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Nisse - kerngesunde Sattmacher

Schon seit Urzeiten sind Niisse Bestandteil unserer Kiiche.
Hinter der harten Schale steckt viel mehr als nur ein weicher
Kern: Die naturlichen Powerpakete speichern groRte Nahr-
stoffmengen auf kleinstem Raum. Sie sind damit im wahrs-
ten Sinne kerngesund. Mit ihrem hohen Gehalt an mehrfach
ungesattigen Fettsauren, leicht verdaulichen Eiweil3en, Vi-
taminen, Mineral- und Ballaststoffen leisten sie einen wert-
vollen Beitrag zur taglichen Ernahrung.

Kleiner Kern - grofRe Wirkung

Grundsatzlich haben alle Nisse wertvolle Inhaltsstoffe. Ein
regelmafiger, malvoller Verzehr von Nussen wirkt sich po-
sitiv auf das Herz- Kreislaufsystem und den Verdauungs-
trakt aus, stabilisiert den Blutzucker und senkt den Choles-
terinspiegel im Blut. Der hohe Gehalt an Magnesium und
B-Vitaminen fordert die Gehirnleistung und die Konzentrati-
onsfahigkeit. Der Tryptophangehalt der Nusse wird benétigt,
damit der Korper das Glickshormon Serotonin ausschutten
kann — der Garant fur gute Laune!

Walnlisse weisen einen hohen Gehalt an Vitamin E und
Omega-3-Fettsauren auf. Speziell Walnlissen und Mandeln
wird ein Schutz vor Arteriosklerose zugeschrieben.

Niisse sind figurfreundlich

Mit durchschnittlich 600 Kilokalorien auf 100g haben Nusse
eine hohe Energiedichte. Die Energie stammt zu 80% aus
Fett. So herrscht noch immer eine grof3e Angst vor Nissen
als Dickmacher. Diese Sorge ist bei einem mafvollen Ver-
zehr vollig unbegriindet. Die gesunden Kerne sind ein gutes
Beispiel dafur, dass nicht jede aufgenommene Kalorie auf
den Huften landet.
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Aufgrund der hohen Energie einer Nuss-Mahlzeit kommt es
zu einer langanhaltenden Sattigung.

Gut und lange gekaut, erhéhen sie noch zusatzlich das Sat-
tigungsgeflhl, da mehr appetithemmende Hormone gebil-
det werden. HeilBhungerattacken werden verhindert.

Von Niissen und echten Niissen

Um eine echte Nuss handelt es sich, wenn drei Schichten
der Fruchtwand verholzt sind und in der Regel nur einen
einzigen Samenkern umschlieRen. Dies ist der Fall bei Ha-
sel-, Wal-, sowie Macadamianuss.

Pekannuss, Pistazien und Mandeln zahlen hingegen zu
den Steinfriichten und sind mit dem Pfirsich verwandt. Ca-
shewkerne sind die Samen des slidmerikanischen Kaschu-
baumes.

Die Erdnuss zahlt wie die Erbse oder die Linse zu den Hul-
senfriichten.

Alle essbaren Nisse und Kerne werden unter dem handels-
Ublichen Sammelbegriff ,Schalenobst” zusammengefasst.

Frische Nuss lohnt

Durch den hohen Fettgehalt sind Nisse besonders anfal-
lig fir Verderb und Schimmel. Ranzige Nusse riechen und
schmecken nicht gut und kénnen auch gesundheitsschad-
lich sein. Hier bewahrt uns unser sensibler Geruchs- und
Geschmacksinn vor dem Verzehr groRerer Mengen.
Ungesalzene und ungerdstete Niisse sind zu bevorzugen,
da hier die Wirkung der gesunden Fettsauren und Inhalts-
stoffe besser erhalten bleibt.

So kann die Frische ganzer Nisse erkannt werden: Klap-
pert es beim Schutteln einer Nuss stark, ist dass ein Zei-
chen, dass der Kern eingetrocknet und alt ist.
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