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Anleitung:

Herkunft & Sorten: Die Mandel ist der Sanenkern des Mandel bauns, der
aus Ostasien stammt. Im Al tertum gel ang der Baum nach Gi echenl and
und Rom Und schon damal s waren di e Mandel n nicht nur als
Nahrungsmttel sondern auch als Heilmttel begehrt. Es gi bt auch

Bel ege dafuer, dass der Mandel baumimalten Giechenl and auf grossen
Fl aechen kultiviert wurde, was auch erklaert, warum di e Roener die
Mandel auch als "griechische Nuss" bezei chneten. Auch in Deutschl and
gab es seit Karl dem Grossen (8.Jh.) Anpflanzungen, allerdings nur

i n den waer nmst en Gegenden am Rhei n, denn di e Baeune reagi eren sehr
enpfindlich auf Kaelte. Daher sind heute die

Haupt anpf | anzungsgebi et e war ne Regi onen i n Suedaneri ka, Kalifornien,
Australien und am M ttel neer.

Der Mandel baum sel bst ist ein wunderschoen bl uehender 6-9 m hoher
Baum der wi e der Pfirsichbaum zu den Rosengewaechsen zaehlt. Im
Cegensat z zum Pfirsichbaum traegt der Mandel baum kei ne fl ei schi gen
Fruechte sondern Schal enobst. D eses besteht aus dem essbaren oval en,
gel bli ch wei ssen Sanenkern, der Mandel. Diese wird von einer

braeunli chen Haut bedeckt und ist von einer hellen Schale

unschl ossen. Am Mandel baum si nd si e noch von einer weiteren festen,
fasrigen Huelle unmschl ossen, die aufbricht, wenn die Mandel reif ist.
(Mandel bl uet e Synbol des erwachenden Fruehlings.) Es gi bt

ver schi edene Mandel sorten, aber unterteilt werden die Mandel n bei

uns nur in die Suess-und Bitternmandel n.

Bi tt er mandel n: Rosabl uehende Mandel baeune bringen die Bittermandel n
hervor. Bittermandel n ent hal ten Substanzen (u.a. Amygdalin), die bei
der Verdauung in giftige Blausaeure ungewandelt werden. Deshal b
sollten sie auch nicht roh gegessen werden, denn schon der Genuss

kl ei nerer Mengen (bei Kindern 5-10 Stueck, neurol.

Ausf al | ser schei nungen) kann toedlich w rken. Durch Kochen oder
Backen verfluechtigt sich die Blausaeure, wodurch gesundheitliche
Schaeden ausgeschl ossen werden! Das aus Bitternmandel n gewonnene

Bi ttermandel oel w rd uebrigens von Bl ausaeur ever bi ndungen befreit.
Bi ttermandel oel wird zum Aromati si eren von Li koeren wie Amaretto und
i n geringen Mengen auch in der Backwarenherstellung ei ngesetzt.

Suessnandel n: Di e Mandel n, die bei uns verkauft werden, sind
ausschliesslich di e essbaren Sanenkerne der Suessnandel . Suesse
Mandel n wachsen an wei ssbl uehenden Baeunen und werden fast

ausschl i esslich getrocknet verwendet. (Sol ange ihre Schal e noch
gruen, fest und zart ist, koennte sie auch frisch gegessen werden.)

Gesundheit: I m Gegensatz zu anderen Qbstarten ist das Schal enobst
wesentlich energiereicher (577 kcal /100 g), denn Nuesse haben bei

ei nem sehr geringen Wassergehalt einen hohen Gehalt an Fett, Eiweiss
und Kohl enhydraten. Mandeln sind zwar fettreich (54 g/ 100 g), doch
ist ihr Fett qualitativ sehr guenstig zu bewerten. Denn 65 % davon
sind einfach ungesaettigte Fettsaeuren und 21 % nehrfach
ungesaettigte Fettsaeuren. Und gerade diese Fettsaeuren zei gen
positive Wrkungen auf die Gesundheit. Mandeln sind auch recht

m neral stof frei ch und haben nach den Pistazi enkernen den hoechsten
Cehalt an Kal i um ( Saeur e- Basen- Haushal t, Muskel kontraktion). Auch
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(Fortsetzung)

Cal ci um Magnesi um und Ei sen sind erwaehnenswert. Bei den Vitam nen
faellt der hohe CGehalt an Vitamn E (Zellschutz) auf, der bei den
Mandel n hoeher liegt als bei allen anderen Nuessen. Mandel n wi rken
I i ndernd bei Magen- Dar m Ent zuendungen.

Ei nkauf & Auf bewahrung: Vor dem Ei nkauf sollte man ueberl egen, we
di e Mandel n zubereiten werden soll en. Denn davon haengt es ab, ob

i ch ganze Mandel n oder verarbeitete Mandel n ei nkaufe. Brauche ich
gemahl ene Mandel n, koennte ich mr diese aus ganzen Mandel n sel ber
mahl en, brauche aber dafuer die richtige Nussnmuehle. Ist mir dies
zuviel Arbeit, kann ich sie auch fertig gemahlen - aber etwas teurer
- kaufen. Mandel n gi bt es auch als Blaettchen oder Splitter, und die
kann ich sel ber nicht herstellen. Ganze Mandeln mit Schal e haben den
Vorteil, dass sie |laenger frisch bleiben. Die Schal en duerfen aber

ni cht beschaedi gt sein! Geschaelte und verarbeitete Mandel n behal ten
i hr Aroma am besten, wenn sie luftdicht verpackt sind.

Ot verbraucht man gar nicht alles in den Tuetchen und Reste zum

Bei spi el von den Mandel splittern bl eiben uebrig. Damit sie am besten
i hr Aroma behalten, sollten sie in einen Behaelter ungefuellt werden,
der fest verschliessbar ist. Dann koennen die Reste - vor Licht und
Feuchti gkeit geschuetzt - noch ein paar Mnate gel agert werden (max.
6 Monate). Doch bei einem | eckeren Rezept werden die restlichen
Mandel n sicherlich viel schneller verbraucht!

Abzi ehen der Haut: Zuerst knackt nan die Mandeln und befreit sie von
der Schale. Uebrig bleibt die Mandel mt der duennen braunen Haut.
Mt einem Trick kann man di e Mandel auch schnell von der braunen
Haut befreien. D e Mandel n werden 2-3 M nuten in kochendem Wasser

bl anchiert. Sobald die Haut etwas anschwillt, nimt nan di e Mandel n
heraus und | aesst sie kurz abkuehlen. Dann rei bt nan di e Haut

zwi schen Daunen und Zei gefinger ab und | aesst die Mandel n trocknen.
Wenn si e getrocknet sind, koennen sie sehr gut fein gemahl en werden.

Rezept e: Mbehren- Apfel - Sal at Mandel kuechl ei n auf Pil z- Sauce Mandel -
Mar zi pan- Aufl auf mt Runrosi nen und Ananas



