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Nusse als Tell einer ausgewogenen Erndhrung

Nusse sind im Nutzgarten jene Friichte mit der hdchsten
Energie- und Nahrstoffdichte — also richtige Sattmacher, die
dazu auch noch sehr gesund sind. Einmal angepflanzt kon-
nen von gesunden Walnussbdumen und Maronenb&umen
Uber mehrere hundert Jahre hinweg Jahr fur Jahr kostbare
Nusse gesammelt werden.

Sie haben eine lange Tradition in der menschlichen Ernéh-
rung und Kultur. Schon vor tausenden von Jahren sammel-
ten unsere Vorfahren Nusse als wertvolle Energiequelle.
Nsse galten in vielen Kulturen als Symbol fur Fruchtbar-
keit und Wohlstand — ein Status, den sie aufgrund ihrer viel- — - .
faltigen Einsatzmoglichkeiten und ihrem hohen Nahrwert | - 24 ;25 .

bis heute behalten haben. & S -y

WA "\ ]

Nusse gehdren zu den vitalstoffreichsten und gesiindesten Lebensmitteln Gberhaupt. Sie enthalten
alles, was die Pflanze - neben Erde und Sonnenschein - zum Wachsen braucht, denn in den Samen
legt die Pflanze den Keim fir ihr Wertvollstes: die Nachkommen. Diese Vitalstoffdichte machen wir
uns zu nutze, wenn wir Samen und Nisse essen.

Sie sind reich an essentiellen Nahr- und Vitalstoffen, darunter gesunde Fettsauren, Proteine, Ballast-
stoffe, Vitamine (E und B) und Mineralstoffe (z.B. Zink, Eisen, Magnesium, Kalium oder Calcium).
Besonders die ungesattigten Fettsauren in Nussen, wie die Omega-3-, Omega-6- und Omega-9-
Fettsdauren, sind wichtig fur die Blutgefalle, die Herzgesundheit, fir das Gehirn, Immunsystem und
konnen helfen schadliches LDL-Cholesterin zu senken.

Zusétzlich enthalten sie noch sekundéare Pflanzenstoffe wie
die gedéchtnis- und konzentrationsférdernden Stoffe Cholin
und Lecithin, sowie Antioxidantien. So reduzieren Nisse
auch das Risiko an Diabetes Typ 2 zu erkranken und senken
sogar das Risiko fur verschiedene Krebsarten.

Die ,,Global Burden of Disease Study“ hat errechnet, dass
der zu geringe Verzehr von Nissen und Samen der dritt-
groRte erndhrungsbedingte Risikofaktor fur Krankheit und
Tod ist. Zudem leben Menschen, welche regelmaRig Nisse
essen statistisch gesehen ein paar Jahre langer.

Eine Portion Nusse am Tag bewirkt schon viel, die Groie
der Portion ist dabei Ihnen Uberlassen. Eine Handvoll am
Tag ist vielleicht ein guter Richtwert.

Nussbdume sind nicht nur wertvolle Lieferanten gesunder und kostlicher Friichte, sondern auch &u-
Rerst anpassungsfahig und widerstandsféhig gegeniiber Klimaverdnderungen. Mit ihren tiefen und
ausgepragten Wurzelsystemen kénnen sie Wasser und Nahrstoffe aus tieferen Bodenschichten auf-
nehmen, was sie besonders resistent gegen Trockenperioden macht.
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Die nachfolgende Tabelle bietet einen Uberblick tiber den Gehalt an den Makronahrstoffen, Mineral-
stoffe und Vitamine der wichtigsten Nussarten fiir das mitteleuropdische Klima. Im Anschluss stelle
ich diese naher vor, beginnend mit der Konigin der Nusse — die Walnuss.

Auffallend ist ein sehr hoher Gehalt an Vitamin E bei Walniisse und Haselnlsse. Bereits 50 Gramm
dieser Nusse decken den Tagesbedarf an Vitamin E. Noch um ein Vielfaches hoher ist der Gehalt in
Hanfnissen. Dieses Vitamin schitzt die Nisse davor, dass sie ranzig werden und hat im menschli-
chen Korper eine antioxidative und entziindungshemmende Wirkung. Die Hanfniisse stechen unter
allen anderen Nussen deutlich mit den héchsten Vitalstoffgehalten hervor!

Vitalstoffgehalt je 100 g ausgeldster Niisse:

da € d asSe AD 0Se e 10 [S a arone B e e
Energie in kcal 674 667 604 678 464 209 588
Fettsuren, gesamt 62 63 51 62 33 2 50
ALA - Linolenséure 10,2 0,06 0,14 1,1 5,4 0,05 0,76
Omega 3
Linolsdure Omega 6 42 6,4 15 40,2 21,1 0,5 19,1
Octadecensaure / Olsau- 11,6 51,2 28,6 14,5 3 1 19
re Omega 9
Eiweil3 14 14 25 19 26 2 6
Kohlenhydrate 11 6 13 7,5 2 41 30
Ballaststoffe 6,1 8,2 1 5,6 30 8,4 4
Natrium 2 2 4 1 28 2 3
Kalium 545 635 600 600 1.178 700 700
Calcium 85 225 26 26 332 35 1
Magnesium 130 155 234 235 520 45 0
Phosphor 410 330 508 510 859 85 0
Schwefel 130 160 159 150 354 30 100
Eisen 2,5 3,8 9,2 5,8 10,9 1,3 7
Zink 2,7 1,9 4,25 4,2 6,7 0,5 10
Kupfer 1,3 1,6 1 1 1,9 0,17 3
Mangan 2,7 3,4 0,3 4,3 3,6 0,78 2
Beta-Carotin 23 22 25 0
Vitamin B1 Thiamin 340 460 810 800 500 136 500
Vitamin B2 Riboflavin 130 150 200 200 200 165 200
Vitamin B3  Niacin, 1.210 1.420 3.570 3.600 15.000 593 2.000
Nicotinséure
Vitamin B3 Niacindqui- | 4.627 4.920 9.400 7.400 17.000 1.126 3.550
valent
Vitamin B5 Pantothen- 0 0 500 200 0 289 800
saure
Vitamin B6 Pyridoxin 600 660 90 100 400 257 300
Vitamin B7 Biotin (Vi- 36 62 10 10 16 2 10
tamin H)

Vitamin B9 gesamte 73 90 55 57 73 33 100
Folséure

Vitamin C Ascorbin 0 0 5.000 1.900 0 17.000 0
saure

Vitamin E 25.450 24.520 4.000 16.000 90.000 472 0
Vitamin K 3 11 54 4 0 0




Walnuss
Allgemeines, Gesundheitswert und Verarbeitung in der Kiiche

Die Walnuss (Juglans regia), die im Herbst
in vielen Gérten reift, stammt urspringlich
aus Zentralasien. Bereits im antiken Grie-
chenland und Rom wurde sie als Delikates-
se geschatzt. Durch die Romer wurde sie
Uber ihr ganzes Reich verbreitet.

Walnussbdume dienen als optimale Schat-
tenspender. Sie kénnen mit den Jahren ei-
nen Baumkronendurchmesser von etwa 14
Metern erreichen und ein Alter von Uber
130 Jahren.

Unter einem Walnusshaum lasst sich eine gemtliche Sitzecke einrichten, bei der man sogar vor M-
cken gefeit ist. Denn der Baum gibt atherische Ole ab, welche die Micken nicht mégen.

Schon die alten Romer schatzten die Walnuss als goéttliches Wundermittel und glaubten, sie kdnne
Krankheiten heilen und die Gehirnleistung verbessern. Jetzt gibt die moderne Wissenschaft ihnen
recht: Studien zeigen, dass die Walnuss viele gesundheitliche Vorteile mit sich bringt.

So verbessert die Walnuss etwa den Blutdruck, den Cholesterinspiegel, den Blutzucker und den Zu-
stand der BlutgefaRe. Selbst gegen Krebs kénnen Waln(sse eingesetzt werden.

Eine signifikante Rolle spielen dabei die in Walnussen reichlich enthaltenen essentiellen Omega-3-
Fettsauren, wie auch die Antioxidantien (z. B. Vitamin E) und die Phytosterole. Bei letzteren handelt
es sich um nattrliche Bestandteile von pflanzlichen Fetten, die u. a. Entziindungsreaktionen abweh-
ren und den Cholesterinspiegel senken kénnen. Ausschlaggebend fiir die starke gesundheitsférdernde
Wirkung ist die perfekte synergetisch wirkende Kombination all dieser Inhaltsstoffe.

Walnisse weisen von allen Nussfriichten mit Gber 7 g/ 100 g den héchsten Omega-3-Gehalt in Form
der Alpha-Linolenséure auf - und zwar in einem relativ optimalen Verhaltnis von 1:4 zu den Omega-
6-Fettsauren. Die gesunden Fettsduren der Walnuss schlagen sich jedenfalls nicht in Bauchspeck
nieder. Laut Studien regen Nusse sogar den Fettverbrennungsstoffwechsel an!

GemaR der Signaturenlehre wird schon seit langer Zeit die Walnuss unserem menschlichen Gehirn
zugeordnet — mittlerweile haben auch zahlreiche Studien die positiven Eigenschaften zur Unterstt-
zung unserer Hirnfunktion bestétigt. Nisse erhdhen aufgrund der enthaltenen mehrfach ungeséttigten
Fettsauren, des Magnesiums und der der Vitamine E und Niacin die Konzentration und Lernfahig-
keit, starken Gedé&chtnis und Nervenfunktion.

Da mehrfach ungeséttigte Fettsduren schnell oxidieren,
sollten Walniisse immer mdglichst frisch geknackt werden
— aufgeknackte Walnusskerne im Handel riechen oft be-
reits deutlich ranzig und sind gesundheitsschadlich. Auf-
grund der Hitzeempfindlichkeit der mehrfach ungeséttigten
Fettséuren sollten sie wenn mdoglich nicht erhitzt werden -
lieber roh genielen - so wie ich z.B. zum Frihstiicksmdsli.

Insbesondere zur Zeit der Walnussernte esse ich oft als
erste Mahlzeit einfach nur Walniisse mit Birnen — manch-
mal esse ich auch ein rohkostliches Musli dazu. Es ist ein
sehr einfaches, gesundes, rohveganes, glutenfreies, vital-
stoffreiches, vollwertiges, verpackungsfreies und regiona-
les Friihstlck.




Die frischen Walnulsse empfinde ich als besonders wohl-
schmeckend - insbesondere, wenn man die etwas bitter
schmeckende Haut zumindest zum Teil abzieht, die um den
Fruchtkorper unter der Nussschale liegt. Die getrockneten
Walniisse dagegen gebe ich vor dem Verzehr Uber Nacht in
eine Tasse mit Wasser, wodurch sie wieder so gut wie Fri-
sche schmecken, aber ohne Bitterstoffe. Dadurch werden
die Pythinsdure und andere Antindhrstoffe, die zum Frafi-
schutz dienen, abgebaut und alle Vitalstoffe werden besser
verfugbar. Dies wird zwar von manchen Experten angez-
weifelt — ich spiire aber deutlich, dass ich sie Uber Nacht in
Wasser gelegt deutlich besser vertrage und sie schmecken ja
auch um ein Vielfaches besser. Einige Freunde von mir
wollen sie nun auch nur mehr so essen.

Manche Ernahrungsexperten sind zwar der Meinung, dass sich Niisse gemeinsam mit Birnen nicht
gut vertragen. Ich vertrage diese Kombination jedenfalls sehr gut, obwohl ich einen sehr empfindsa-
men Darm habe bzw. bis zum Jahr 2024 hatte. Zu Beginn esse ich eher vorwiegend Birnen und ge-
gen Ende umgekehrt. Birnen solo vertrage ich nicht besonders gut und Walnusse solo ebenfalls nicht.
Bei sehr siiRen Birnen, esse ich vorher noch Apfel.

Besonders gut harmonieren Walnisse auch gemeinsam mit
milchsauer eingelegten Gurken und Kréuterpesto/ Krauter-
butter auf VVollkornsauerteigbrot.

Neben der Walnuss selbst, kénnen die griinen Nussschalen
als Féarbemittel und fur Magenbitter Verwendung finden;
Nussol als wertvolles Lebensmittel und leichtes Sonnen-
schutzmittel; Nussblatter ergeben einen wohlschmeckenden
und in der Volksheilkunde angesehenen Tee, der im Ge-
schmack an Schwarztee erinnert. Ein Tee aus den holzigen
Trennwénde (K&mben) der Walnuss gilt als durchblutungs-
forderndes Mittel fur die Herzkranzgefalie

Empfehlenswerte Walnusssorten

Auf dem Foto sind hier neben verschiedenen Birnensorten besonders anbauwirdige Walnusssorten
zu sehen, bei denen man beim vorsichtigen Knacken den ganzen Nusskern unbeschadet herauslosen
kann. Die veredelten Baume mit diesen Sorten werden bei idealen VVoraussetzungen zwischen 8 und
12 Metern hoch, bei einer Breite von 6 bis 8 Metern.

Aufgrund der schrdagen Draufsicht sehen die hinteren Nusse verhaltnisméRig klein zu den vorderen
Nssen aus.

Rechts hinten beginnend befindet sich die ,,Seifers-
dorfer Runde* aus Seifersdorf bei Dresden, Es ist
eine groRe Nuss von hervorragender Qualitat und
einem exzellent aromatischen Geschmack.

Davor ist die ,,Rote Donaunuss“ zu sehen. Sie
stammt ursprunglich aus Chile und kam Mitte des 19.
Jahrhunderts nach Ybbs an der Donau. Die Nisse |
sind mittelgroR und eher langlich mit einem intensiv
dunkelrot gefarbten wohlschmeckenden Nusskern.

Auf der rechten Seite ist die sehr groRe stark gefurch-
te ,,Badener Pferdeblutnuss“ zu sehen. Sie hat ei-




nen hellroten Kern mit einem angenehmen Geschmack. Sie ist eine aus Baden stammen-
de Liebhabersorte, die kaum im Handel erhaltlich ist.

Links vorne liegt die ,,WWwunder von Monrepos“. Diese Sorte ist wegen des spaten Austriebes, ihrer
hohen Ertragssicherheit, der hohen Nussqualitat und ihrer ausgepréagten Krankheitsresistenz eine der
besten européischen Sorten. Sie scheint mir berhaupt die allerbeste Walnusssorte zu sein, welche
ich bisher kennenlernen durfte. Sie hat eine sehr glatte Schale und der Kern ist sehr schon hell mit
einem ausgezeichnet feinen Geschmack.

Jene Sorte, die ich derzeit vorwiegend ernte, ist die ,,Geisenheim 120%. Sie gilt als die beste Sorte
fir den Erwerbsanbau und Hausgarten, sie ist anspruchslos, praktisch fiir alle Lagen geeignet und
sehr reich tragend. Kaum spétfrostgefahrdet. Der Baum ist sehr starkwachsend und bildet machtige
Kronen. Mit ihrem ausladenden und breiten Wuchs kann sie etwa 10 bis 20 Meter hoch und 7,5 bis
15 Meter breit werden. Solch ein Baum steht im Garten meines Elternhauses, welcher nach 40 Jahren
nun bereits einen Kronendurchmesser von rund 15 Metern erreicht hat. Im Jahr 2025 durfte ich da-
von bereits Uber 80 kg getrockneter wunderschéner Walnisse ernten, die ich auch verkaufe.

Die Schwestern der Walnuss: Herznuss, Schwarznuss und Butternuss

Die Walnuss hat einige weitere vielversprechende Verwandte, die besonders mit sich verandernden
Klimabedingungen ein groRes Potenzial haben. Die Herznuss (Juglans ailantifolia var. cordiformis)
zeichnet sich durch ihre herzférmigen Nisse aus, die Schwarznuss (Juglans nigra) durch ihre dunkle,
aromatische Schale und die Butternuss (Juglans cinerea) durch ihr cremiges, buttriges Fruchtfleisch.

Walnussernte — fachgerechtes Trocknen, damit kein gefahrlicher Nussschimmel entsteht

Zum Aufsammeln groRer Menge WalnUsse ist es am einfachsten alle 2-3 Tage mit einem groRen
Laubrechen alles was unter dem Baum liegt in mehrere Haufen zusammenrechen, das oben liegende
Laub in eine Schubkarre geben — dann die schonen Walniisse herausklauben und die Schalen und
alles andere in die Schubkarre fiir den Kompost oder einer Wildniszone geben,

Damit kein gesundheitsschadlicher Nussschimmel ent-
steht, ist es besonders wichtig die Walniisse moglichst
taglich Aufzusammeln. Anschlielend sollten sie einla-
gig in flache mit Zeitung ausgelegten Kisten, auf Sie-
ben, Tichern oder Rosten ausgebreitet und ziigig an
einem luftigen Ort getrocknet werden, damit sie nicht
zu schimmeln beginnen. Bei sonnigem Herbstwetter
mit einem leichten Luftchen trocknen die Nlsse am
schnellsten. Am Abend kommen die Nisse ins Haus,
einer Scheune oder zumindest unter ein Dach damit sie
durch den Tau nicht wieder feucht werden. Bei regneri-

& schem Wetter konnen sie in gut durchliftete Innenrdu-
me oder unter eine Uberdachung gestellt werden wo der Wind gut durchblasen kann.

Die ideale Temperatur zum Trocknen sollte 25° nicht Ubersteigen. Geeignet ist jeder Raum, in dem
die Nusse gut ausgebreitet werden kénnen und eine gleichmaRige Temperatur herrscht. Auf einer
Heizung selbst dirfen die Nusse nicht getrocknet werden, da hier zu hohe Temperaturen erreicht
werden, die das Fett der Walnusse schnell ranzig werden lassen - dies geschieht meist schon bei
28°C.

In den ersten Tagen sollten die Nusse am besten mehrmals am Tag durchgemischt und gewendet
werden, damit sie von allen Seiten Luft bekommen. Die Nusse sind ausreichend trocken, wenn sie
rund 50% ihres Gewichtes verloren haben. Das Trocknen kann bei grofRen Nissen schon durchaus
mal 1 - 2 Monaten in Anspruch nehmen. Je sorgfaltiger und geduldiger man hierbei zu Werke geht,
umso mehr Freude und Genuss hat man bis zur nachsten Ernte. Der endgultige Lagerort darf nattr-
lich auch keine zu hohe Luftfeuchtigkeit aufweisen, da ansonsten ebenfalls ein Schimmelbefall mdg-
lich ist.



Gefahrlich ist Nussschimmel, da die Schimmelpilze bestimmte Giftstoffe
bilden konnen. Diese sogenannten Aflatoxine zahlen aufgrund ihrer
krebserzeugenden Wirkung zu den starksten natlrlichen Giften. Sie wir-
ken leber- und nierenschadigend und kénnen das Erbgut verandern. Das
Krebsrisiko der verschiedenen Aflatoxine ist unterschiedlich hoch, am
hochsten ist es beim Aflatoxin B1.

Warum werden Nusse schwarz? Wie verhindert man schwarze Walnusse?

Es gibt verschiedene Schaderreger, die zu schwarzen Nussen fuhren konnen. Das sind insbesondere
die Walnussfruchtfliege, die Marssonina-Blattfleckenkrankheit und Bakterieller Walnussbrand.

Die Walnussfruchtfliege sticht zur Eiablage in die
grune Schale. AnschlieBend fressen die Maden das
Fruchtfleisch, welches sich deutlich schwarz ver-
farbt. Die Nuss selbst bleibt bis auf ein paar schwar-
ze Flecken auf der Schale aber unversehrt.

Die Marssonina- Blattfleckenkrankheit tritt vor
allem bei stark feuchter Witterung kurz nach der &

Blute auf. Sie zeigt sich an allen griinen Teilen des §
Walnussbaums und beginnt meist Ende Mai. Cha-
rakteristische Symptome sind kleine, dunkel umrandete Flecken auf den Blattern und Trieben, die
sich ausbreiten und verschmelzen kdnnen. Ein starker Befall kann dazu fuhren, dass die Nisse nicht
mehr verzehrfahig sind und dass der Baum noch vor der Reife der Friichte sein gesamtes Laub ab-
wirft. Im Herbst sollte samtliches Falllaub und befallene Friichte eingesammelt und entsorgt werden.

Beim bakteriellen Walnussbrand sorgen Regen und Wind fir die Verbreitung der Bakterien. Spal-
ten, Risse und andere Wunden an den Blattern und am Holz ermdglichen das Eindringen der Schad-
linge — Feuchtigkeit wirkt dabei als Katalysator. Die Bléatter der Walnuss offenbaren helle Flecken.
In der Folge verfarben sie sich braun. Zuletzt fallen die Blatter ab. Befallene Bliten sehen verbrannt
aus.

Vorbeugende Malinahmen der beiden letzteren Ursachen sind folgende:
o Vielféltige Begrunungen die den Boden gut durchwurzeln

e Fir einen lebendigen Boden mit vielen Regenwiirmern und Mikroorganismen sorgen — dann
verrottet das liegengelassene Nusslaub bereits im Frihjahr vollstdndig weg, also genau dann,
wenn die Bodendeckerstauden austreiben.

e Auslichten der Baumkrone: Baume von Jugend an gut erziehen und nicht zu dicht werden
lassen um so die Luftzirkulation zu verbessern wodurch die Blattndsse reduziert wird.

e Robuste Sorten pflanzen

Robuste Sorten sind laut der Baumschule Schreiber: Mars, Wunder von Monrepos, Geisenheim 139,
Franquette. Bei den beiden ersteren kann ich es anhand meiner eigenen Baumen bestétigen.

Ergénzende Infos sind in diesem Video der Baumschule Schreiber zu finden:

Walnussbaume mittels Walnusssamlinge ziehen — ist es lohnenswert?

Immer wieder hort man, dass Walnussbdume unbedingt zu veredeln sind, da man ansonsten nur
kleine Nusse mit harter Schale bekommt. Dem ist aber nicht so! Eine ehemalige Nachbarin hat vor
etwa 40 Jahren einige grof’e Walnuisse von einem anderen Nachbarn in die Erde gelegt. Daraus ge-
diehen prachtige Baume, die alle wieder ebenso grofie Niisse tragen! Es kommt eben darauf an, wel-
che Nusse man in die Erde legt und ob sich diese mit kleinen Nussen verkreuzt haben.


https://www.youtube.com/watch?v=3Cimt_N4zAc

Am sinnvollsten ist es die Walnusskerne im Herbst direkt an der Stelle in den Boden zu geben und
diese zu markieren, wo der Baum wachsen soll. Dadurch kann man sich viel Arbeit bei der Umpflan-
zung ersparen. So habe ich z.B. vor ein paar Jahren einen solchen Walnussbaum mit 1,6 Meter Hohe
umgepflanzt, welcher gar eine Pfahlwurzel von 80 cm hatte, die ich nicht stark beschédigen wollte.

Natdrlich sollten nur Nusse von gesunden, krankheitsfreien Baumen mit winschenswerten Eigen-
schaften fir die Saat ausgewahlt werden. Wichtig ist, dass die
Hemmstoffe durch Kalte (liber den Winter) abgebaut werden und |
so die Keimung stattfindet. Manchmal keimen sie erst nach dem

zweiten Winter,

Die Nachteile der generativen Vermehrung tber Samlinge sind
folgende:

e Der Samling kann sich von seinem ,,Mutterbaum* unter-
scheiden, weil er auch vom Bestduber abhéngig ist.

e Es dauert 10 - 20 Jahre bis ein aus Samen gezogener Wal-
nussbaum zum ersten Mal Friichte tragt. Veredelte Wal-
nussbdume kdnnen dagegen bereits im dritten bis fiinften
Jahr Friichte tragen.

Wer eine bestimmte Walnuss-Fruchtsorte sortenecht ziehen will,
muss diese vegetativ entweder durch Ableger/Stecklinge oder
durch Veredelung vermehren. Nur so hat der neue Nussbaum
exakt das gleiche Erbgut wie die Mutterpflanze und damit auch dieselben Eigenschaften. Die komp-
lizierte Walnussveredelung ist allerdings nur etwas fur echte Profis, wogegen die Vermehrung durch
Ableger/Stecklinge sehr einfach umzusetzen ist.

Unterpflanzung von Walnussbaumen

Alle Teile des Walnussbaums, von den Wurzeln bis zu den Bléattern, enthalten Juglon, einen natirli-
chen Inhaltsstoff mit keimhemmender Wirkung — er wirkt im Boden also wie ein nattrliches Herbi-
zid. Durch den Regen und Laubfall gelangt dieser Stoff im Kronenbereich in den Boden und reichert
sich dort an. Viele Pflanzen reagieren empfindlich auf diesen Stoff, ihr Wachstum wird gehemmt
oder sie sterben sogar ab. so schitzt sich der Walnussbaum vor Konkurrenz um die Nahrung. Neben
Juglon sondern Walnussbdume auch Gerbséduren aus, die die Bodenbeschaffenheit verandern und das
Gedeihen vieler Pflanzenarten stark elnschrankt

Das dichte Blatterdach des Walnuss-
baums schafft ein herausforderndes
Umfeld fir Unterpflanzungen, da es
starken Schatten wirft und die Wurzeln
des Baumes intensiv. um Wasser und
Nahrstoffe im Boden konkurrieren.

Dennoch gibt es Pflanzen, die mit den
spezifischen Bedingungen unter und in
der N&he von Walnussbdaumen gut ge-
deihen. Sie zeichnen sich durch ihre
Resistenz gegeniber Juglon, ihre Vor- : (o

liebe flir schattige Standorte oder ihre Fahigkeit aus, sich gegen die Gerb- und Hemmstoffe der Wal-
nuss durchzusetzen.

Folgende Pflanzen gedeihen gut unter Walnussbdumen:

robuste Farne wie Wurmfarn oder Strauf3farn, Scharbockskraut, Buschwindréschen, Elfenblumen,
Lungenkraut, Veilchen, Schneegléckchen, Marzenbecher, Maigléckchen, Waldmeister, Zitronenme-
lisse, Palmblatt-Nieswurz, Taubnessel...



Haselnuss
Allgemeines und Arten/Sorten

Die Gemeine Hasel (Corylus avellana), auch Haselstrauch oder Haselnussstrauch genannt, ist eine
Pflanzenart aus der Familie der Birkengewéchse. Der Strauch wird zirka 5 Meter hoch und kann bis
zu 100 Jahre alt werden. Die Haselnuss ist eine der &ltesten bekannten Nusssorten Europas und war
bereits vor Jahrtausenden ein wertvoller Bestandteil der menschlichen Ernahrung.

Schon im Winter bilden Haseln die fur Birkengewéchse charakteristischen Blltenkatzchen aus und
beweisen damit, dass sie gegen Kélte hervorragend gewappnet sind. Mit einer Winterharte von be-
achtlichen -29 °C halten die Nussgehdlze selbst eisigen Wintern stand.

Wildwachsende Haselnussstraucher tragen allerdings nur sehr kleine Nusse, bei welchen es sehr
muihsam ist diese zu sammeln und aufzuknacken. Deshalb sollte man auf groRfruchtige Sorten zu-
rickgreifen, welche einfach vegetativ mittels Absenker oder generativ Uber die Kerne vermehrt wer-
den konnen. Da Haselnusse selbststeril sind sollten mindestens zwei oder drei unterschiedliche Sor-
ten gepflanzt zur gegenseitigen Befruchtung gepflanzt werden.

Der Grolteil der im Handel erhéltlichen Haselniisse stammt jedoch von der nahe verwand-
ten Lambertshasel (Corylus maxima). Im Unterschied zur Gemeinen Hasel, deren natirliches Ver-
breitungsgebiet ganz Europa, Vorderasien und sogar Teile des Polarkreises umfasst, stammt die
Lambertshasel aus den deutlich warmeren Regionen der Balkanhalbinsel. Sie ist somit deutlich frost-
empfindlicher als der europaische Haselnussstrauch und benétigt daher einen gleichermalien sonni-
gen und geschiitzten Standort.

Meine Lieblingshaselnuss sind Fruchtsorten mit langlichen Haselniissen, wie z.B. die ,,Webbs Preis-
nuss“. Eine besondere Empfehlung mit Blick auf den Klimawandel ist die Baum-Hasel (Corylus co-
lurna). Thr naturliches Verbreitungsgebiet reicht von Sudosteuropa bis in den Himalaya. Dabei zeigt
sich die Baum-Hasel mit einer Winterharte bis -38 °C nicht nur besonders winterhart sondern auch
recht unbeeindruckt gegentiber Dirreperioden.

Kultur und Ernte

Haselniusse haben grundsétzlich relativ hohe Anspriiche an den Boden: Sie verlangen eine tiefgrin-
dige, kalk- und humushaltige maRig feuchte Erde. Sie sind zwar insgesamt recht anpassungsféhig,
unglnstige Bodenverhéltnisse fiihren aber zu geringen Ertrdgen und schwacherem Wachstum.

Die verschiedenen Haselnusssorten reifen von Mitte August bis Anfang Oktober. Zur Ernte kénnen
die Fruchttriebe einfach so lange geschdttelt werden, bis die reifen Nisse zu Boden fallen und kon-
nen dann aufgesammelt werden. Bei eher jungen Strduchern bevorzuge ich das Pfliicken der Hasel-
nlsse sobald sich diese von den Hullblattern 16sen lassen und esse sie im madglichst frischen Zustand
gemeinsam mit Birnen als Frihstiick.

Der erwerbsmalige Anbau ist in Mitteleuropa aufgrund der unregelméligen Ernten eher unwirt-
schaftlich. Das liegt vor allem an der frihen Blite im Februar/Marz, weil spite Winterfrgste die
Kétzchen und weiblichen Bliten schadigen kénnen. Dennoch haben insbesondere ab dem Jahr 2015
auch in Obergsterreich einige Bauern relativ groRe Haselnusskulturen zu Erwerbszwecken angelegt.

Gesundheitlicher Wert der HaselnUsse

Wie die Walnisse gehoren auch die Haselnusse zum ,,Brain Food®. Bei diesen hat neben Magne-
sium, Vitamin E und Niacin insbesondere der hohe Lecithin-Gehalt einen positiven Einfluss auf die
Nervenfunktion, die Konzentration und das Gedachtnis.

Zudem haben Haselnisse einen hohen Gehalt an Omega-9-Fettséuren, die nattrlicherweise auch in
Olivendl reichlich enthalten sind. Diese unterstiitzen einen gesunden Fettstoffwechsel und férdern
die Herz-Kreislauf-Gesundheit. Omega-9-Fettséuren tragen auch dazu bei das LDL-Cholesterin zu
senken und das HDL-Cholesterin zu erhdhen, wodurch der Herzschutz zuséatzlich verbessert wird.



Aprikosenkern

Ein Aprikosenkern ist der Samen in der Frucht der Apri-
kose (Marille (Prunus armeniaca), der in siif3en (fur den
Verzehr) und bitteren Varianten vorkommt, wobei bitte-
re Kerne hohe Mengen des giftigen Amygdalins enthal-
ten, das Blausédure freisetzt und bei Uberméligem Ver-
zehr zu schweren Vergiftungen fiihren kann. Amygdalin
wird auch mit dem Fantasienamen ,,Vitamin B17¢ be- .
zeichnet und als Krebstherapie angepriesen, wozu aber k

abzuraten ist — die Gefahr der Blausdurevergiftung

Uberwiegt! Die stBen Kerne stammen aus den Zuchtsor- '
ten der Aprikose, die fur den Frischmarkt angeboten werden. Die bitteren Aprlkosenkerne mit ihrem
Bittermandelgeschmack werden aus den kleinen, sauerlichen Wildaprikosen gewonnen.

Selbst bei gekauften stiBen Mandeln sind leider immer wieder einige bittere Kerne dabei, welche ich
immer sofort ausspucke und den Mund spiile, wenn ich eine erwische — ich spure deutlich, dass sie
meiner Gesundheit schaden!

Aprikosenkerne sind nicht nur gesund, sondern tiberzeugen im Gegensatz zu ihren geschmacklich so
ahnlichen Mandeln auch in Sachen Nachhaltigkeit. Die Herstellung eines Kilogramms Apriko-
sen verbraucht 1'287 Liter Wasser. Die gleiche Menge Mandeln bendtigen fiir die Produktion 13'000
Liter Wasser. Damit gehdren sie zu den Lebensmitteln mit dem hdchsten Wasserverbrauch tber-
haupt. Weiter verringerst du mit dem Kauf von Aprikosenkernen Food Waste, da sie ja ohnehin in
den kostlichen Marillen enthalten sind, was bei Mandeln ja nicht der Fall ist. Vergleicht man hier den
Vitalstoffgehalt der Mandeln gegentber jenen der Aprikosenkerne (siehe Tabelle), dann fallt einem
auf, dass bei fast allen Vitalstoffen Aprikosenkerne die Nase vorne haben — nur beim Vitamin E ha-
ben Mandeln deutlich mehr.

Sie werden unter anderem auch zur Herstellung von Persipan verwendet. Persipan ist eine &hnliche
Masse wir Marzipan, in der Herstellung jedoch kostengunstiger.

Aprikosenkerne kann man auf der einen Seite bereits geknackt und getrocknet kaufen — ich bevorzu-
ge aber klar die frischen Aprikosenkerne, indem ich die in den Marillen enthaltenen Steinfriichte
(Aprikosenstein) aufknacke und den Kern esse, der wie Mandeln mit Marzipanaroma schmeckt. Die-
se Kerne sind fur mich ein wunderbarer Mandelersatz - schmecken mindestens genauso gut und sind
vollig gratis und frisch — es wadre ja eine Riesenverschwendung diese zu kompostieren!

Ich esse die Aprikosenkerne immer gemeinsam mit den
Marillen - ohne diese Kerne wiirde ich die Marillen gar
nicht so gut vertragen, aber mit den Kernen esse ich gerne
meist Uber 20 Marillen als eigene Mahlzeit bis ich satt
bin, was mir gesundheitlich sehr gut tut - meist spata-
bends als letzte Mahlzeit @

Besonders gerne esse ich sie auch in meinem Frihs-
tlcksmusli. Mit den im Juli auf meinen eigenen Baumen
reifenden siflen und &uRerst aromatischen Marillen
schmeckt mein morgendliches Frihsticksmisli einfach
am allerbesten @

Von meiner Marillenernte im Jahr 2024 von meinen selbstveredelten Marillenbdumen auf Kriecherl-
unterlage habe ich hier berichtet.



https://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte/H210100/Mandel+s%C3%BC%C3%9F+roh/?menge=100
https://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte/H210100/Mandel+s%C3%BC%C3%9F+roh/?menge=100
https://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte/H210100/Mandel+s%C3%BC%C3%9F+roh/?menge=100
selbstveredelten%20Marillenb�umen%20auf%20Kriecherlunterlage

Zedernuss

Ursprung, Kultur und Verwendung

Zedernisse sind die Samen der Sibirischen Zeder (Pinus
Sibirica), welche wild und urspringlich in der Wildnis
wachsen, wo sie heute die Walder Sibiriens, des Urals %
und des Altai-Gebirges préagt. Sie kann bis zu 50 Meter &
hoch werden und einen Stamm von bis zu zwei Metern |
Durchmesser entwickeln! In Sibirien ,,Perle der Taiga‘“
genannt, wird sie dort seit Jahrhunderten geschétzt.

Die kleinen Zedernisse haben einen sehr hohen Vitalstoffgehalt, sowie gesunde ungeséttigte Fettsau-
ren. Sie sind hervorragend fur eine leckere Nussmilch geeignet, gemdrsert in Pestos, als Topping
Uber Musli oder Salat. Zedernnisse, aufbereitet als Nuss-Sahne oder Nussmilch, werden traditionell
sowohl stillenden Muttern zur Vermehrung der Milchbildung als auch Schwangeren empfohlen.

Zederniisse sehen Pinienkernen zum Verwechseln ahn-
lich. Pinienkerne kennen wir alle aus der mediterranen
Kiche, aus Pestos, Fisch- und Pastagerichten. Doch was
ist der Unterschied und warum sind Zederniisse so ge-
sund?

Sowohl Pinienkerne als auch Zederniisse entstammen
zedernartigen Kiefern, von denen es tber 100 Arten gibt.
Bei Pinienkernen handelt es sich um eine alpine Zedern-
art, meist der italienischen Pinus pinea, bei Zedernlssen
meist um die sibirische Zirbelkiefer Pinus sibiricus.

Der Unterschied liegt in dem hoheren Vitalstoffgehalt und dem deutlich besseren Geschmack der
Zederniisse. Warum das so ist, wird erst klar, wenn man sich die unterschiedlichen klimatischen
Verhaltnisse und Lebensbedingungen dieser Kiefern anschaut. Die sibirische Kiefer wachst fernab
der Zivilisation und ist extremen Witterungen, vor
allem extremer Kélte, ausgesetzt. Wéhrend die medi-
terrane Kiefer nur rund 200 Jahre alt wird, kann die
sibirische Kiefer bis zu 800 Jahre alt werden und
bringt ihre hochsten Ertrage sogar erst im Alter von
160 bis 250 Jahren.

Zedernbaum selber ziehen

Zederniisse mit Schale konnen auch hierzulande in
Mitteleuropa gesat werden, um daraus einen stattlichen
Baum zu ziehen. Im Jahr 2025 ist mir dies erstmals
gelungen und ich darf mich nun zahlreicher S&émlinge
der sibirischen Zeder erfreuen. Fir eine erfolgreiche
Keimung bendtigen sie natirlich einen ausreichenden
Kaéltereiz und gentigend Feuchtigkeit — deshalb sollte = ‘
man sie bereits im Herbst oder bis Janner in Topfen séen. Alternativ kann man sie 1-2 Tage ins Was-
ser legen und danach fur ca. 8 Wochen im Kuhlschrank aufbewahren, am besten in einem lockeren
Substrat mit ein wenig Sand das leicht befeuchtet wird. Uber meine Saatgutbestellliste biete ich ne-
ben zahlreichen anderen Sdmereien auch Zedernkerne mit Schale zum Verkauf an.
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In den ersten Lebensjahren wéchst die Sibirische Zeder
bewusst langsam, indem sie ein stabiles Wurzelsys-
tems aufbaut — ein Zeichen ihrer Langlebigkeit.

Nach 30 Jahren: ca. 9 m Ho6he, eindrucksvolle Krone
von ca. 3 m Durchmesser

Unter passenden Bedingungen eignet sich die Zeder
gut fur Privatgarten, Parkanlagen oder Naturareale. Fur
die Bestaubung sollten mindestens 3, idealerweise 5
Zedern in angemessenem Abstand gepflanzt werden.

Unter optimalen Wachstumsbedingungen beginnt
die Sibirische Zeder, wenn sie frei steht oder sich in ' ;
lichten Kulturen befindet, im Alter von 10 bis 20 Jahren Friichte zu tragen. Wachst sie dagegen in
einem dichten Bestand, setzt die Samenbildung erst im Alter von 40 bis 50 Jahren ein.

An den Boden stellt die Zeder keine groRen Anspriiche. Bei ausreichender Feuchtigkeit kann sie auf
den verschiedensten Bdden gedeihen, auch auf sandigen und steinigen Bodden sowie auf Schwarz-
erde. Am besten wéchst sie auf fruchtbaren, stark drainierten, lehmigen und sandigen Bdden mit gu-
ter Bodenstruktur und ausreichend Feuchtigkeit.

Hanfnuss

Der Hanf (Cannabis) ist eine aufrechte, einjahrige Pflan-
ze, die schnell wachst und eine Hohe von vier Metern
erreichen kann. Er hat eine duBerst kurze Vegetations-
phase und ist sehr anspruchslos. Aufgrund der sehr tief
reichenden Wurzel kann der Hanf sich aus diesen Schich-
ten Wasser und Mineralien beziehen. lhre pfahlartigen
Wurzeln lockern den Boden und verbessern den Néahr-
stoffgehalt fiir nachfolgende Kulturen.

Tatsachlich zéhlen auch die Samen der Hanfpflanze
(Cannabis sativa), auch Hanfnuss genannt, zu den Nus- '
sen. Sie enthalten keine berauschenden Substanzen, dafir aber ein fiir den Menschen optimales Ver-
haltnis der essentiellen Omega-3- und Omega-6-Fettsduren von 1:3.

Hanfsamen sind reich an Fett (28-35%), wobei die Fettsaurezusammensetzung durch ein fur den
Menschen ideales Verhéltnis von Omega-6 (Linolsdure) zu Omega-3 (Alpha-Linolenséure) glanzt,
meist um 3:1, mit geringem Anteil an gesattigten Fettsauren, sowie hochwertigen Omega-9 (Olséure)
und Omega-7 (Gadoleinséure) Fettséuren, was sie extrem wertvoll fir die Herzgesundheit und Haut
macht, da sie alle essentiellen Fettsuren liefern. Sie enthalten auBerdem Gamma-Linolensaure, eine
seltene Omega-6-Fettsdure, die entziindungshemmend wirken kann.

Ein starkes Argument pro Hanfsaat, denn Menschen mit westlichem Ern&hrungsstil neigen dazu,
meist zu viele Omega-6-Fette zu sich nehmen — mit negativen Folgen. Die Linolsdure (Omega 6)
kann im Kaorper zur entziindungsfordernden Arachidonsdure umgewandelt werden, was die Entste-
hung von chronisch entziundlichen Erkrankungen und typische Zivilisationsleiden wie Diabetes,
Rheuma oder Herz-Kreislauf-Krankheiten befeuert.

Zudem bestehen Hanfniisse — ganz ahnlich wie der Mensch — zu rund 25 Prozent aus reinem, hoch-
wertigem, leicht verdaulichem Protein, damit mehr als jedes andere pflanzliche Lebensmittel mit
Ausnahme der Sojabohne. Das Protein der Hanfniisse enthdlt zudem alle neun essentiellen
Aminosduren im perfekten Verhéltnis zueinander. Man spricht sodann von einem sehr guten Amino-
séurenprofil.
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Aufgrund des hohen Protein- und Mineralstoffgehalts empfinde ich es als Verschwendung, wenn von
den Hanfniissen bloR das Ol ausgepresst wird und der wirklich wertvolle Presskuchen an Tiere ver-
flttert wird. Ebenfalls mdchte ich unbedingt von den geschélten Hanfniissen abraten — diese sind
nicht nur deutlich teurer, die Ballaststoffe wurden somit entfernt und die wertvollen mehrfach unge-
séttigten Fettsduren sind durch die Verletzungen der Oxidation ausgesetzt, obwohl der extrem hohe
Vitamin-E-Gehalt die Samen lange Zeit vor dem Ranzigwerden schutzt. Ich selber habe die geschal-
ten Hanfsamen jedenfalls noch nie gut vertragen. PN\ oY

Hanfnisse gehorten bereits bei den Urvolkern zu den Grundnah-
rungsmitteln und waren dank ihres guten Geschmacks und der
wertvollen Inhaltsstoffe bis vor dem Zweiten Weltkrieg auch in
Deutschen Kiichen sehr beliebt.

Die Hanfsamen enthalten sehr viele Nahr- und Vitalstoffe, wel-
che die Entstehung von Krankheiten verhindern und natirliche
Alterungsprozesse im Korper verlangsamen koénnen. Diese star-
ken auch das Immunsystem, schiitzen die Zellen und wirken Ent-
zundungen entgegen.

Geschmacklich am besten und gesundesten sind die ungeschélten l’A >/ : AaV.&
Hanfnisse im leicht angekeimten Zustand. Zum Keimen gebe ich sie zuerst fiir 4 — 7 Stunden in eine
Schussel mit Wasser — gerne auch gemeinsam mit Nackthafer. Dann spiile ich sie ab, lasse sie gut
abtropfen und gebe sie trocken wieder in die Schussel zuriick. Je nach Zimmertemperatur spile ich
sie alle 5 - 8 Stunden griindlich ab. Nach 12 - 20 Stunden Keimzeit konnen sie berelts gegessen wer-
den. Man kann auch gleich fur eine Woche auf VVorrat Hanfnlisse . >

keimen, wenn man diese kalt stellt - so mussen sie nur einmal am
Tag abgespult werden. Keinesfalls sollten sie zu lange gekeimt
werden, da sie dann schnell einen unangenehmen muffigen Ge-
ruch annehmen oder schimmelig werden. Gekeimte Hanfsamen
schmecken besonders kostlich im Musli, im Salat, gemorsert als
Brotaufstrich, als Hanfmilch zubereitet u.s.w.

Von den zahlreichen Anwendungsmaoglichkeiten der verschiede-
nen Teile von der Hanfpflanze, habe ich im April 2022 einen um-
fangreichen Beitrag erstellt.

Ich liebe jedenfalls besonders angekeimte Hanfsamen zum Essen, L% o
CBD-Hanftee, wie auch meine Hanfschnire fiir den Garten, meine Hanfmatratze mein Hanf-
Kalkputz in der Wohnung, meine Hanfkleidung... - eine Pflanze mit zahlreichen Nutzungsmaglich-
keiten @

Edelkastanie/Marone
Allgemeines

Die Edelkastanie (Castanea sativa), auch Esskastanie genannt, ge-
hort zur Familie der Buchengewéchse und zahlt damit ebenfalls zu
den Nussen. Ihren Ursprung hat sie in der Kaukasus-Gegend. Die
bis zu 30 Meter hochwachsenden wéarmeliebenden Baume sind in |
klimatisch gemaRigten Gebieten Europas oft auch wildwachsend in
Waldern anzutreffen, da sie dort hdufig angepflanzt wurden. Sie
vertragen Hitze und Trockenheit, aber keine Staunasse. Die im Juni
blihenden B&ume bieten fur blitenbesuchende Insekten sehr viel
hochwertigen Nektar und Pollen.
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Trotz der Ahnlichkeit ihrer stacheligen Friichte ist sie nicht mit der Rosskastanie verwandt. Diese
gehdrt zur Familie der Seifenbaumgewachse und ist nicht fir den Verzehr geeignet, da sie giftige
Saponine enthélt, die Ubelkeit und Erbrechen verursacht.

Die bekannten Maronen (bzw. Maroni in Osterreich) sind keine eigenstandige Art, sondern eine spe-
zielle Zlchtung der Esskastanien. VVon diesen unterscheiden sie sich insbesondere durch ihren aroma-
tischeren Geschmack und durch ihre deutlich groReren Friichte.

So gesund sind Edelkastanien

Im Vergleich zu anderen Nussarten ist die Edelkastanie/Marone sehr fettarm. Sie ist hingegen reich
an komplexen Kohlenhydraten sowie Ballaststoffen, was sie zu einer gesunden Energiequelle macht.
Deshalb diente sie friher auch in Gebieten, in denen kein Getreide angebaut wurde, als Grundnah-
rungsmittel. Unter anderem verwendeten Menschen Edelkastanie, um Brot zu backen.

Esskastanien schmecken nicht nur vorziglich, sie sind auch sehr gesund! Sie stecken voller Vitami-
ne, Mineralstoffe und Spurenelemente Dank der gesunden Inhaltsstoffe wirken sie sich auf den Kor-
per folgendermalien aus:

Sie stabilisieren den Blutzucker; sie sind gut fir das Herz; sie dienen der Krebspravention; sie sind
gut fir die Knochen; sie sorgen fur einen erholsamen Schlaf und sie unterstilitzen die Verdauung

Die Esskastanie, auch als ,,Brotbaum* bekannt, diente in sudlichen Regionen Europas als Grundnah-
rungsmittel und half vielen Gemeinden durch harte Winter.

Ernte und Zubereitung der Friichte

Sehr dankbar bin ich fur die regelmaRige reiche Ernte kostlicher
Maroni von meinem grofiten Maronibaum, der selbstfruchtbaren
Sorte ,,Marietta“. Bereits vier Jahre nach der Pflanzung hatte ich
eine gute Ernte. Der Baum gedeiht gut und ist im Herbst préachtig
anzusehen mit den groRen, stachelbedeckten Kugeln in seiner
Krone. Nach meinem Gefiihl verdoppelt sich die Ernte von die-
sem Maronibaum von Jahr zu Jahr, wortber ich sehr dankbar bin. &
Die einzige Ausnahme war das extrem trockene und heiRRe Jahr |

2024, bei welchem sehr viele der Fruchthillen leer blieben. &

Die Maroni fallen im Laufe des Oktobers vom Baum und sollten
mdoglichst regelméBig aufgesammelt werden. damit sie nicht im
feuchten Gras liegenbleiben — insbesondere nach Regen sollten
sie sofort aufgesammelt werden. Ansonsten wirden die begeh-
renswerten Fruchte zu schimmeln beginnen. Man kann die halb-
geOffneten ,,Igeln* auch einfach abpfliicken oder vom Baum schitteln. Da sie Hulle sehr stachelig ist
schlupfte ich zum Aufsammeln meist in dicke Gartenhandschuhe (am besten sind Lederhandschuhe)
um die groBen Maroni verletzungsfrei von deren stachelige Fruchthillen zu trennen, sofern sie nicht
von dieser bereits rausgefallen sind.

Erst durch das Zubereiten wie Rosten oder Kochen
wird die Starke der Frichte in Zucker umgewandelt —
so entsteht das typisch nussig-siiie Aroma. Vorher
sollten sie mit einem Messer kreuzweise eingeritzt
werden. Wenn man die Schale 16st, kann man das
Innere herauslésen und geniel}en. Bei ganz frischen
Maronen l6st sich allerdings die Schale nur sehr
schwer von der Frucht. Maronen eignen sich hervorra-
gend flr siBe und herzhafte Gerichte. Am liebsten
esse ich Maroni als Zuspeise zu Erdépfeln, die ich
ganz einfach gemeinsam démpfe.




Besonders kostlich ist auch ein sliRes Maronenpiiree mit angekeimten und gemaorserten Hanfsamen,
Zimt, wie auch Datteln oder Honig fiir eine zusatzliche Suf3e.

Konservierung der Esskastanien

Da ich in der Erntezeit viel mehr Maro-
nen habe, als ich zu essen vermag, ist es
sehr sinnvoll diese fur den Winter lager-
fahig zu machen. Eine Mdglichkeit ist es
diese dhnlich wie Walnusse luftig zu
trocknen, Dabei sollten diese regelméaRig
kontrolliert werden und zudem umged-
reht werden, damit kein Schimmel auf diesen entsteht. Wichtig ist auch, dass sie keinem warmen
Sonnenlicht ausgesetzt werden (nur Morgen- und Abendsonne), da dies den Schimmelprozess be-
schleunigt! Sie kdnnen an einem luftigen Ort auch ganz im Schatten getrocknet werden. Die sicherste
Trocknungsmetode ist vermutlich das Dorrgerat auf geringer Warme eingestellt. Die getrockneten
Maroni schale ich dann vor der Zubereitung und weiche sie etwa 12 Stunden in Wasser ein, damit sie
wieder weich werden.

Eine andere Mdglichkeit der Haltbarmachung ist es diese in trockenem Sand kihl zu lagern oder sie
einem Wasserbad zu unterziehen. Dafur werden die Kastanien 5 - 9 Tage in kaltes Wasser eingelegt
und das Wasser dabei mindestens alle 2 Tage gewechselt. Von Schédlingen befallene Kastanien
schwimmen obenauf und kdnnen aussortiert werden. Durch den Luftabschluss im Wasserbad entwi-
ckeln sich in der Frucht Mikroorganismen, welche Zucker zu Milchsdure umwandeln und den
Schimmelpilzen den Nahrboden entziehen. Auch die Schélbarkeit der Frichte wird durch die Be-
handlung deutlich verbessert. Anschliel}end werden die Friichte getrocknet, wobei sie nicht mehr fir
Schimmelpilze anfallig sind. Geschmacklich ist kaum ein Unterschied zu jenen erkennbar, die Kkei-
nem Wasserbad unterzogen wurden.

Bucheckern

Im Herbst liegen Bucheckern zu Tausenden am Fulle der Rotbuchen (Fagus sylvatica). Botanisch
handelt es sich dabei um Nusse. Diese Friichte der heimischen Buche essen nur noch die wenigsten
Menschen. Nach den beiden Weltkriegen dienten sie jedoch als wichtiger Nahrstofflieferant fur die
Bevolkerung, denn sie enthalten immerhin zu 40 % Fett und reichlich Zink, Eisen und Kupfer.

Bei der Pflanzung einer Rotbuche sollte allerdings bedacht werden, dass es 40 bis 80 Jahre dauern
kann, bis sie Bucheckern entwickelt. Die Erntemenge an Bucheckern kann stark schwanken - als
Faustregel gilt: Auf ein trockenes, heiRes Jahr folgt stets ein Jahr mit reichem Bucheckern-
VVorkommen, jedoch nie zweimal hintereinander.

Bucheckern sollten nicht roh gegessen werden, da diese mehrere Giftstoffe enthalten. Es handelt sich
dabei um das sogenannte Fagin und Blauséaure, welche zu Magenbeschwerden und Vergiftungser-
scheinungen fuhren kénnen. Diese Giftstoffe konnen durch das Erhitzen der Bucheckern wie z.B.
zehn-minitiges Rosten abgebaut werden. Vorher empfiehlt es sich die Bucheckern mit kochendem
Wasser zu Ubergiel3en - dann lassen sich samtliche Schalenriickstande in kurzer Zeit entfernen.

Die Verwendung dieser nussartigen Samen in der Kiiche ist gerdstet oder zu Mehl vermahlen vielsei-
tig moglich: z.B. als Pesto und nussige, vegane Brotaufstriche; in Brot, Kuchen und Kekse oder als
Kaffeeersatz.
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