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Gesunde Traubenkerne

Die unscheinbaren Samen der Wein- bzw. Tafeltrauben enthalten
eine Menge guter Inhaltsstoffe und finden Verwendung in Kulinarik, Kosmetik
und Medizin. Man sollte sie also lieber aufessen statt ausspucken.

Text: Glorija Schonsleben

Tafeltrauben sind beliebt: Rund 40000 Tonnen da-
von werden jdhrlich in der Schweiz verzehrt. Dabei
bevorzugen die Konsumenten meist kernlose Sorten,
da die bitter schmeckenden Kerne geschmacklich
nicht jedermanns Sache sind. Eigentlich schade, denn
von allen Teilen der Weinbeere stecken gerade in
den Kernen die meisten gesunden Inhaltstoffe.

Gereinigt und getrocknet

Beim Keltern von Weintrauben (zur
Herstellung von Wein) entsteht Tres-
ter, bestehend aus Rickstanden

von Fruchtfleisch, Schalen, Stielen,
Blattern oder anderen Partikeln, die
bei der Ernte manchmal auch uner-
winscht mitgenommen werden. Nach
der Pressung werden die Trauben-
kerne vom Rest des Tresters getrennt,
meistens durch Sieben. Danach werden sie
gereinigt und getrocknet. So vorbereitete Kerne
konnten zwar pur verzehrt werden, in der Praxis wer-
den sie aber oft weiterverarbeitet. Es werden Trau-
benkernél, -pulver und-extrakt daraus gewonnen.

0l am besten kaltgepresst

Die Gewinnung des Traubenkerndls ist ein aufwen-
diger Prozess. Aus 2000 bis 2500 Kilo Trauben ge-
winnt man rund 30 Kilo Traubenkerne. Diese 30 Kilo
Kerne ergeben rund einen Liter (kaltgepresstes) Trau-
benkernal. Das Ol, meist farblos oder mit gelben bzw.
grinen Nuancen, wird entweder durch Raffinierung
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oder Kaltpressung gewonnen. Beim Raffinieren wer-
den die Kerne auf eine hohe Temperatur erhitzt und
anschliessend ausgepresst. Durch die hohen Tempe-
raturen gehen allerdings gesunde Inhaltsstoffe ver-
loren; zudem werden diesem Prozess Losungsmittel
zugesetzt, die dafir sorgen, dass sich das Ol leichter
auspressen ldsst.

Bei einer Kaltpressung hingegen bleiben die meis-
ten wertvollen Inhaltstoffe erhalten. Das macht
sich auch im Preis bemerkbar. Denn

: bei der Kaltpressung kann
N  von einer bestimmten

. Menge Traubenkerne viel

weniger Ol ausgepresst
werden als bei der Raffina-

tion; zudem dauert der
der Prozess langer.

“% Kulinarisch vielseitig

Im kulinarischen Bereich ist Trauben-
kerndl sehr beliebt. Sein nussig anmu-
tender Geschmack bereichert Smoothies, Mieslis und
Marinaden. Es wird in der kalten Kiiche verwendet,
etwa fir Salate oder Dips, und passt gut zu bitter
schmeckenden Salatarten wie Rucola oder Radies-
chen. Tipp: Bei der Zubereitung von Salatdressings
sollte die Menge des Essigs reduziert werden, weil
Traubenkerndl bereits Saure mitbringt!
Traubenkerndl passt ausserdem zu Kase oder gekoch-
tem Gemduse. Seine typische sduerliche Note kann
sogar mit manchen Desserts harmonieren: einfach
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mal ein paar Tropfen auf Pudding, Obstsalat oder
Glace tropfeln.

Als feines Mehl

Traubenkernmehl ist ein Nebenprodukt der Herstel-
lung kaltgepressten Traubenkernéls und besteht aus
dem vermahlenen Presskuchen. Es enthalt noch cir-
ca 5 Prozent teilentéltes Traubenkernél. Fir ein Kilo-
gramm Traubenkernmehl werden die Kerne von rund
50 Kilo Trauben benétigt.

Das dunkle Mehl eignet sich qut zum Backen, sollte
jedoch nur anteilig (5 bis 10 Prozent) verwendet wer-
den. Backwaren und Gerichten verleiht es einen wiir-
zigen Geschmack. Man kann Traubenkernmehl zum
Panieren oder Mehlieren von Fleisch und Fisch ein-
setzen. Empfehlenswert ist es auch als Beigabe in
Smoothies, Saften oder im Miesli (Verzehrempfeh-
lung: 2 g bzw. ein halber Teeloffel voll Traubenkern-
mehl pro Tag). Traubenkernmehl ist gluten- und lak-
tosefrei.

Pflegende Kosmetik

In vielen Kosmetikprodukten ist Traubenkernél ent-
halten; gepriesen wird die «Anti-Aging-Wirkung».
Laut Verkaufsversprechen der Hersteller sollen das
Bindegewebe sowie die Haut gestrafft, Falten geglat-
tet und deren Neubildung verzdgert werden. Haupt-
anwendungsbereiche sind Gesichts- und Dekolleté-
pflege. Das Ol eignet fiir alle Altersgruppen, ob bei
Hautunreinheiten wie Akne oder fettiger Haut oder
zur Pflege der reiferen Haut und um kleineren Falt-
chen entgegenzuwirken. Das Ol kann entweder pur,
als Mischung mit anderen Olen oder in Form einiger
Tropfen in der normalerweise verwendeten Gesichts-
creme genutzt werden.

Traubenkerndl eignet sich zur Pflege von strapazier-
tem oder iberbeanspruchtem Haar. Bei gesplitteten
Spitzen kénnen ein paar Tropfen als Spiilung gleich
einmassiert werden, danach verbleibt es fiir ca. ei-
ne halbe Stunde im Haar. Neben grundsatzlicher Pfle-
ge verleiht diese Kur dem Haar Glanz und leichtere
Kammbarkeit. Je nach gewinschtem Effekt kann am
Ende das Ol abgespiilt oder belassen werden. Das Ol
pflegt auch die Ndgel: Sie werden gehdrtet und die
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Nagelhaut wird geschmeidig; rissige Haut wird spur-
bar glatter. Gute Wirkung entfaltet Traubenkerndl
auch als Massagedl, z.B. im Winter, um die Durchblu-
tung zu fordern. Es empfiehlt sich zudem als pflegen-
der Badezusatz.

Gesundheitsféordernde Samen

Auf die Kraft der in Traubenkernen enthaltenen An-
tioxidanzien setzt man auch in der Medizin. Fir ent-
sprechende Produkte werden meistens Traubenkern-
extrakt, -6l oder -pulver verwendet. Traubenkerne
sind vitaminreich. Das bedeutsamste ist Vitamin E,
welches als Antioxidans bzw. als entziindungshem-
mend gilt sowie fir eine bessere Durchblutung und
for die Starkung der Venen sorgen kann. Es tragt zur
Regeneration der Korperzellen bei. Das ebenfalls ent-
haltene Vitamin K ist ein wichtiger Stoff bei Knochen-
aufbau und Blutgerinnung. Auch der Inhalt der ent-
haltenen Fettsauren gereicht zum gesundheitlichen
Verteil. Linolsdure, eine zu den gesunden Fetten ge-
horende mehrfach ungesattigte Omega-6-Fettsdure,
ist in dieser rein pflanzlichen Quelle reichlich enthal-
ten. Diese Fettsauren konnen zur Senkung des LDL-
Cholesterins (des «schlechten» Cholesterins) beitra-
gen. Sie sind essenziell, also fir die Kérperfunktion
unverzichtbar. Der Korper kann sie selber nicht pro-
duzieren, und sie massen daher mit der Nahrung auf-
genommen werden.

Traubenkerne und OPC

Die Antioxidanzien, also Stoffe, welche Schutz vor
freien Radikalen im Korper bieten, werden in Zusam-
menhang mit Traubenkernen besonders hervorge-
hoben. Dabei geht es um einen spezifischen sekun-
daren Pflanzenstoff namens OPC (Abkirzung far
Oligomere Proanthocyanidine).

Dieser Stoff ist naturlicherweise in einigen Pflanzen
enthalten. OPC kommt in Weinblattern, Weintrauben,
reichlich in Traubenkernen sowie auch in anderen
Pflanzen wie zum Beispiel Apfeln, Erdniissen und
Ginkgoblattern vor.

Im Handel finden sich zahlreiche OPC-Produkte. Lei-
der fehlen noch zuverlassige wissenschaftliche Stu-
dien, um deren hochgelobte Wirkung zu belegen -
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die Wirksamkeit wurde bislang nur im Tier- bzw.
Zellversuch bestadtigt. Eventuelle Schaden sind nicht
gut erforscht: Bislang fehlen verlassliche Untersu-
chungen am Menschen dber die mdglichen Folgen
einer langeren, hochdosierten Einnahme.

Wechselwirkungen mit Medikamenten

Bei der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln,
die Traubenkerne enthalten, konnen verschiedene
Wechselwirkungen mit Medikamenten vorkommen.
Deshalb ist es ratsam, deren Einnahme mit dem Arzt
zu besprechen. Unerwiinschte Nebenwirkungen kon-

nen auch beim Konsum zusammen mit Alkohol auf-

treten. Bei einer bestehenden Traubenallergie konn-
te es vorkommen, dass sie bereits durch den Konsum
von Traubenkernen ausgeldst wird.

Kaufen und lagern

Die Kerne von blauen Traubensorten gelten in der
Regel als inhaltsstoffreicher im Vergleich zu solchen
von weissen Sorten. Trauben aus konventionellem
Anbau konnen stark mit Pestiziden und Dinger be-
lastet sein, deshalb ist Bioqualitat von Vorteil. Beim
Kauf von Traubenkernél entscheiden Farbe sowie Ge-
ruch Gber dessen Qualitat: nahrstoffarmes, konven-

22

tionell bzw. chemisch extrahiertes Ol sieht fast farb-
los aus, auch hat es einen weniger ausgepragten
Geruch. Die Investition in ein kaltgepresstes, natives
Ol in Bioqualitat zahlt sich bei der Menge der Inhalts-
stoffe aus. Traubenkerndl sollte kihl, dunkel und tro-
cken gelagert werden.

Traubenkerne als Warmekissenfiillung

Traubenkerne gelten als gute Warmespeicher und
sind ideal zur Befillung von Warme- oder Kaltekis-
sen. Im Winter kann man die Kissen an einer War-
mequelle wie dem Back- oder Kachelofen erwarmen.
Zur Warmetherapie konnen sie gezielt auf einer Kor-
perstelle benutzt werden, sogar auf empfindlichen
Bereichen wie dem Gesicht. Kleine Kissen eignen sich
auch als Begleiter zum Warmen der Hande fir unter-
wegs. Im Sommer kénnen sie als kiihle Erfrischung
dienen; man legt sie vorher fur einige Minuten (ent-
sprechend der Grosse) in den Kihl- oder Gefrier-
schrank. So gekuhlte Kissen kdnnen auch ganz spe-
zifisch, z.B. zur Kihlung nach Insektenstichen oder
bei Zahnschmerzen, verwendet werden.

Man kann so ein Kissen entweder kaufen oder recht
einfach selber machen. Dafiir werden getrocknete,
gereinigte Kerne bendtigt sowie am besten ein Stoff
aus einer natirlichen Faser. Man schneidet diesen in
die gewiinschte Grosse bzw. Form und néht die Kis-
sen nach Befillung mit losen Traubenkernen zu.

al
Kerne 5«./- banen! =

Das griindliche Kauen der Kerne ist wesent-
lich. Die meisten gesunden Inhaltsstoffe sind
innerhalb der Kerne zu finden. Die Magen-
sdure alleine kann die Kerne nicht aufspalten
und sie kénnen, falls nicht griindlich zerkaut,
einfach unverdaut ausgeschieden werden.
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