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Sonnenblumenkerne
Herkunft der Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne sind die Samen der Sonnenblume. Sonnenblumen gehdren zu der Pflanzenfamilie der Korbbliitler. Sonnenblumendl
wurde in Nordamerika bereits vor drei bis vier Jahrtausenden genutzt. Spanische Entdecker brachten die Olpflanze vermutlich mit nach
Europa, wo sie dann vorwiegend in ltalien, Deutschland und Frankreich genutzt wurde. Heute sind neben Frankreich, Siideuropa, Russland,
Argentinien und die Ukraine wichtige Erzeugerlander. Es ist das Pflanzendl mit der vierthochsten Produktionsmenge weltweit.

Ab dem 17. Jahrhundert gebrauchte man Sonnenblumenkerne fiir Backwaren oder gerdstet als Ersatz fiir Kaffee und Trinkschokolade.
Schon die Indianer haben die fettreichen Samen als Nahrung geschatzt. Heute werden die Kerne als ,Imbiss” gegessen sowie direkt zum
Kochen und als Zugabe zu Salaten verwendet. In Russland und auf dem Balkan sind gerdstete Sonnenblumenkerne als Snack sehr beliebt.
Die Kerne werden unterwegs zerbissen und gegessen, die Schalen werden danach ausgespuckt.

Aroma und Inhaltsstoffe der Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne haben ein angenehmes nussiges Aroma und eine feste Konsistenz. Das Aroma ldsst sich verstarken, indem man die
Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne rostet, bis sich ihr Duft entfaltet.

Das Fettsduremuster der Kerne weist einen Anteil von ungesattigten Fettsduren von {iber 90 % auf und der hohe EiweiBgehalt sowie
Vitamin E, Vitamin A, Vitamin B, Folsdure und Mineralstoffen wie Eisen, Calcium und Magnesium machen die Kerne zu einem modernen
Lebensmittel fiir die vegetarische und vegane Kiiche.

Wirkung/Anwendung:

In der Kiiche: Sonnenblumenkerne schmecken im Brot und im Kuchen, sind ideal zum Bestreuen von siiRem und herzhaftem Geback und
verfeinern Salate.

Sonnenblumenkern-Tipp:

Da Sonnenblumenkerne sehr fettreich sind, sollten sie trocken, dunkel und an einem eher kiihlen Ort gelagert werden.

Sonnenblumenkerne sind in folgendem GEFRO-Produkt enthalten:
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