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Qui noa

Anleitung:

Di e I nkas schrieben der Quinoapflanze besondere Kraefte zu, und das
gar nicht zu Unrecht, wi e die noderne Ernaehrungsw ssenschaft
mttlerweile nachgew esen hat. Di ese Koernerfrucht war fuer die

| nkas das Haupt nahrungsmittel neben Kartoffeln und Mais. Darueber

hi naus spielte sie eine grosse Rolle in ihren indianisch-religioesen
Kul turen. Deshal b verboten di e spani schen Eroberer den Anbau unter
Todesstrafe. Sie glaubten, die |Inkas schoepften ihre Kraft und

W der st andsf aehi gkeit aus di eser Pflanze. Zwar haben auch die
Spani er den Wert dieses Cetreides sehr schnell erkannt, doch

Ver suche, es in Spani en anzubauen, scheiterten sowohl im danaligen
Spani en als auch in Zeiten von Lebensmttel knappheit in den Jahren
der Franzoesi schen Revol ution und des Ersten Weltkrieges in

Deut schl and. Ei nigen mutigen Indios in abgel egenen Andenhocht ael ern
ist es letztlich zu verdanken, dass es Quinoa heute noch gibt, und
seit Mtte der siebziger Jahre zeichnet sich fuer diese

Cetrei defrucht eine Wende ab. Quinoa mit 350 Kalorien pro 100 g
besitzt einen relativ hohen Kal ori engehalt. Qui noa hat ausserdem den
hoechsten Proteinanteil aller CGetreidesorten. Der Fettanteil |iegt
mt 5% ebenfalls hoch und wird nur noch vom Amaranth, vom Hafer und
von der Soj abohne uebertroffen - daher auch der strame Kal ori enwert.
Bei den Kohl ehydraten |iegt das Qui noakorn etwa imMttel aller
Cetreide. Geiches gilt auch fuer die Mneral stoffe. Bei der
Betrachtung der Ei weissstoffe, der Proteine, faellt der hohe Antei
der essentiellen Am nosaeuren besonders auf. Lysin und Methionin
liegen pro 100 g doppelt bis dreifach hoeher als bei allen anderen
Cetrei den. Ei ne Ausnahne bildet nur die Sojabohne, aber das liegt
daran, dass diese nmt circa 37% ei nen extrem hohen

Cesant protei ngehalt besitzt. W viel Licht ist, gibt es |eider auch
Schatten, d. h. Wr nuessen auch auf einen kleinen Nachtei

hi nwei sen: I m Hochl and ist die Quinoapflanze stark dem | nsekten- und
Vogel frass ausgesetzt. Sie schuetzt sich davor mt einer Substanz,
dem Saponi n. Saponi n kennt man auch von anderen Kraeutern, zum

Bei spi el hat es dem Sei fenkraut seinen Nanen gegeben. Saponi ne sind
natuerliche Seifenstoffe, die unter anderem stark schaeunen und

phar makol ogi sche W rkungen aufwei sen.



