WARENKUNDE

5. Saaten

5.3 Sonnenblumenkerne

Langsam bewegt die Sonnenblume
im Sommer lhren Blitenstand mit der
Sonne und zeigt damit ihre enge Ver-
bundenheit mit ihr. Durch die intensive
Nutzung der Sonnenenergie gelingt der
Pflanze innerhalb weniger Wochen ein
Wachstum auf eine beachtliche Hohe
von bis zu 2 Metern und mehr. Gleich-
zeitig sammelt sie die ganze Kraft in
ihren Samen und liefert nahrhafte, ge-
sunde und vielseitig nutzbare Kerne.

Herkunft

Die wilde Sonnenblume stammt ur-
spriinglich aus Nord- und Mittelame-
rika. Archdologische Funde weisen auf
ein Vorkommen in der Region Missis-
sippi und in Mexiko ca. 2.500 v. Chr.
hin. Auch wenn sich der botanische
Name Helianthus annus aus der grie-
chischen Mythologie ableitet, ist heute
klar, dass die echte Sonnenblume erst
im 16. Jahrhundert von spanischen See-
fahrern nach Europa gelangt ist. Ovid
beschrieb in seinem Gedicht wahr-
scheinlich eine &hnlich aussehende
Sommerblume.

Erst im 19. Jahrhundert hat man die
wirtschaftliche Bedeutung der Son-
nenblumen entdeckt. Zuvor waren
sie lediglich leuchtende Zierpflanzen.
Gelegentlich verwendete man sie fiir
Backwaren oder gerdstet als Ersatz fiir
Kaffee. Im 19. Jahrhundert begann man,
die Sonnenblume als Olpflanze anzu-
bauen, weil die Kerne einen hohen Ge-
halt an ungesattigten Fettsduren enthal-
ten. Inzwischen werden verschiedene
Sorten von Sonnenblumen kultiviert.
Die Kerne fiir die Olgewinnung sind
vollstandig schwarz und besitzen einen
Fettgehalt von 48 bis 52%. Die Speise-
Sonnenblumenkerne besitzen dagegen
weille Streifen und haben einen etwas
niedrigen Fettgehalt.

In den letzten Jahren haben bei uns
Sonnenblumenfelder im Landschafts-
bild zugenommen. Was dort zu sehen
ist, gelangt weitestgehend in Olmiihlen
zur Herstellung von Sonnenblumendl
oder ins Viehfutter. Die aromatischen

Sonnenblumen  flir  Speisezwecke
stammen meist aus Regionen mit son-
nenreichen Sommern. SPIELBERGER
Sonnenblumenkerne  stammen  aus
Stiddeutschland, Osterreich oder zum
Teil aus Ungarn.

Erndhrungsphysiologische
Bedeutung

Sonnenblumenkerne sind sehr ener-
giereich aber erndhrungsphysiologisch
gesehen auch sehr wertvoll. Der hohe
Fettgehalt besteht zum tberwiegenden
Teil aus wertvollen ungesattigten Fett-
sauren. In geschdlter Form enthalten sie
zum Teil Gber 20% Eiweil sowie wich-
tige Mineralstoffe wie Kalium, Magne-
sium, Calcium und Eisen. AuRerdem
zeichnen sich die Kerne durch einen
hohen Gehalt an Vitamin B1, B2 und
B6 sowie an Folsdure aus. Sie liefern
zudem - wie alle Saaten - wertvolle es-
sentielle Aminosauren.

Verwendung

Sonnenblumenkerne sind eine leckere
Zutat in Muslis. Sie eignen sich aber
auch hervorragend zum Bestreuen von
Brot und Brotchen oder als knackige
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Zutat im Teig. Uber den Salat gestreut
geben sie eine feine Note und erhéhen
den Nahrwert. Das nussige Aroma der
Sonnenblumenkerne kommt besonders
gut zur Geltung, wenn man sie ohne
Fett leicht anrostet.

Sonnenblumenkerne im
SPIELBERGER-Sortiment
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