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Qui noa

Anleitung:

Nun, wi e man wei ss, schneckt Seife nicht besonders gut, jedenfalls
verl ei ht di eses Saponin dem Korn einen etwas bitteren Bei geschmack
und manchmal sorgt es auch fuer Verdauungsbeschwerden. Dem kann aber
abgehol fen werden, denn das Saponin befindet sich vorw egend in der
Sanenschal e, und da es sehr gut wasserloeslich ist, kann es
ausgewaschen oder aber durch Abrei ben bzw. Abschl eifen der Schal e
entfernt werden. In dieser saponi narnmen Form komm es bei uns auch
i n den Handel . Der geringe Rest an Saponi ngehalt sollte nach

bi sheri gem W ssen unbedenklich sein. Gew sse Vorsichtsmassnahmnen
sprechen all erdi ngs gegen eine Verwendung von Quinoa fuer die
Saeugl i ngser naehrung. Uebri gens: Saponine sind in geringen Mengen
auch in besti mten Germuesen, zum Beispiel im Spinat, in der Roten
Beete, im Spargel und auch in der Soj abohne enthalten, aber durch
gruendl i ches Waschen und Kochen mit reichlich Wasser und

anschl i essendem Abgi essen werden sie fast voellig ausgespuelt.
Saponi ne komen auch in gruenen Teebl aettern und in Erdnuessen vor.
Sei ne Ei genschaften nmachen es allerdings als Brotgetreide nicht
besonders geei gnet. Bestenfalls kann man es in geringem Prozentsatz

dem Mehl bei fuegen, wenn nman Mehrkornbrot backen will. Dann sollte
man seinen Anteil auf 5 bis 10% begrenzen. Aber das i st
Geschmackssache, nmanche finden den Geschmack durchaus reizvoll. Den

eur opaei schen Essgewohnheit en ent sprechen wahrschei nlich eher
Rezepte, in denen Quinoa wi e Reis gekocht wird. Quinoa gart

al I erdi ngs schneller und nimt auch nmehr Wasser auf als Reis. Es
sollte stets mt genuegend Wasser gekocht werden, dann werden
zusaet zl i ch noch geringe Restbestaende von Saponi n ausgewaschen.
Qui noa entfaltet bei mKochen einen typischen Geruch. Unter den

gel bl'i chen Koernern befindet sich imer ein gew sser Anteil dunkler
Koerner, die jedoch keinen Einfluss auf die Qualitaet haben



