- Mitten im Leben

Mandeln
— mehr als nur ein gesunder Snack

Ob in Likor, Kuchen, als gebrannte Mandel oder Mandelmus, die
Mandel ist in vielen Lebensmitteln zu finden. lhr Geschmack

macht die Mandel vielfaltig einsetzbar und ihre Inhaltsstoffe
haben positive Effekte auf unsere Gesundheit.

Die Mandel ist keine Nuss

Die Mandel (Prunus duleis) gehdrt zur Familie der Rosengewichse und ist botanisch
gesehen keine Nuss, sondern ein Steinobst.

Urspriinglich stammt die Mandel aus Stidwestasien und wird dort schon seit 4000 Jahren
kultiviert. SchlieBlich waren es die Griechen, welche die Pflanze nach Europa brachten. Da der
Baum sonnige, windgeschiitzte und kalkartige Boden braucht, werden diese tiberwiegend im Mit-
telmeerraum angebaut. In Deutschland wachsen die Biume am besten in Weinbaugebieten.

Was alles in der Mandel steckt

Die Mandel ist reich an Nihrstoffen. Sie besitzt hochwertiges Eiweil3, gro3ere Mengen an Vitamin E, Magnesium und Ballaststof-
fen, sowie sekundire Pflanzenstoffe.

Der Hauptbestandteil der Mandel ist Fett. Dabei zeigt sich ein giinstiges Verhiltnis an gesittigten und ungesittigten Fettsduren,
das sich positiv auf die Blutfettwerte auswirkt. Auch die Ballaststoffe haben einen positiven Effekt und tragen dazu bei, dass der
Cholesterinspiegel sinkt. All diese Eigenschaften kénnen Herz-Kreislauf-Erkrankungen entgegenwirken.

Vorsicht bei bitteren Mandeln

Bei der Mandel unterscheidet man zwischen der su3en Mandel, der Bittermandel und der Krachmandel. Rein duBletlich sind die
Sorten schwer zu unterscheiden. Die Krachmandel und die siiie Mandel sind fir den Rohverzehr geeignet, wohingegen die unbe-
handelte bittere Mandel giftig ist und nicht roh verzehrt werden sollte. Verantwortlich dafiir ist das Glykosid Amygdalin, das in
Kontakt mit der Magensiure Blausdure abspaltet. Blausdure kann zu schweren akuten Vergiftungserscheinungen fithren, die bei
héheren Dosen tédlich sein kénnen. Bei Kindern kénnen, je nach Kérpergewicht, 5 bis 10 der Bittermandeln tédlich sein.

Vielfaltige Verwendung
Mandeln sind hiutig als Zutat von stillen Speisen in Form von Bittermandeldl, gemahlenen Mandeln oder Marzipan anzutreffen.
Aber auch zu Mus, Butter oder Drinks wird die Mandel weiterverarbeitet. Gerade fiir Menschen, die aus gesundheitlichen, ethischen

oder geschmacklichen Griinden auf Milch verzichten wollen, dient pflanzlicher Mandeldrink oft als Ersatz.

Whussten Sie schon: Die Bezeichnung ,,Mandelmilch® ist laut europiischer Verordnung nicht erlaubt. Im Handel ist sie als ,,Man-
deldrink® erhaltlich.

28 Landinfo 1|2016



Mitten im Leben

Mandeldrinks als Muttermilchersatz ungeeignet

Im Vergleich zur Milch enthilt ein Mandeldrink weniger Vitamin C, B2 bzw. kein Vita-
min B12, sowie wenig Calcium und ist deshalb fir die Zubereitung von Siuglingsnah-
rung ungeeignet.

Zwar gibt es verschiedene Produkte von Mandeldrinks, die mit Zusétzen, wie z. B.
Meeresalgen versuchen, dem Calziumdefizit entgegenzuwirken, trotzdem kann
dadurch die Kuhmilch in ihrer Zusammensetzung und ihrem ernihrungsphysiolo-
gischen Wert nicht ersetzt werden.

Wer gerne Mandeldrinks trinkt, kann sie auch einfach selbst herstellen. Dazu werden
die Mandeln entweder fur kurze Zeit im heillen Wasser blanchiert oder im heiflen

Wasser fir mehrere Stunden eingeweicht und anschlieBend mit Wasser gemixt. Nach
Bedarf kann gewtirzt oder gesiif3t werden.

Tipp

Gemahlene Mandeln kann man auch sehr gut morgens zu einem Misli dazugeben.

RezepTiDEE: SALAT miT ROTER BETE UND SCHAFKASE

Zutaten

Zubereitung

4-5 mittelgrofRe Rote Bete
(ca. 500 g)

4 EL Olivenol

1 EL brauner Zucker

1 EL Aceto balsamico

Salz, frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

100 g Rucola

100 g Feldsalat

Saft von 1 Zitrone

150 g gerostete Mandelkerne
120 g Schafkase, zerbrockelt

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Den Boden einer grof3en Bratform mit Backpapier belegen.
Rote Bete waschen und schalen, dabei zarte Blatter auf die Seite legen. In 2 cm grol3e Spalten
schneiden und mit 2 EL Olivendl, braunem Zucker und Aceto balsamico vermischen, salzen und
pfeffern. Das Gemuse in einer Lage in der Form verteilen.

Rote Bete 40-50 min. im Backofen garen, bis sie weich sind und gerade beginnen, etwas einzu-
schrumpfen. Herausnehmen und in der Form vollstandig abkihlen lassen.

Rucola und Feldsalat griindlich waschen und putzen, mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und den rest-
lichen 2 EL Olivenol anmachen.

Den Salat auf sechsTeller verteilen, die Rote-Bete-Spalten darauf anrichten und mit Mandeln
und Schafskase bestreut servieren.

Tipp

Falls Sie keine gerosteten Mandeln bekommen, verteilen Sie die ganzen Mandeln auf einem Backblech und schieben sie ca. 7 bis
12 min. bei 175 °C, Gas Stufe 2-3 in den Ofen, bis sie leicht gebraunt sind.

Ein Beitrag des Infodienst Ernahrung / www.ernaehrung-bw.de
Mehr finden Sie im monatlichen Newsletter.
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