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Blindner Nusstorte, Marzipan, Nougat, Amaretti...
Viele Lebensmittel gabe es nicht, wenn wir die Nuss
nicht hatten. Niisse sind fetthaltig, nahrhaft, und
konnen dick machen. Stimmt alles — aber Niisse
sind auch hervorragende Vitamin- und Minerals-
toffspender und beugen Herzinfarkten vor. Sie
sind dusserst formenreich, aromatisch, preisgiinstig
und dienen als Zutat vieler raffinierter Gerichte.
Botanisch betrachtet sind sie sehr unterschiedlich.
Jedenfalls gehdren Niisse genauso zu einer gesun-
den, abwechslungsreichen Kiiche wie zur Adventszeit
oder St. Nikolaus.
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den Weiten des Mississippi

und auch an den Ufern des
Bodensees waren Nisse seit
jeher ein wichtiges Grundnah-
rungsmittel. Sie wurden - lan-
ge vor Beginn der Ackerbaukul-
tur — gesammelt, gelagert, zum
Backen verwendet und dienten
als Energielieferant in nahrungs-
knappen Jahreszeiten. Sie ver-
breiteten sich rasch in der gan-
zen Welt und wurden schon zu
Zeiten der Pharaonen als Schon-
heits- und Genussmittel, Olliefe-
ranten und Medizin geschatzt
und unter géttlichen Schutz ge-
stellt.

Aus Erdniissen bestand die
Verpflegung afrikanischer Skla-
ven auf ihrer Uberfahrt nach
Amerika. Erdnlisse galten Jahr-
hunderte lang als Nahrung der
Armen und Sklaven in den Siid-
staaten der USA sowie als
Schweine- und Geflugelfutter.
Erst Ende des 19. Jahrhundert
schafften die Erdniisse den ei-
gentlichen Durchbruch — nach-
dem man damit begonnen hat-
te, sie als Knabberei wahrend
der Zirkusvorstellungen zu ver-
kaufen.

Nisse wurden aber nicht nur
zum Essen verwendet. Das bes-
te Beispiel ist die Kokospalme,
die, von der Nussschale bis zum
Stamm, verarbeitet wird. Um
viele Nussbdume ranken sich
zudem mythische Geschichten
und Vorstellungen. Die Baum-
nuss galt als Glucksbringer fur
Frischvermahlte, die Haselnuss
sollte die Liebeskraft starken.

I m australischen Busch, in

Niisse sind oft
gar keine Niisse

Allen Nissen gemeinsam
ist, dass sie zu den Hartschalen-
frichten gehdren. Im botani-
schen Sinn sind NUsse so ge-
nannte Schliessfriichte mit einer



trockenen, harten, verholzten
Fruchthille. Echte Nusse (latei-
nisch: nux) sind nur die Hasel-
ndsse und die Esskastanien. Bo-
tanisch gesehen gehéren Man-
deln, Kokosnlisse und Walnis-
se (=Baumnusse) zu den Stein-
frichten, Erdnisse zu den Hul-
senfriichten und Paranlsse zu
den Kapselfriichten.

Haselnlsse, Esskastanien,
Pistazien, Parantisse und Erd-
nisse sind die Frichte selbst,
wahrend Baumnusse und die
Kokosnuss die Samen von
Frichten sind. Zu den einheimi-
schen Nissen gehdren Baum-
nisse, Haselnlsse, Esskastanie
und in stidlicheren Gebieten die
Mandeln. Die Ubrigen sind im
Mittelmeerraum, in den USA
oder in anderen exotischen Lan-
dern heimisch.

Nahezu alle bei uns erhéltli-
chen Nusse stammen aus dem
Import. Der Nussverkauf ist
stark saisonabhéngig. «Vor
Weihnachten werden viel mehr
Nusse verkauft. Sie dienen in
erster Linie als Backzutaten»,
sagt Daniel Heusi, Verkaufslei-
ter bei Issro-Produkte aus dem
Hause Morga. «Unsere Spezia-
litdten wie Currykernels, Pizza-
oder Paprikamandeln verkaufen
sich dagegen ganzjéhrig éhnlich
gut.»

Niisse senken
das schlechte
Cholesterin

Nusse sind ausserodentlich
fetthaltig, der Fettgehalt liegt
meist zwischen 50 und 75 Pro-
zent. Ausnahmen sind die Ess-
kastanie und die Kokosnuss, die
deutlich weniger Fett enthalten.
Doch das Nussfett ist mit weni-
gen Ausnahmen (Kokosfett) sehr
gesund. Die meisten Nisse ent-
halten tUberwiegend einfach un-
gesattigte Fettsauren — ausser die
Baumnuss. Diese enthélt vor-

wiegend mehrfach ungesat-
tigte Fettsduren, aber auch
mit Abstand am meisten
Omega-3-Fettsauren und das
beste Verhaltnis von Ome-
ga-6- zu Omega-3-Fettsau-
ren.

Interessanterweise senkt
der Nusskonsum das LDL-
Cholesterin weit mehr, als
es das Fettsaurenspektrum
dies erwarten liesse. Vermu-
tungen gehen dahin, dass
dabei auch der hohe Anteil
an Proteinen, an Ballaststof-
fen, Phytosterolen und an-
deren sekundéren Pflan-
zeninhaltsstoffen eine Rolle

Die meisten Nusséle
enthalten viele einfach
ungesdttigte Fettséuren, die
gegeniiber Licht, Luft und
Hitze relativ stabil sind. Sie
lassen sich bis 170 °C
erhitzen. Baumnussol
hingegen sollte nur fiir die
kalte Kiiche verwendet
werden.

spielen. Die Kokosnuss
weist mit ca. 35 Prozent Fett
einen der tiefsten Nussfett-
gehalte auf, enthélt aber auch
am meisten gesattigte Fettséu-
ren. Einen mittleren Fettgehalt
haben Erdntsse, Pinienkerne
und Mandeln, wahrend die Ha-
sel-, Baum-, Para- und Maca-
damiantsse sehr fettreich sind.
Protein ist ein weiterer wich-
tiger Inhaltsstoffe der Spezies
mit der harten Schale und dem
schmackhaftem Kern. Der Ei-
weissanteil der meisten Nusse
liegt zwischen 10 bis 20 Pro-
zent. Viele Nisse, wie z.B. Man-
deln, Haselnlisse oder Baum-
ndsse, beinhalten alle acht fur
den Menschen lebenswichtigen
Aminosauren. Eine optimale
Eiweissversorgung erreicht man
durch die Kombination von Nus-
sen mit Getreide, z.B. in Form
von Walliser Nussbrot oder als
Birchermuesli mit Nussen.

Rosten: gut fiir die
Mineralstoffe, schlecht
fiir die Vitamine

Nisse sind wertvolle Vita-
min- und Mineralstoffspender.
Sie enthalten viel Magnesium,
Eisen, Selen, Zink, Kupfer und
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Mangan, ausserdem Vita-
min E und B-Vitamine. Erd-
und Baumniusse enthalten
zudem Folsaure, Mandeln,
Haselnisse und Erdntsse
Calcium, Pistazien Eisen und
Kalium.

Allerdings kénnen die
Mineralstoffe schlecht vom
Korper aufgenommen wer-
den, da sie an Phytinsaure
gebunden sind. Das Rosten
schafft Abhilfe: Dadurch
wird die Resorption der
Mineralstoffe stark verbes-
sert. Dies allerdings auf Kos-
ten des Vitamingehaltes,
insbesondere von Vitamin E
und B,. Der Gehalt an Kali-
um und Vitamin E beugt —
zusammen mit dem hohen An-
teil ungesattigter Fettsauren —
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vor. Die Vitamine der B-Grup-
pe, Lecithin und Phosphor gel-
ten als Fitmacher fir Gehirn und
Nerven — Nusse sind also nicht
nur ihrem Aussehen nach
(Baumnuisse, Paraniisse) eigent-
licher «Brainfood».

Niisse in der Medizin

Erst seit kurzem beschéfti-
gen sich auch die Schulmedizin
und die Erndhrungswissenschaft
intensiv mit den kleinen, als
Dickmacher verschrieenen
Kraftpaketen. Als gesichert gilt
heute der positive Effekt der
Nusse auf den Bluzuckerspiegel.
Mit einem glykdmischen Index
von lediglich 14 lassen Erdnus-
se den Blutzuckerspiegel kaum
ansteigen, da ihre Kohlenhydrate
im Darm nur &usserst langsam
freigesetzt werden. Nusse sind
dadurch &usserst geeignet fir
Diabetiker, sofern man sie, we-
gen des hohen Fettanteils, nicht
im Ubermass konsumiert.

Erdnusse haben einen &hn-
lich gunstigen Einfluss auf das
Herz wie der viel gepriesene
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Rotwein. Der sekundére Pflan-
zeninhaltsstoff Resveratrol
kommt ausser in Rotwein nam-
lich auch in Erdnissen in nen-
nenswerten Mengen vor — und
wirkt sich glnstig auf die
Fliesseigenschaften des Blutes
aus. Doch auch die in den Nus-
sen enthaltenen Proteasehem-
mer, Phytosterine und Phenol-
sauren haben positive gesund-
heitliche Wirkungen. In Tierver-
suchen wirkten Nisse krebs-
hemmend. Die Naturheilkunde
empfiehlt insbesondere Man-
deln und Cashewkerne, da sie
sehr gut vertraglich sind. Man-
delmilch wird unter anderem in
Kosmetika eingesetzt und als
Ersatz fur Kuhmilch empfohlen,
wenn jemand letztere nicht ver-
tragt. Baumnusse werden in der
Phytotherapie (Tee oder Badzu-
satz aus Baumnussblattern) ge-
gen diverse Beschwerden einge-
setzt.

Grosses
Allergiepotenzial

Fur Allergiker kdnnen Nus-
se ganz schén problematisch

sein. Denn die Nussallergien
gehdren zu den aggressivsten
Formen der Nahrungsmittel-
allergien. Die Nussproteine kon-
nen einen rapiden Blutdruckab-
fall verursachen, aber auch
Schwellungen der Atemwegs-
schleimhaute oder einen lebens-
gefahrlichen anaphylaktischen
Schock bewirken. Von Nuss-
allergien betroffene Menschen
sollten demnach auch kleinste
Mengen an Nussen meiden. Das
ist allerdings gar nicht so ein-
fach, denn Nussproteine verste-
cken sich in vielen, auf den ers-
ten Blick unverdéachtigen Le-
bensmitteln. Etwa in Fertig-
pizzas oder Salami. In den USA
gelangten Erdnusse zu trauriger
Beriihmtheit, nachdem Erdnuss-
Allergiker eine Pizza mit Erd-
nussbestandteilen gegessen hat-
ten und daran gestorben waren.

Auch Unvertréaglichkeiten
kommen vor — insbesondere
dann, wenn grosse Mengen der
fetthaltigen Kalorienbomben,
womdglich geréstet und gesal-
zen, auf einmal verspiesen wer-
den. Paranusse, die fettigsten

aller NUsse, sollten in besonders
kleinen Mengen verspiesen wer-
den. Sie kdénnen das giftige
Alkalielement Barium enthalten,
das die B&ume aus dem Boden
aufnehmen. Frische Nusse, fett-
los gerdstet, in kleinen Mengen
genossen, belasten den Verdau-
ungstrakt dagegen selten.

Gefahrdung durch
Aflatoxine und Co.

Bei allen Vorteilen der Nus-
se haben sie teilweise doch ei-
nen nicht zu unterschéatzenden
Nachteil: Sie kénnen, sichtbar
oder unsichtbar, Schimmelpilze
beherbergen. Sichtbare Schim-
melpilze, wie sie beispielsweise
haufig auf Baumnussen vorkom-
men, sind gegenuber den nicht
sichtbaren Aflatoxinen relativ
harmlos. Denn etwas, was ver-
schimmelt aussieht, wird in der
Regel weggeworfen. Der Schim-
melpilz Aspergillus flavus da-
gegen ist tuckisch. Die von ihm
ausgeschiedenen Stoffwechsel-
produkte Aflatoxine gehéren zu
den starksten cancerogenen Stof-
fen, die besonders bei der Ent-

%

Der in ganz Europa hei-
mische  Haselstrauch
stand frither fiir Wissen,
sexuelle Kraft und Frucht-
barkeit. Die meisten Niis-
se werden heute aus den
Mittelmeerlandern sowie
aus den USA importiert.
Haselniisse befinden sich
in vielen Sissigkeiten.

Fett: 62 g / 100 g

Die Niisse werden v.a.
aus den USA und Frank-
reich importiert, sind aber
auch bei uns heimisch. Mit
den Schalen lassen sich
Haare farben. Frische und
getrocknete Niisse sind
gleichermassen essbar.
Walnussholz ist ein aus-
gesuchtes Edelholz.

Fett: 63 g / 100 g
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Mandeln wurden von den
Romern bereits vor dem
Essen konsumiert, da sie
vor Trunkenheit schiitzen
sollten. Sie werden haupt-
sachlich aus Kalifornien,
Spanien und Portugal im-
portiert. Mandelmilch
wird als Heilnahrung ver-
wendet.

Fett: 54 g / 100 g

Erdniisse sind die Kerne
einer Hulsenfrucht. Sie
werden v.a. aus Indien,
China und den USA im-
portiert. Gelangen fast
nur gerdstet, meist auch
gesalzen, in den Handel.
Frisch geerntet schme-
cken sie mehlig-bitter.

Fett: 48 g / 100 g

Die Pistazienbaume tra-
gen nur alle 2 Jahre. Die
besten Pistazien kommen
aus Sizilien. Sie werden
fiir Siss- und Backwaren,
aber auch fiir Wurst- und
Fleischerzeugnisse (z.B.
Mortadella) verwendet.
Je griiner die Nuss, umso
besser ist die Qualitat.

Fett: 52 g / 100 g



stehung von Leberkrebs eine
grosse Rolle spielen. Alle im-
portierten Nusse werden daher
fast luckenlos auf Aflatoxine
kontrolliert. Allerdings sind
langst nicht alle Nusse gleicher-
massen aflatoxingeféhrdet. Laut
Dr. Peter Wenk, Lebensmittel-
chemiker am kantonalen Labor
Baselland, kénnen die verschie-
denen Nusse bezlglich ihrer
Aflatoxinbelastung in vier Kate-
gorien eingeteilt werden: «Man-
deln und Walnusse sind nicht
aflatoxingefahrdet. Zwar weisen
Baumnusse h&ufig einen Schim-
melbefall auf, Aflatoxine aber
werden praktisch nie nachge-
wiesen, was mit ihrer Herkunft
(meistens Grenoble) zusammen-
héngt. Pekannisse, Paranlsse
und Kokosnusse kénnen verein-
zelt Aflatoxine aufweisen, was
aber doch relativ selten ist. Ha-
selntisse und Erdnusse sind
starker gefdhrdet. Am ehesten
findet man Aflatoxine aber bei
Pistazien. Belastete Nisse ge-
langen jedoch kaum in den Han-
del, da die importierte Ware fast
lickenlos kontrolliert und bei

negativem Befund zurtckgewie-
sen wird. Generell kann man sa-
gen, dass heute die Aflatoxin-
problematik viel Kkleiner ist als
friher. Die strengen Kontrollen
zeigen Wirkung.»

Die Niisse und das Herz

Der bekannte (wenn auch
nicht unbestrittene) Erndhrungs-
wissenschaftler Nicolai Worm
schreibt in seinem Buch «Syn-
drom X» (vgl. TABULA 4/2000,
S. 21) zu den Nussen Folgendes:
«Essen Sie ab sofort ein paar
Wochen lang taglich einige Han-
de voll Nusse! Zahlreiche Wal-
nisse sollten stets dabei sein....
Andern Sie sonst nichts an Ih-
rem Lebenswandel. Wundern
Sie sich nicht, wenn nach eini-
gen Wochen Ihr Cholesterinspie-
gel, vor allem das LDL, um zehn
oder sogar 20 Prozent gesunken
und Ihr HDL ein wenig angestie-
gen ist. Die Triglyceride werden
um zehn bis zwanzig Prozent
reduziert sein, und entsprechend
wird sich der fir das Syndrom
X wichtige Quotient von Tri-
glyceriden zu HDL-Cholesterin

so dramatisch verbessert haben,
dass da kaum ein Medikament
lhres Arztes mithalten kann.»

Die «Nurses Health Study»
von der Harvard-Universitét in
Boston gibt Worm Recht. Die-
jenigen der 86000 Frauen, wel-
che pro Woche mindestens finf
Portionen Nusse gegessen hat-
ten, erlitten 35 Prozent weniger
Herzinfarkte als die Nussver-
schmaherinnen. Dabei hatten
die Wissenschaftler alle nur er-
denklichen Einflusse fiur das
Herzinfarktrisiko (Rauchen,
Ubergewicht, Bewegungsman-
gel usw.) miteinbezogen. Nur
der Nusskonsum konnte die ge-
senkte Herzinfarktrate erklaren.
Zwei weitere US-Langzeit-
studien bestétigten einen klaren,
dosisabhéngigen Zusammen-
hang zwischen Nusskonsum
und gesundem Herz: Je mehr
NUsse, umso weniger Herz-
krankheiten.

Na denn, guten Appetit! Wer
etwas fir seine Gesundheit tun
mochte, kommt an der fetthal-
tigen Nuss als Herzschutz nicht
mehr vorbei. d

Qu
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Pinienkerne sind die typi-
sche Zutat des italieni-
schen Pestos und weit
verbreitet in der Mittel-
meerkiiche. Sie wachsen
wild in Zapfen. Gewissen
Indianerstammen waren
die Pinienkerne auch als
Heilmittel bekannt.

Fett: 51 g / 100 g

Kokospalmen gehdren zu
den vielseitigsten Nutz-
pflanzen der Erde. Kokos-
ol ist aufgrund der vielen
gesattigten Fettsauren
nicht hochwertig und wird
oft als Lampendl verwen-
det. Die Palme liefert
auch Palmherzen, Kokos-
fasern und Palmhonig.

Fett: 36 g / 100 g

J t

Cashewniisse gelangen
nur geschalt in den Han-
del, da ihre Schale giftig
ist und die Haut angrei-
fen kann. Sie stammen
urspriinglich aus Asien
und Afrika. Dank ihrem
sehr ausgewogenen Nahr-
stoffverhéltnis sind sie
ausserst gut vertraglich.

Fett: 42 g / 100 g

W

Sieht ahnlich aus wie eine
Baumnuss, ist aber glat-
ter. Importe stammen v.a.
aus Nordamerika. Pekan-
niisse sind schmackhafter
als Baumniisse und exis-
tieren heute in iiber 100
verschiedenen Sorten.
Spezialitat: Pekan-Pie.

Fett: 72 g / 100 g

Die Marone gehort zu den
altesten Kulturpflanzen.
Sie war wahrend der Welt-
kriege als Nahrungsmittel
besonders begehrt. Man
nannte den Baum auch
«Brotbaum». Die basen-
bildende und kalorienar-

me Maroni hat auch kuli-
narisch einiges zu bieten.

Fett: 3 g/ 100 g
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