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Niisse, Kerne und Samen - Die wertvollen Kraftpakete

Aktuell steht die Ernte von Hasel- und Baumniissen wieder vor der Tiir.

Nisse, aber auch Kerne und Samen sind wertvolle Quellen fiir wichtige Vitamine und essenzielle Fettsauren, welche
unser Korper nicht selbst herstellen kann. Ausserdem versorgen sie uns mit wertvollen Nahrungsfasern, Eiweissen,
Mineralstoffen und Spurenelementen, sie sattigen gut und sie spielen bei der Zubereitung von Speisen eine wichtige
Rolle, denn sie sind fabelhafte Geschmacksverstarker.

Auf der Lebensmittelpyramide sind sie bei den fettreichen Lebensmitteln eingeordnet. Trotzdem sollten sie auf
unserem Speiseplan nicht fehlen und als wichtige Nahrungsmittel taglich auf dem Speiseplan stehen. Ein Essléffel
(20-30g) pro Tag fiir Erwachsene Personen, vorausgesetzt sie haben keine Allergien oder Unvertraglichkeiten,
werden von der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE) empfohlen.

Einsatz in der Kiiche

Da Niisse, Samen und Kerne gut lagerbar sind, haben sie auf dem Mentiplan das ganze Jahr Saison. Sie sind
vielseitig einsetzbar. Weil sie vom Nahrstoffgehalt her alle eine etwas andere Zusammensetzung haben, ist es
wichtig zwischen den verschiedenen Sorten zu variieren. Werden sie vorgangig ohne Fett leicht in einer
beschichteten Bratpfanne angerostet, Iasst sich das Aroma intensivieren. Nachfolgend einige Beispiele, wie man
Nusse, Kerne und Samen im taglichen Mentiplan einbauen kann:

v" Nusse als Zwischenmahlzeit zum Knabbern

v Grob gehackte oder gemahlene Niisse, Samen oder Kerne dem Joghurt oder Miiesli beigeben

v' Grob gehackte Niisse, Samen oder Kerne auf die Suppe oder den Salat streuen

v" Nuss- oder Kernenbrote

v Niisse im Gemiseauflauf: z.B. Kartoffel-Birnen-Auflauf mit Baumniissen

v Gekochtes Gemiise mit Niissen oder Kernen verfeinern, z.B. Broccoli mit gerosteten Mandelblattchen oder
Riiebli mit gerdstetem Sesam oder Hanfsamen

v Nussburger oder Nussbraten
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Tipps zur Lagerung

Die Haltbarkeit von Niissen, Kernen und Samen wird neben der Temperatur auch durch die Luft und das Licht
beeinflusst:

v Ungesattigte Fettsduren werden schneller ranzig als gesattigte, deshalb sollten sie immer luftdicht, kiihl,
dunkel und trocken gelagert werden. Die optimale Lagertemperatur betragt 10-18 C°.

v' Frische Niisse schimmeln vor dem Trocknen leicht. Sie in Plastiktiiten zu lagern, fordert die
Schimmelbildung. Besser sind Stoffbeutel.

v" Ungeschalte Niisse konnen langer aufbewahrt werden als geschalte. Die harte, oftmals verholzte
Fruchtschale verhindert, dass der essbare Teil der Friichte von ungiinstiger Witterung oder zu starkem
Sonnenlicht geschadigt wird.

v' Bei selbst gesammelten Niissen sollte vor dem Einlagern genau kontrolliert werden, ob die Schale
unbeschadigt ist und ob keine Risse, Locher oder Schadlingsbefall erkennbar sind.

v" Haselnlisse werden besser ohne Schale getrocknet und ganz, gehackt oder gemahlen in den Tiefkiihler
gelegt.

v' Schimmelbildner vermehren sich in gemahlenen Produkten schneller. Wer in Niissen, Kernen und Samen
Schimmelbefall, untypische Verfarbungen, einen ranzigen oder muffigen Geruch bemerkt, sollte die
betroffene Packung vollstandig entsorgen.

Fokus auf Schweizer Herkunft

In den letzten Jahren hat in der Schweiz der Anbau von Walniissen, Haselniissen, aber auch von Raps,
Sonnenblumen und Hanf als Reaktion auf die steigende Nachfrage zugenommen. Im Sinne der Nachhaltigkeit
sollten deshalb beim Einkauf Lebensmittel mit regionaler Herkunft und aus umweltfreundlicher Produktion
bevorzugt werden. Biologisch angebaute Niisse werden nicht mit Ethylengas oder Schwefel behandelt oder
gebleicht und sind daher nachhaltiger. Sie werden in Hofladen, auf Markten und im Internet zum Verkauf
angeboten. Andere Niisse werden in der Schweiz leider kaum produziert.
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