gais):
Fasten-Wander-Woche, Trt/o: /lfee Moser
c/o /mb/wT //TV, 7e/. C/T 032/22 73 /5

Teerezept

Schlaftee
40 / ATeOssenö/ö 77er

30/ Tic//r/r/w rz «rze/n

75/ //o///èrz2X////èrz

2 TL der Teemischung mit 250 ml lauwar-

mem Wasser übergiessen und nach fünf
Stunden abseihen. Zur Beruhigung und Ent-

Spannung zweimal täglich eine Tasse trinken
sowie eine halbe Stunde vor dem Zubettge-
hen nochmals eine Tasse, mit Honig gesüsst.

Der Tee eignet sich sowohl für Erwachsene
als auch für Kinder.

Etwas Ruhe verdient
Mädchen auf den Philippinen

22 Gesundheits-Nachrichten 9/96




	Die praktische Seite

