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CASHEWKERNE

Cashewkerne haben ein stiBes, buttriges
Aroma und eine weiche Konsistenz. Sie
sollten trocken gelagert und vor Warme ge-
schitzt werden. Die Steinfriichte wachsen
in Afrika, Indien, Vietnam und Brasilien. Sie
enthalten mehrfach ungeséttigte Fettsau-
ren, die Vitamine A, B, C und E, Calcium,
Magnesium, Eisen, Zink und Natrium.

MACADAMIA

Die Macadamia z3hlt zu den exklusivsten
Nusssorten und wird ,,Kénigin der Niisse“
genannt. Sie zeichnet sich durch ein butter-
feines Aroma aus und hat einen auBerge-
wohnlich hohen Fettgehalt. Daneben ver-
fugt sie Uber viel Vitamin B, Calcium, Eisen
und Phosphor. Sie wird in Afrika, Australien,
Amerika und Neuseeland angebaut.

WALNUSSE

Hauptanbaugebiet ist Kalifornien. Von be-
sonderer Qualitat sind die franzésischen Wal-
nisse, die teils sogar mit Herkunftsbezeich-
nung (etwa Grenoble) angeboten werden.
Rund eine Handvoll Walnlsse deckt den

Warenkunde

(GE)NUSS MIT
MEHRWERT

Nisse eignen sich zum Kochen, Backen und
Snacken. Bei all ihrer Unterschiedlichkeit haben sie
eines gemeinsam: Sie sind duBerst gesund.

MANDELN

Mandeln wachsen in den USA, Spanien, Ita-
lien, Stidamerika und Australien. Der Man-
delbaum gehort zur Familie der Rosenge-
wachse. Die Frichte werden in der Sonne
getrocknet und erst kurz vor dem Transport
geschalt. Sie enthalten unter anderem unge-
sattigte Fettsauren, Vitamin B und E, Proteine,
Ballaststoffe, Calcium sowie Magnesium.

PISTAZIEN

Pistazien haben einen stBlichen, mandel-
artigen Geschmack. Die Ernte erfolgt im
zweijahrigen Turnus, was zu unterschied-
lichen Ertragen fuhrt. Die Steinfriichte wer-
den in den USA, im Iran und im Mittel-
meerraum angebaut, sie enthalten viele
ungesattigte Fettsauren, Proteine, Mineral-
stoffe, Ballaststoffe und Vitamine.

ERDNUSSE

Erdnusse reifen unter der Erde und
wachsen schnell. Bis zur Ernte dauert es
finf Wochen. Danach werden die Frichte
gerdstet, um die Haltbarkeit zu verldangern
und Bitterstoffe zu entfernen. Angebaut
werden sie in China, Indien, Afrika, USA und
Stidamerika. Erdniisse enthalten unter an-
derem die Vitamine B1, B2 und B3.

HASELNUSSE

Haselnlsse gehdren zur Familie der Birkenge-
wachse und sind daher fir Allergiker unge-
eignet. Sie sind in Europa beheimatet, meist
werden sie in der Tlrkei, in Spanien, ltalien,
Georgien, aber auch in den USA angebaut.
HaselniUsse sind reich an ungesattigten
Fettsauren, Mineralstoffen, Proteinen und
enthalten die Vitamine A, B1, B2, C und E.

PARANUSSE

Das in der Paranuss enthaltene Se-

len kann Schwermetalle binden und zur

Entgiftung des Korpers beitragen. Die

Frucht ist fur Kinder besonders wert-
voll, ihre Mineralstoffe sorgen fir starke

Knochen und Zahne. Paraniisse werden
in den Regenwaldern Studamerikas ge-
sammelt und nicht gezielt angepflanzt.

Tagesbedarf an Omega-3-Fettsauren, die
freie Radikale abfangen. Auch enthélt die Wal-
nuss etwa Mineralstoffe und Spurenelemente.




