1.12 Quinoa

Ein Getreide ist Quinoa botansich
gesehen nicht, verwendet wird er
allerdings wie eines. Er wird des-
halb als Pseudogetreide bezeichnet.
Nachfolgend finden Sie Wissens-
wertes Uber diese gesunde Pflanze,
die sich durch eine ganz besondere
Nahrwertzusammensetzung aus-
zeichnet.

Anbau und Herkunft

Die hiibsche Pflanze mit den roten
Bliitenstanden ist in Sidamerika

zu Hause. Dort wachst sie auch in
Hohen tber 4.000 Metern und stellt
damit eine wichtige Erndhrungs-
grundlage flr die dort lebenden
Menschen dar. Andere Getreide-
arten, wie z.B. Mais, gedeihen in
dieser Hohe nicht mehr.

Quinoa ist relativ anspruchslos.
Die Pflanze vertragt Frost oder
Trockenheit und kommt auch mit
nahrstoffarmen Boden zurecht. Sie hat
die Fahigkeit, iberschiissiges Salz aus
dem Boden aufzunehmen und tber
die Blatter auszuscheiden. Erkennbar
ist dies an kleinen Blaschen an den
Blattern.

Wahrend der Eroberungsziige durch
die Spanier wurde der Anbau von
Quinoa, ebenso wie von Amaranth,
verboten. Damit wollten die Kolio-
nalisten wohl den Einheimischen die
Lebensgrundlage entziehen und sie
gefligig machen. Diese Mallnahme
hatte jedoch zu Folge, dass Quinoa in
Europa kaum gekannt wurde und als
minderwertig galt. Erst in den neun-
ziger Jahren des letzten Jahrhunderts
wurde Quinoa wieder populdr, weil
die NASA in einem Bericht die hohen
Eiweillwerte und die einzigartige Ami-
nosdurestruktur hervorhob.

Hauptanbaugebiete fiir Quinoa liegen
nach wie vor in den stidamerikani-
schen Anden, in Peru, Bolivien und
Ecuador. In der Zwischenzeit gibt es
auch Anbauprojekte in Europa und
sogar in Deutschland. Der Rohstoff
fir unsere Quinoaflocken stammt aus
Spanien.

Sorten

Am weitesten verbreitet ist weilser
Quinoa. Diese Sorte hat die niedrigs-
ten Fettgehalte und schmeckt mild
nussig. Schwarzer Quinoa besitzt
dagegen einen etwas kréftigeren, nus-
sigen Geschmack. Das Korn ist harter,
dadurch verlangert sich die Garzeit.
Roter Quinoa ist besonders aroma-
tisch und halt nach dem Kochen sehr
schon die Form. Deshalb eignet er
sich insbesondere fiir Salate. In der
Kochzeit ist er vergleichbar mit dem
Schwarzen Quinoa.

Ernahrungsphysiologische Be-
deutung

Als Pseudogetreide ist Quinoa gluten-
frei und eignet sich deshalb sehr gut
fir die Erndhrung bei Zéliakie oder
bei Glutenunvertraglichkeit. Das Korn
besitzt aber auch viele Vorteile fiir
Menschen, die keine Probleme mit
Gluten haben, denn es besitzt alle
neun essentiellen Aminosauren, die
der Korper dringend benétigt. Hier sei
insbesondere auf die hohen Gehalte
an Tryptophan und Lysin hingewie-
sen. Tryptophan wird im Gehirn fir
die Herstellung des Gliickshormons
Serotonin gebraucht, bei dessen Man-
gel Depressionen entstehen kénnen.
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Lysin wirkt positiv auf das Bindege-
webe und soll sogar entziindliche
Prozesse und Krebs stoppen bzw.
verhindern. Die Kombination der
essentiellen Aminosauren ist sehr
vorteilhaft und insbesondere flir
vegan oder vegetarisch lebende
Menschen interessant.

Dariber hinaus liefert Quinoa
mehrfach ungesattigte Fettsduren
und eine Fille an Mineralstoffen,
wie Eisen, Magnesium, Kalium und
Kalzium.

Der glykamische Index von Quinoa
ist sehr niedrig, das heifit: Die
Kohlenhydrate des Korns gehen nur
zu einem kleinen Teil und sehr lang-
sam in Form von Zucker ins Blut
Uber. Dies sorgt fuir langanhaltende
Sattigung und hilft den Blutzucker-
spiegel unter Kontrolle zu halten.
Auch wenn der Energiegehalt von
Quinoa auf den ersten Blick sehr hoch
erscheint, zeigt sich, dass das Verhalt-
nis von Energie zu Nahrwert deutlich
hoher ist als bei Getreide.

Die Schale von Quinoa enthalt
Saponine, Bitterstoffe mit denen die
Pflanze sich vor Schadlingen schiitzt.
Auch wenn handelstiblicher Quinoa
geschalt angeboten wird, bleiben
Reste auf der Oberflache des Korns.
Deshalb ist es ist es sinnvoll, die
Quinoakorner vor dem Verzehr zu

waschen. Dies gilt in besonderem

Mal%e fir empfindliche Menschen mit
Darmerkrankungen oder wenn Klein-
kinder mit am Tisch sitzen.

Schattenseite der
hohen Nachfrage

Der grolte Quinoaboom in den
Jahren 2015/16 und der damit
verbundene Preisanstieg hat in den
stidamerikanischen Herkunfstlan-
dern zu Problemen fiir die einhei-
mische Bevolkerung geftihrt, die
sich plotzlich das Korn nicht mehr
leisten konnte. Zwischenzeitlich
hat sich die Situation jedoch
wieder entspannt.




Verwendung

Quinoa kann dhnlich
wie Reis als ganzes Korn
gekocht und als Beilage
verwendet werden. Er
schmeckt auch als Salat
sehr lecker. Dafir eignen
sich insbesondere rote
und zum Teil schwarze
Sorten.

Fur Frischkorn-Mdslis
kann Quinoa aber auch
roh zubereitet werden.

Grundsatzlich sei auf die
oben bereits erlduterte
Empfehlung verwiesen,
Quinoa vor dem Kochen
oder Schroten gut abzu-
spulen, um Bitterstoffe zu
entfernen.

Ganz einfach ist es,
Quinoa in Form von
Flocken in den Speise-
plan zu integrieren. Sie
werden in der Spielber-
ger Mihle schonend ge-
dampft und anschliefend

ausgewalzt. Dadurch ent-
halten die Flocken alle
wertvollen Inhaltsstoffe
aus dem ganzen Korn.

In den Ursprungslandern
des Quinoa werden nicht
nur die Samen verwendet
wie bei uns. Dort werden
oftmals auch die mine-
ralstoffreichen Blatter als
Gemiise gekocht oder als
Salat zubereitet.

Produkte mit Quinoa im
Spielberger-Sortiment

Flocken und Cerealien
- Glutenfreie Quinoaflocken



