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Wassermelonenkerne: Der gesunde
Snack, den du nie wieder wegwerfen

solltest!
Erfahren Sie, warum Wassermelonenkerne wertvolle
Nährstoffe bieten und wie Sie sie gesund zubereiten

können.

Vienna, Österreich - Wassermelonenkerne werden oft als
Abfall betrachtet, doch sie bieten eine Vielzahl an
gesundheitlichen Vorteilen und Verwendungsmöglichkeiten.
Verbraucherschützer und Ernährungsexperten sind sich einig,
dass diese Kerne nicht nur nahrhaft sind, sondern auch in vielen
Küchen kreativ eingesetzt werden können. Vienna.at berichtet,
dass Wassermelonenkerne reich an Proteinen, Ballaststoffen,
gesunden Fetten sowie Mineralstoffen wie Magnesium, Eisen
und Zink sind. Diese Nährstoffdichte macht sie zu einem
wertvollen Snack.

https://www.vienna.at/warum-du-nie-wieder-wassermelonenkerne-wegwerfen-solltest-der-ultimative-lifehack-fuer-gesunde-und-nachhaltige-snacks/9464318


Obwohl rohe Wassermelonenkerne schwer verdaulich sind,
empfiehlt es sich, sie zu rösten. Dadurch verbessern sich sowohl
ihr Geschmack als auch ihre Bekömmlichkeit. Das Rösten geht
ganz einfach: Die Kerne werden gewaschen, abgetrocknet und
in einer fettfreien Pfanne für einige Minuten erhitzt, bis sie
knusprig sind. Nach Wunsch können sie mit Salz oder
verschiedenen Gewürzen verfeinert werden.

Vielfältige Verwendungsmöglichkeiten

Geröstete Wassermelonenkerne sind nicht nur ein gesunder
Snack, sondern eignen sich auch hervorragend als Topping für
Salate, Müslis und Backwaren. Öko-Test weist darauf hin, dass
die Kerne in ihrer Optik und im Geschmack den Kürbiskernen
ähneln, jedoch weniger intensiv sind. Sie können ebenfalls
getrocknet, gemahlen oder sogar zu Öl verarbeitet werden.
Besonders in einigen Regionen werden spezielle Melonensorten
gezüchtet, die größere Kerne haben.

Die Verwendung von gemahlenen Wassermelonenkerne in
Smoothies, Porridge oder Gebäck bringt eine zusätzliche
Nährstoffquelle ins Spiel. Das Kauen der Kerne wird empfohlen,
um die Nährstoffe besser zu verwerten. Für Naschkatzen bietet
sich die Möglichkeit, die Kerne zu karamellisieren, sodass sie
eine süße Knabberei oder eine dekorative Beilage für Desserts
werden.

Nachhaltigkeit und Anbau

Ein weiterer positiver Aspekt von Wassermelonenkerne ist ihre
Möglichkeit zur Anzucht neuer Pflanzen. Verbraucher sollten
jedoch darauf achten, nur Kerne aus reifen, nicht-hybriden
Sorten zu verwenden. Diese Kerne müssen gereinigt, getrocknet
und im Frühjahr in die Erde gesetzt werden, um gesunde
Pflanzen hervorzubringen. Ruhr24 weist darauf hin, dass
Hybridsamen oft keine fruchtbaren Pflanzen hervorbringen, was
die sorgfältige Auswahl beim Anbau wichtig macht.

https://www.oekotest.de/essen-trinken/Kann-man-Wassermelonenkerne-essen-Sind-sie-gesund_14735_1.html
https://www.ruhr24.de/service/lifehacks/wassermelone-kerne-wegwerfen-muell-abfall-kochen-verwerten-salat-smoothie-garten-lifehacks-93776732.html


In der Gesamtheit lässt sich feststellen, dass
Wassermelonenkerne eine nahrhafte und vielseitige Zutat sind,
die auf kreative Weise in der Küche eingesetzt werden kann. Ihr
Verzehr und ihre Verwendung tragen nicht nur zu einer
gesunden Ernährung bei, sondern auch zu einem nachhaltigeren
Umgang mit Lebensmitteln.
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Besuchen Sie uns auf: die-nachrichten.at
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