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Im Nordwesten/DJD – Gesunde 
Ernährung hat für viele Men-
schen einen hohen Stellen-
wert: Im Ernährungsreport 
2025 des Bundesministeriums 
für Landwirtschaft, Ernährung 
und Heimat ordnen 90 Pro-
zent der Befragten diesen As-
pekt als für 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. Sämtliche Ernährungs-
lehren empfehlen einen mög-
lichst hohen Anteil an roh be-
lassenen Lebensmitteln. Doch 
selbst Nussmuse werden heu-
te oft geröstet oder bei 130 
Grad vermahlen, auch im Bio-
bereich.

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

Es gibt Vitamine und se-
kundäre Pflanzenstoffe, die 
empfindlich auf Hitze reagie-
ren. Anthozyane etwa, also se-
kundäre Pflanzenstoffe, die 
freie Radikale binden können, 
zählen hierzu. In Rohkostqua-
lität bleiben diese weitgehend 
erhalten, womit eine maxima-
le Verarbeitungstemperatur 
von höchstens 42 Grad Celsius 
gemeint ist. Bereits mäßig hö-
here Temperaturen können 

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

Aktivierte Nüsse und Sa-
men im Trend

Was bedeutet aktivieren? 
Darunter versteht man das 
Einweichen von Nüssen und 
Samen in Wasser, je nach Sorte 
für ein paar Stunden oder 
über Nacht. Die Nährstoffdich-
te wird durch diesen Ankeim-
vorgang erhöht und die Ver-

träglichkeit verbessert, da un-
erwünschte Stoffe wie Tanni-
ne oder Phytine im Einweich-
wasser verbleiben. So werden 
Nüsse leichter verdaulich, und 
gesunde Snacks wie aktivierte 
Erdnüsse, Rote-Bete-Chips, 
Grünkohlchips und Cashew-
nüsse mit Vitalpilzkakao las-
sen sich mit gutem Gewissen 
genießen. Unter www.ingvi.de 

Pumpkin-Spice Energy-Balls sind nicht nur herbstlich-aromatisch, sondern auch echte Nähr-
stoffpakete. BILD: djd/www.ingvi.de

rezepttipp  Energy-Balls mit aktivierten Walnüssen für mehr Power

Gesund genießen in Rohkostqualität

finden sich weitere Lebens-
mittel in Rohkostqualität, 
unter anderem Nussmuse, 
Nüsse, Trockenfrüchte und Su-
perfoods.

Rezept Energiekugeln

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

Zutaten für ca. 20 Energy 
Balls: 
150 g Mazafati-Datteln
55 g aktivierte ingvi-Walnüsse

55 g Pekannüsse
1 TL Vanille
2 EL Kürbispüree
2 TL Pumpkin-Spice-Gewürz
30 g Chiasamen, gemahlen
gehackte Nüsse zum Wälzen

Zubereitung:
Die Datteln im Mixer cre-

mig pürieren, Wal- und Pekan-
nüsse mahlen und unterhe-
ben. Kürbispüree, Vanille, 
Pumpkin-Spice-Gewürz und 
Chiasamen dazugeben und al-
les zu einer gleichmäßigen 
Masse verarbeiten. Kleine Ku-
geln formen und in gehackten 
Wal- und Pekannüssen wälzen.

Die Verarbeitung macht den Unterschied. Bei schonender 
Trocknung werden Farbstoffe wie Anthocyane besser erhal-
ten. BILD: djd/www.ingvi.de

Montag -
Freitag

09:30 - 18
:00

Samstag
09:30 - 16

:00

Diesen So
nntag 13:00 - 18

:00

Oldenburger Str. 76 26180 Rastede T 04402 / 92 500 info@stueckemann.de
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KTM Maci City 710 belt

UVP
5499

,- €

3499
,- €

G
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KTM Macina 710 belt

KTM Macina Tour P510

UVP
344

9,- €

2499
,- €

HERCULES Futura Compact 10

UVP
3799

,- €

2599
,- €
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10
,4
02
13
D
ü

KALKHOFF Entice 7.B Move+

UVP
4999

,- €

2999
,- €

PEGASUS Siena E8F NL

UVP
3299

,- €

1799
,- €

PEGASUS Solero E8 Plus

UVP
3099

,- €

1799
,- €

KTM Cento 10 Plus

UVP
4799

,- €

2999
,- €

BULLS Speed Grinder Gravel

UVP
1699

,- €

999,
- €
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B-Ware | 2.
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nsmodelle

0 % Finanzieru
ng

möglich*

(6 - 36 Mon
ate, über Ta

rgobank,

Bonität vor
ausgesetzt.

)

Am Sonntag, den 18.10.26 von 13 – 18 Uhr geöffnet!


