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Gesund geniefsen in Rohkostqualitit

REzePTTIPP Energy-Balls mit aktivierten Walniissen fiir mehr Power

IM NORDWESTEN,/DJD — Gesunde
Erndhrung hat fir viele Men-
schen einen hohen Stellen-
wert: Im Erndhrungsreport
2025 des Bundesministeriums
fur Landwirtschaft, Erndhrung
und Heimat ordnen 90 Pro-
zent der Befragten diesen As-
pekt als flr sie wichtig oder
sehr wichtig ein. Doch bei
einer ausgewogenen Kost
kommt es nicht nur darauf an,
was auf dem Teller landet.
Auch wie ein Lebensmittel
verarbeitet wurde, spielt eine
Rolle. Samtliche Erndhrungs-
lehren empfehlen einen mog-
lichst hohen Anteil an roh be-
lassenen Lebensmitteln. Doch
selbst Nussmuse werden heu-
te oft gerdstet oder bei 130
Grad vermahlen, auch im Bio-
bereich.

So schonend wie moglich,
dadurch intensiverer Ge-
schmack und bessere Wirkung

Es gibt Vitamine und se-
kundidre Pflanzenstoffe, die
empfindlich auf Hitze reagie-
ren. Anthozyane etwa, also se-
kundare Pflanzenstoffe, die
freie Radikale binden konnen,
zdhlen hierzu. In Rohkostqua-
litat bleiben diese weitgehend
erhalten, womit eine maxima-
le  Verarbeitungstemperatur
von hochstens 42 Grad Celsius
gemeint ist. Bereits mafiig ho-
here Temperaturen koénnen

e

Pumpkin-Spice Energy-Balls sind nicht nur herbstlich-aromatisch, sondern auch echte Nahr-

stoffpakete.

viele Vitamine zerstoren, star-
ke Hitze kann in Fetten zur Bil-
dung von Transfettsduren
fihren, die den Korper belas-
ten. Der Bio-Lebensmittelher-
steller ingvi etwa hat sich auf
die schonende Verarbeitung
mit niedriger Temperatur spe-
zialisiert und bietet eine ver-
lassliche Auswahl an Grund-
produkten.

Aktivierte Niisse und Sa-
men im Trend

Was bedeutet aktivieren?
Darunter versteht man das
Einweichen von Nissen und
Samen in Wasser, je nach Sorte
fir ein paar Stunden oder
uber Nacht. Die Nahrstoffdich-
te wird durch diesen Ankeim-
vorgang erhoht und die Ver-
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traglichkeit verbessert, da un-
erwunschte Stoffe wie Tanni-
ne oder Phytine im Einweich-
wasser verbleiben. So werden
Nisse leichter verdaulich, und
gesunde Snacks wie aktivierte
Erdnisse, Rote-Bete-Chips,
Grunkohlchips und Cashew-
niisse mit Vitalpilzkakao las-
sen sich mit gutem Gewissen
genief3en. Unter www.ingvi.de

Die Verarbeitung macht den Unterschied. Bei schonender
Trocknung werden Farbstoffe wie Anthocyane besser erhal-

ten.

finden sich weitere Lebens-
mittel in Rohkostqualitt,
unter anderem Nussmuse,
Nisse, Trockenfriichte und Su-
perfoods.

Rezept Energiekugeln

Gesunde Snacks flur zwi-
schendurch, wie Pumpkin-Spi-
ce Energy-Balls mit aktivierten
Walniissen, lassen sich einfach
selbst herstellen.

Zutaten fUr ca. 20 Energy
Balls:

150 g Mazafati-Datteln
55 g aktivierte ingvi-Walntisse
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55 g Pekanniisse

1 TL Vanille

2 EL Kurbispuree

2 TL Pumpkin-Spice-Gewtirz
30 g Chiasamen, gemahlen
gehackte Niisse zum Walzen

Zubereitung:

Die Datteln im Mixer cre-
mig purieren, Wal- und Pekan-
niisse mahlen und unterhe-
ben. Kurbispiiree, Vanille,
Pumpkin-Spice-Gewiirz  und
Chiasamen dazugeben und al-
les zu einer gleichmafiigen
Masse verarbeiten. Kleine Ku-
geln formen und in gehackten
Wal- und Pekanniissen wilzen.
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