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Quinoa und Amaranth

Die  stecknadelkopfgroBen  Sa-
men aus den Rispen von Amaranth
(Amaranthus ssp.) und Quinoa
(Chenopodium quinoa; auch Reis-
melde oder Inkareis) galten schon
bei den Azteken, Inka und Maya als
Grundnahrungsmittel. Die Gattung
Amaranthus umfasst 60 bis 70 Ar-
ten. Davon werden zehn Arten mit
900 bis 1.000 Sorten wirtschaftlich
genutzt. Amaranth erreicht eine Ho-
he bis zu zwei Metern. Quinoa ist
krautig und wird 50 bis 150 Zenti-
meter hoch. lhre Anspruchslosigkeit
beziiglich Boden und Klima ermog-
licht den Anbau beider Pflanzen auch
in den Hohenlagen der Anden ober-
halb von 4.000 Metern, wo Maisan-
bau nicht mehr maglich ist (Banzin-
ger 2013; Conrad 2012; Zehenter
2008).

Botanische Zuordnung

Quinoa und Amaranth verfuigen hin-
sichtlich ihrer Inhaltsstoffe und Ver-
arbeitungsmoglichkeiten uber getrei-
deahnliche Eigenschaften. Deshalb
werden sie auch als Pseudogetrei-
den bezeichnet. Botanisch gehoren
sie zur Familie der Fuchsschwanzge-
wachse und sind eher mit Zuckerru-
ben, Mangold und Spinat verwandt.
Getreide zahlt zu den SuBgrasern
(Zehenter 2008; Stolzenburg 2013).

E123 - Amaranth

Der kinstliche Farbstoff Amaranth
(E123, ADI 0,8 mg) wurde nach
den roten Friichten des Garten-
amaranths benannt. Er ist ein roter
wasserloslicher  Azofarbstoff, der
als Lebensmittelfarbe fiir Spirituo-
sen, Aperitifweine und Fischrogen
dient. Er wird heute zunehmend
von Azorubin abgeldst. Die roten
Farbstoffe (Betacyane) der Pflanze
fanden friiher in stidamerikanischen
Landern zum Schminken und bei Ze-
remonien Verwendung. Sie dienten
auch zum Farben von Lebensmitteln
und Getranken (www.spektrum.de;
Zehenter 2008).

Anbau - frither und heute

In 5.000 Jahre alten Inkagrabern fan-
den Archaologen die Samen bei-
der Pflanzen. Grabbefunde bele-
gen zudem, dass Amaranth in Me-
xiko schon vor rund 9.000 Jahren
verwendet wurde. Nach dem alten
Glauben schenkte er iibernatiirliche
Krafte und ein langes Leben. Auch
Quinoa wurde wegen seiner beson-
deren Heilkrafte hoch verehrt und fiir
kultische Handlungen benutzt. Des-
halb stellten die Spanier im 16. Jahr-
hundert den Anbau der Pflanzen un-
ter Todesstrafe. So gerieten sie lan-
ge Zeit nahezu in Vergessenheit. Bis
ins 20. Jahrhundert war der Verzehr
der Samen beider Pflanzen in Europa
unbekannt (Bdnzinger 2013; Hurni
2007; Siedentopp 2004). Hier wur-
de Amaranth lediglich wegen sei-
ner ansprechenden Optik kultiviert,
der Gartenfuchsschwanz gilt auch als
Zierpflanze. Als Nahrungsmittel ent-
deckten Forscher in den 1980er-Jah-
ren die Pflanzen wieder, indem sie
ihre herausragenden Eigenschaften
nachwiesen. Der Anbau der Pflan-
zen erfolgt hauptsachlich in warmen
und trockenen Gebieten Mittel- und
Stdamerikas, seit einigen Jahren kul-
tivieren stidamerikanische Farmer
wieder Amaranth und Quinoa und
exportieren die Samen nach West-
europa (Hurni 2007). Unter Nach-

haltigkeitsaspekten ist der Transport
aus den Andengebieten bis nach
Europa unglinstig: weit, energie-
aufwendig und das Nahrungsmittel
dient nicht der Ernahrung der eige-
nen Bevolkerung. Gleichzeitig bie-
ten fair gehandelte Produkte eine
Einkommensalternative fiir die dor-
tigen Kleinbauern. Die Nachfrage in
Europa und Nordamerika steigert
zudem das Image von Quinoa und
Amaranth im eigenen Land (Conrad
2012). Das lasst jedoch auch dort
den Marktpreis ansteigen. Eine Ein-
fuhr ware gar nicht notig, denn der
Anbau ist auch in warmen Gebie-
ten wie in Siiddeutschland moglich.
Die Pflanzen sind einjahrig mit einer
kurzen Vegetationsperiode mit Aus-
saat im April/Mai und Ernte im Sep-
tember (Steinbeis-Europa-Zentrum
2011; Stolzenburg 2013). Seit eini-
gen Jahren wird Korneramaranth in
kleinerem Rahmen auch in Deutsch-
land angebaut. Auch bei Quinoa lie-
ferten Anbauversuche in Baden-
Wiirttemberg  ertragreiche Ergeb-
nisse. Die zahlreichen positiven Ei-
genschaften von Quinoa sowie ihre
Anpassungsfahigkeit an verschiede-
ne Agrarraume haben die Verein-
ten Nationen dazu bewogen, das
Jahr 2013 zum Internationalen Jahr
der Quinoa zu deklarieren (Haseler
2014; Stolzenburg 2013, Zehenter
2008). Amaranth kann auch prob-
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lemlos im eigenen Garten wachsen,
auler Sonne stellt die Pflanze weni-
ge Anspriche. Die Ernte erfolgt im
Herbst, die dunkelroten Blutenstan-
de werden abgeschnitten und ge-
trocknet, sodass die Samen von al-
leine herausfallen (Zentrum der Ge-
sundheit 2014).

Ernahrungsphysiologische
Bedeutung

Beide Pflanzen weisen ein Nahr-
wertprofil auf, das sie als hochwer-
tige  Nahrungsmittel  klassifiziert
(Ubersicht 1).

m Proteine

Beide Samen sind sehr proteinreich.
Amaranth und Quinoa enthalten alle
essenziellen Aminosauren und wei-
sen eine hohe biologische Wertig-
keit auf. Im Vergleich zu Amaranth
mit 75 und Quinoa mit 83 haben die
Proteine aus Kartoffeln eine Wertig-
keit von 59, die aus Rindfleisch von
83 und die aus Fisch von 70. Insbe-
sondere das Verhaltnis Lysin/Me-
thionin und Lysin/Arginin liegt ahn-
lich wie bei der Sojabohne in einem
optimalen Verhaltnis vor. Zudem ist
der Anteil an den essenziellen Ami-
nosauren Lysin und Methionin sehr
hoch. Lysin limitiert die biologische
Wertigkeit von Getreide und ande-
ren pflanzlichen Lebensmitteln (Con-
rad 2012; Steinbeis-Europa-Zentrum
2011; von Cramm 2013; www.was-
wir-essen.de).

m Mineralstoffe und Vitamine

Im Vergleich zu Getreide verfugen
Quinoa und Amaranth Uber weit-
aus hohere Mengen an Kalzium
(v. a. Amaranth), Kalium (v. a. Qui-
noa), Magnesium, Eisen und Zink.
Bei den Vitaminen ist Vitamin E, Fol-
saure (v. a. Quinoa) und Thiamin (v.
a. Amaranth) erwahnenswert (Con-
rad 2012). Der Kalziumgehalt von
Amaranth ubertrifft den der Kuh-
milch (120 mg/100g). Beide sind
die eisenreichsten (Pseudo-) Getrei-
dearten, gefolgt von Hirse und Ha-
fer (von Cramm 2013). Produkte
aus Amaranth und Quinoa sind bes-
sere Selenquellen als andere gluten-
freie (Pseudo-) Getreide wie Mais,
Reis oder Buchweizen (Rybicka et al.
2015).

Ubersicht 1: Nahrstoffgehalt von Amaranth und Quinoa im Vergleich zu Weizen,

Angaben pro 100 g (Conrad 2012, Zehenter 2008°, von Cramm, Ernzer

2013%*%)

Amaranth Quinoa Weizen (Vollkorn)

Energie 370 kcal 335 keal 302 kcal
EiweiB 1464 13,89 1219
Lysin 747 mg™ 860 mg’ 380 mg’
Methionin 226 mg” 188 mg” 220 mg”
Fett 8,89 (6-9) 509 2,09
Kohlenhydrate 56,89 58549 59,7¢g
Ballaststoffe 10,3¢ 6,69 Mn7¢9
Kalium 484 mg 804 mg 378 mg
Kalzium 214 mg (214-250) 80 mg 28 mg
Magnesium 308 mg 276 mg 130 mg
Eisen 9 mg (9-15)" 8,0 mg 47 mg
Zink 3,7 mg 2,5mg 3,4mg
Vitamin E 1,4 mg 1,4 mg 2,1 mg
Vitamin B, 0,8 mg 0,17 mg 0,47 mg
Vitamin B, 0,19 mg 0,11 mg 0,17 mg
Vitamin B 0,4 mg 0,44 mg 0,46 mg
Folsdure 82 ug 184 ug 50 pg
Je nach Art, Standort und Umweltbedingungen unterliegen die Inhaltstoffe Schwankungen, sodass gréBere Abwei-
chungen zwischen den Quellen existieren.

m Kohlenhydrate und Ballaststoffe
Der Kohlenhydratgehalt von Ama-
ranth und Quinoa ist etwas gerin-
ger als der von Weizen. Beide wei-
sen einen niedrigen glykamischen In-
dex auf und eignen sich gut bei Blut-
zucker- und Gewichtsproblemen.
Der Ballaststoffgehalt insbesonde-
re von Amaranth ist betrachtlich.
Er sorgt fur eine gute Sattigung und
kann zur Cholesterinsenkung beitra-
gen (Caselato-Sousa, Amaya-Farfan
2012; Conrad 2012; Steinbeis-Eu-
ropa-Zentrum 2011). Ernahrungs-
physiologisch bewirken die sehr ge-
ringen Amylose- (8 %) und sehr ho-
hen Amylopektinanteile (92 %) von
Amaranth aufgrund der hohen Was-

serbindungsfahigkeit eine Stuhlregu-
lierung bei Gesunden und bei Men-
schen mit chronischen Durchfallen
(Zehenter 2008).

m Fette

Amaranth und Quinoa verfligen iiber
ein wertvolles Fettsaurespektrum
mit einem hohen Anteil an einfach
und mehrfach ungesattigten Fett-
sauren. Bei Amaranth bestehen 70
Prozent der Fette aus ungesattigten
Fettsauren, dazu zahlen Linol- und
alpha-Linolensaure, beides essenzi-
elle Fettsauren. Insbesondere Qui-
noa enthalt einen erheblichen Anteil
an der Omega-3-Fettsaure alpha-Li-
nolensaure (Steinbeis-Europa-Zent-

Gemiiseamaranth

Gemiseamaranth stellt eine interes-
sante Alternative zu Spinat dar und
[asst sich genauso zubereiten. Im Han-
del ist Gemiiseamaranth schwer er-
haltlich (Hurni 2007), kann aber leicht
selbst angebaut werden. Die Pflanze
ist anspruchslos und braucht keine
hohen Nahrstoffgaben, der Standort
sollte sonnig und warm sein. Ausgesat
wird Anfang Mai; die Blatter und jun-
gen Triebe kdnnen den ganzen Som-
mer iiber gepfliickt werden. Gemiise-
amaranth ist geschmacklich milder als
Spinat und enthalt reichlich Vitamin
A, Cund Proteine (Planer 2007). Auch
die Blatter von Quinoa schmecken als
Salat und Gemiise (Haseler 2014).
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rum 2011). Auch bei Quinoa besteht
uber die Halfte der Fette aus unge-
sattigten Fettsauren (Haseler 2014).
Die im Amaranth enthaltene fett-
ahnliche Substanz Squalen, ein Zwi-
schenprodukt der Cholesterinsyn-
these, tragt zur Bindung zellschadi-
gender freier Radikale bei und soll
den Cholesterinspiegel senken (Ca-
selato-Sousa, Amaya-Farfan 2012;
Vélez-Jiménez et al. 2014).

m Bioaktive Pflanzenstoffe

Beide enthalten Carotinoide und vor
allem Polyphenole wie Anthocyani-
dine (farbgebender Anteil der Antho-
cyane), Tannine sowie andere Flavo-
noide (z. B. Rutin) (Steinbeis-Europa-
Zentrum 2011). Polyphenole wirken
durch ihre antioxidative Aktivitat ge-
sundheitsfordernd. Sie mindern zum
Beispiel das Risiko fur Krebs und Ar-
teriosklerose. Pasko und Mitarbeiter
(2009) wiesen eine hohe antioxida-
tive Kapazitat vor allem fiir Quinoa
und Amaranthsamen nach. Beson-
ders hoch war sie in den Keimlingen,

mit Spitzenwerten bei Amaranth
nach vier und bei Quinoa nach sechs
Tagen Keimung. Gerbstoffe (Tanni-
ne, Phenolsauren) wirken aufgrund
ihrer adstringierenden Eigenschaften
verdauungs- und stuhlregulierend.
Sie haben zudem antioxidative und
antibakterielle Wirkungen (Zentrum
der Gesundheit 2014). In Amaranth
hat das Peptid Lunasin antitumora-
le, andere bioaktive Peptide haben
antihypertensive Effekte. Ungeklart
ist noch, auf welche Weise die Inhi-
bition der Squalen-Monooxygenase,
ein Enzym der Cholesterinsynthese,
funktioniert, was zur Senkung des
Cholesterinspiegels fiihrt (Caselato-
Sousa, Amaya-Farfan 2012; Zehen-
ter 2008).

Unerwiinschte Wirkungen
durch Saponine

Quinoa enthalt bitter schmecken-
de Saponine, die einen natirli-
chen Schutz vor Schadlingen bilden,
aber in Verdacht stehen, die Darm-

Ubersicht 2: Quinoa und Amaranth in der Kiiche

e Vor der Zubereitung sollten Quinoa und Amaranth wegen maglicher (Saponin-)Riickstande griindlich unter flie-
Bendem, heiBen Wasser gewaschen werden, bis das Wasser nicht mehr schaumt, sondern klar abflieBt (Hurni
2007).

e Quinoa ist licht- und luftgeschiitzt zu lagern, da es wegen seines hohen Fettgehaltes leicht ranzig werden kann
(Héseler 2014). Die Mehle von Quinoa und Amaranth sollten deshalb frisch verarbeitet werden (Banzinger 2013).

e Zum Garen rechnet man bei beiden etwa die dreifache Menge an Wasser.

Die Garzeit von Quinoa betragt 15 bis 20 Minuten. Die Quinoakdrnchen sind dann glasig und haben einen ange-
nehmen Biss. Quinoa passt zu wiirzigen Curries und lasst sich auch am nachsten Tag noch zu einem Salat, ahnlich
wie Couscous oder Reissalat, verarbeiten.

Amaranth muss etwa 30 Minuten kécheln und 10 Minuten nachquellen (Conrad 2012).

In Keimglasern gezogen, bereichern Amaranth- und Quinoa-Sprossen Salate, Gemisegerichte, herzhafte Brote
und Frischkase-Cracker. Das Keimgut taglich gut spiilen und bei 25 Grad Celsius stehen lassen. Nach drei Tagen
sind die Sprossen fertig und im Kihlschrank haltbar.

Poppen macht die Samen von Quinoa und Amaranth aromatischer. Auf dem Herd erhitzt, springen die Amaranth-
kérner dhnlich wie Popcorn. Die Pfanne (mit einem gut schlieBenden Deckel) muss dazu bei mittlerer bis hoher
Kochstufe ohne Fett erhitzt werden. Der Topf sollte gerade so heiB sein, dass die Kérner nicht verbrennen. Ein bis
zwei Essloffel Amaranth hinzugeben, den Topf vom Herd nehmen und etwas schwenken. Nach 20 bis 30 Sekun-
den sind die Amaranth-Pops fertig.

Auch Quinoa lasst sich poppen, allerdings unterscheidet sich das gepoppte Korn nur unwesentlich vom rohen. Nur
ein leichtes Knacken in der Pfanne ist horbar (Hurni 2007).

Bei Bevorzugung der siiBen Pop-Variante lasst man etwas Butter in einem Topf schmelzen, verriihrt sie mit

etwas Honig und schwenkt die fertigen Pops kurz darin. AnschlieBend auf einem Kiichenpapier trocknen lassen
(Zentrum der Gesundheit 2014).

Um Amaranthflocken selbst herzustellen, werden die Korner zunachst gewassert, anschlieBend getrocknet und
dann gequetscht. Man kann sie wie Haferflocken verwenden (www.lebensmittellexikon.de).

Quinoamehl kann man entweder mit einer Getreidemiihle selber mahlen oder im Bioladen mahlen lassen. Zum
Brotbacken eignet sich Quinoamehl nur unter Zugabe von mindestens 25 Prozent Weizenmehl. Samen ohne Fett
rosten, auskiihlen lassen und mahlen ergibt ein geschmacksintensives Mehl, das sich gut lagern und zu Crepes
und Backwaren verarbeiten lasst.

Fir glutenfreies Geback kann man Quinoamehl mit Maismehl (Maisstarke), Reismehl und Kartoffelmehl (Kartof-
felstarke) mischen.

Amaranthmehl ist ideal zum Backen von Fladenbroten oder fiir Pfannkuchen/Omelette; fiir andere Backwaren ist
es mit zwei Teilen eines kleberhaltigen Getreidemehls wie Dinkel zu mischen oder bei Zdliakie mit glutenfreien
Mehlen (Bénzinger 2013; Siedentopp 2004).

schleimhaut zu reizen und Blutzel-
len zu schadigen. Durch Schalen und
Erhitzen gehen sie jedoch verloren.
Neuere Quinoasorten sind teilweise
auf Saponinfreiheit geziichtet. Nie-
derlandische Wissenschaftler haben
drei neue Sorten auf den Markt ge-
bracht, die nicht mehr auf die Ta-
geslichtlange der Aquatorregion an-
gewiesen und zudem frei von Bit-
terstoffen sind. Interessant sind die
neuen Quinoasorten auch fiir Baby-
nahrung, fir die herkommliche Sor-
ten zu bitter sind (Heidendorf 2014).
Die Deutsche Gesellschaft fur Er-
nahrung e. V. (DGE) und das For-
schungsinstitut fur Kinderernahrung
raten bisher bei Kindern unter zwei
Jahren vom Quinoaverzehr ab. Selbst
kleinste Mengen an Saponinen kon-
nen die Darmschleimhaut reizen und
fur Schadstoffe und Allergene durch-
lassiger machen (Hurni 2007). Fur
Erwachsene und altere Kinder stel-
len Saponine, da sie kaum verdaulich
sind, kein Gesundheitsrisiko dar. Sa-
ponine finden sich in kleineren Men-
gen auch in Erdnussen, Hafer, Spar-
gel, Spinat oder Sojabohnen.
Amaranth wird in Babynahrung an-
geboten, er enthalt jedoch Gerb-
stoffe, die die Vitamin- und Mine-
ralstoffaufnahme behindern konnen.
Zudem hemmen sie Verdauungsen-
zyme und storen die Proteinaufnah-
me, was fur Sauglinge und Kleinkin-
der mit einem noch nicht ganz aus-
gereiften Verdauungssystem kritisch
sein kann (Conrad 2012). Gleichzei-
tig verfugt Amaranth Uber eine ho-
he Nahrstoffdichte, die kleine Ver-
luste durch die Gerbstoffe ausglei-
chen kann. Von Cramm und Ern-
zer (2013) erachten die Vorbehalte
gegen Amaranth in der Beikost als
nicht haltbar, denn hohe Konzentra-
tionen an Gerbstoffen treten haupt-
sachlich in den Randschichten auf,
die durch Verarbeitungsprozesse wie
Entfernen der auBeren Randschich-
ten und Erhitzen deutlich abneh-
men. Eine neuere Studie von 2011
konnte keine negativen Effekte auf
die Bioverfugbarkeit essenzieller
Nahrstoffe nachweisen, sodass sich
Amaranth als wertvolles Lebensmit-
tel im Kampf gegen Unterernahrung
von Kindern in weniger entwickelten
Landern eignet (Mburu 2011).
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Amaranth-Mais-Puffer mit Schnittlauch

Zutaten fiir zwei Personen:

2 Eier, 1 Eigelb, 150 g Zuckermaiskérner (aus Dose, Glas oder
frisch), 4 EL gepuffter Amaranth, 1 Bund feingeschnittener
Schnittlauch, Krautersalz, Pfeffer aus der Miihle, Olivendl

zum Braten

Zubereitung:

e Eier und Eigelb verriihren, Zuckermaiskdrner, Amaranth
und Schnittlauch hinzugeben, wiirzen

e Wenig Olivendl in einer beschichteten Bratpfanne erhit-
zen, fiir jeden Puffer einen guten halben Suppenléffel der
Masse in die Pfanne geben und beidseitig braten

o Variante: Puffer mit abgeriebener Limetten- oder Zitronen-

schale abrunden

Quelle: Banzinger 2013
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Angebote im Handel

Quinoa und Amaranth sind in Re-
formhausern, Naturkostladen oder
Naturkostregalen im Supermarkt zu
finden, wobei sie als Korn, Flocken
oder Mehl, gepoppt (Puffamaranth,
Puffquinoa) pur oder in Muslimi-
schungen erhaltlich sind. Natur-
kostladen bieten Amaranth haufig
in Riegeln, Keksen und Knackebrot
an. Quinoa gibt es in den Farben
schwarz, rotlich und weiBgelb, im
Handel sind meist nur die hellen
Korner (Conrad 2012), die zudem
geschalt oder gewaschen und damit
entbittert sind (Hdseler 2014).

Verwendung der Samen

Die Verwendungsmoglichkeiten der
beiden Pseudogetreide sind vielfal-
tig, lhr leicht nussiger Geschmack
passt zu vielen Gerichten. Sie schme-
cken gekocht, gepoppt oder ge-
keimt, suld oder salzig, kalt oder heif
(Hurni 2007, Ubersicht 2). Beide
werden ahnlich wie Reis oder Hir-
se zubereitet. Sie dienen als Beila-
ge zu Gemise- und Fleischgerich-
ten, schmecken eingestreut in Sup-
pen, als Auflauf oder Risotto, in Sa-
laten oder SuRspeisen. Verarbeitet
zu Schrot, Flocken oder Mehl las-
sen sich aromatische Pfannkuchen
oder Backwaren herstellen (Sieden-
topp 2004). Geschrotet oder gemah-
len eignen sich Amaranth und Qui-
noa auch zur Zubereitung von Brat-
lingen, Fladen, KloBen oder SuR-
speisen (Conrad 2012). Das Mehl
verdirbt sehr schnell und lasst sich
aufgrund des fehlenden Klebereiwei-

Bes nur begrenzt zu Brot verbacken.
Dazu muss es mit anderen Mehlsor-
ten gemischt werden.

Amaranth und Quinoa findet man
auch in Brotaufstrichen sowie in
Wurstwaren, Riegeln und Snacks,
glutenfreiem Bier und Nahrungser-
ganzungsmitteln.  SchlieBlich  kon-
nen beide das Wasserbindungsver-
mogen erhohen, was insbesondere
fur die Herstellung von Backwaren,
Milchprodukten und Wurstwaren
von Bedeutung ist. Sie eignen sich
zur Emulsionsstabilisierung und als
Gelier- und Verdickungsmittel. Das
Mehl kann als Ersatzstoff fiir Lebens-
mittelzusatzstoffe wie Phosphate,
Schmelzsalze, Alginate, Xanthan und
Pektine dienen (Steinbeis-Europa-
Zentrum 2011). In gepuffter Form ist
Amaranth insbesondere in Miuslis,
Obstsalaten und SuBspeisen enthal-
ten (Zentrum der Gesundheit 2014).

Verwendung der Blatter

Die Bevolkerung Mittel- und Sid-
amerikas verzehrt die Blatter von
Amaranth und Quinoa als Gemuse
oder Salat. Gemuseamaranth war zu
Zeiten der Romer — im Gegensatz zu
Samenamaranth — im europaischen
Speiseplan zu finden. Er wurde aber
spater vom Spinat verdrangt (Conrad
2012).

Fazit

Sowohl Quinoa als auch Amaranth
eignen sich aufgrund des fehlenden
Klebereiweies zur Herstellung glu-
tenfreier Lebensmittel im Rahmen
einer glutenfreien Ernahrung bei Z6-

liakie und Weizenallergie. Die Samen
helfen auch bei Eiweil-, Mineralien-
und Eisenmangel. Beide enthalten —
vor allem fiir Vegetarier und insbe-
sondere Veganer — kritische Nahr-
stoffe in ausreichender Menge. Neu-
ere Studien sprechen Quinoa und
Amaranth eine hohe antioxidative
Aktivitat zu (Zehenter 2008). Mog-
licherweise besitzen sie aufgrund
der vielen Nahrstoffe und zahlrei-
cher, teilweise noch unerforschter
Inhaltsstoffe wie Squalen und Lu-
nasin sowie diverser Polyphenole ge-
sundheitsfordernde Qualitaten wie
Stimulierung des Immunsystems,
Schutz vor Krebs und Kontrolle der
Serumlipide sowie antiinflammatori-
sche Effekte (Caselato-Sousa, Ama-
ya-Farfan 2012). Beide Pseudoge-
treide sind vielseitig in der Kiiche
verwendbar.

Die Literaturliste mit Links finden Sie
im Internet unter ,Literaturverzeich-
nisse“ als kostenfreie pdf-Datei.
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