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Nisse und Mandeln: Besser roh oder
gerostet?

Soll man Nusse und Mandeln roh essen oder besser gerdstet? Verlieren sie beim Résten
Vitamine? Oder entstehen dabei sogar Schadstoffe? Wie kann das Roésten Niisse und

Mandeln verindern?
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Sind gerostete Nisse gesund?

Nusse sind wunderbare nihrstoffreiche und sattigende Lebensmittel. Sie eignen sich als Snacks

oder aber auch als Grundlage fur pflanzliche Drinks, Dips, Cracker oder pflanzlichen Kise.

Nusse sind vollbepackt mit gesunden Fetten, Ballaststoffen und Proteinen, dazu versorgen sie

mit Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und Antioxidantien.

® Mehr zum Thema Nusse und wie diese lhren Cholesterinspiegel, Blutdruck und

Blutzucker senken kénnen, lesen Sie hier: Niisse schiitzen Bauchspeicheldriise und Herz-

Kreislauf-System

Oft sind Nusse gerostet im Handel oder missen fur manche Rezepte in der Kiiche erst noch
gerostet werden. Thr Aroma wird durch das Rosten intensiver - und knuspriger werden die
Kerne ebenfalls.

Nachfolgend besprechen wir,

® ob gerostete Nusse auch gesund sind oder ob man sie besser roh essen sollte
® ob es beim Résten zu Vitalstoffverlusten kommt,

ob sich beim Résten vielleicht auch schidliche Stoffe bilden kénnen und

ob man vielleicht besser rohe Niisse essen sollte.

Wenn Sie keine Zeit haben, den ganzen Artikel zu lesen, so finden Sie ganz unten eine

Zusammenfassung aller Informationen sowie alle wichtigen Tipps zum gesunden Nussverzehr.

Wie verindert sich beim Rosten der Kalorien- und
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Nihrstoffgehalt?

Beim R&sten werden die Niisse trocken erhitzt, also ohne Zugabe von Olen, Fetten oder

Wasser, so dass sie von allen Seiten eine braunliche Farbung annehmen.

Beim Rostvorgang verliert die Nuss zunichst etwas Flussigkeit, weshalb der Fett- und
Kaloriengehalt steigt, aber nur geringflgig, so dass der Unterschied zwischen roher und

gerosteter Nuss kaum relevant ist.

Wie verindern sich beim Rdsten die Fette der Niisse?

Die ungesattigten Fettsduren, die als herzgesund und cholesterinsenkend gelten, werden durch
das Rosten empfanglicher fur Schaden und/oder Oxidation (15, 16, 17). Schadliche freie Radikale

kénnen dabei entstehen, die wiederum Zellschiden verursachen kénnen.

Der Verinderung der Fettsauren kann jedoch tber einen gut kontrollierten Réstprozess
vorgebeugt werden. Die Temperatur sollte niedrig bis mittel sein, also nicht zu hoch. Je hoher
hingegegen die Temperatur und je linger der Rostprozess, umso starker kommt es zur

Oxidation der Fettsiuren.

Werden Walnsse beispielsweise 20 Minuten lang bei 180 Grad Celsius gerdstet, dann steigen
die Werte des Malondialdehyds (einer Substanz, die als Indikator fur die Fettsaureoxidation gilt)
um das 17-Fache. Bei Haseln(ssen steigen die Malondialdehydwerte bei dhnlichen Bedingungen

nur um das 1,8-Fache, bei Pistazien um das 2,5-Fache (16).

Der Grund fur diese Unterschiede ist, dass Walnusse pro 100 g tiber 40 g mehrfach ungesittigte
Fettsduren (Linolsdure, Alpha-Linolensiure) enthalten, wahrend es bei Haselntssen nur 6 g und

bei Pistazien etwas mehr als 7 g sind.

Rostet man die Walnusse jedoch 25 Minuten bei mittleren Temperaturen (120 bis 160 Grad
Celsius), dann ist das Ausmass der Fettoxidation weitaus geringer. Wenn man also in der Kiiche
Nusse nur wenige Minuten bei mittlerer Temperatur rostet, dann kann man negative Effekte auf

die enthaltenen Fettsiuren nahezu ausschliessen (13).

Allerdings sind geréstete Nusse nicht mehr so lange haltbar wie rohe Niisse. Das Résten
verandert die Struktur der Nuss, so dass die enthaltenen mehrfach ungesittigten Fettsauren
darin nicht mehr so gut geschiitzt sind und nun wihrend der Lagerzeit noch empfindlicher fur

Oxidationsprozesse geworden sind (15), so dass die Nuss schneller ranzig wird.

Kénnen beim Résten Transfettsiuren entstehen?

Rostprozesse konnen auch Transfettsduren entstehen lassen (18) und zwar 0,6 bis 0,9 g
Transfettsduren pro 100 g Niisse (19). Als Grenzwert gelten 2 g Transfettsduren pro 100 g

Lebensmittel, so dass gerostete Nisse hier noch darunter liegen wiirden.



Transfette konnen Verkalkungen der Blutgefisse férdern sowie das Risiko fir Demenz, Diabetes

und Ubergewicht steigen lassen.

Gehen Antioxidantien beim Rdsten verloren?

Nusse sind hervorragende Vitalstoffquellen, da sie viele Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Antioxidantien enthalten. Da manche Vitalstoffe jedoch hitzeempfindlich
sind, ist anzunehmen, dass beim Résten ein Teil der enthaltenen Vitamine und/oder
Antioxidantien verloren geht.

Gerade antioxidativ wirksame Substanzen, die den Kérper gegen freie Radikale schiitzen und so
vor Zellschiden bewahren, werden unter Hitzeeinwirkung oft abgebaut oder inaktiviert. Dies
betrifft aber nicht alle antioxidativ wirksamen Substanzen. Wie bei den Vitaminen, so gibt es

auch hier Stoffe, die hitzeempfindlicher sind als andere.

Die beiden antioxidativ wirksamen Pflanzenstoffe Lutein und Zeaxanthin beispielsweise (in

Pistazien und Haselnissen) lassen sich allein vom Réstprozess nicht beeinflussen (2).

In Untersuchungen zeigte sich jedoch, dass die antioxidative Gesamtaktivitat bei Nussen
wihrend des Rostens im Allgemeinen kontinuierlich abnimmt (in der ersten halben Stunde bei
150 Grad Celsius), aber nach einer gewissen Zeit des Rostens sogar wieder zunimmt (aber nie

mehr den hohen Ausgangspunkt roher Nisse erreicht).

Letzteres war jedoch erst nach 6o Minuten der Fall, was im Haushalt niemand praktizieren wird.
Das antioxidative Potential in der zweiten halben Stunde des Rostens steigt deshalb, weil es
beim Rostprozess zu chemischen Reaktionen kommt, die neue Substanzen mit antioxidativen
Eigenschaften entstehen lassen (23).

Kommt es beim Rdsten zu Mineralstoffverlusten?

Aufgrund des Wasserverlustes beim Rosten und der Hitzeunempfindlichkeit der Mineralstoffe
steigen die Mineralstoffgehalte beim Résten automatisch etwas an(1). Bei der Mandel
beispielsweise steigt der Kaliumwert von 705 mg auf 746 mg pro 100 g, der Magnesiumwert von

268 mg auf 286 mg sowie der Eisenwert von 3,7 mg auf 4,5 mg.

Kommt es zu Vitaminverlusten beim Résten von Niissen?

Das Ausmass eines Vitaminverlustes durch das Résten von Nussen hingt sehr von der Nussart,
der Rosttemperatur und Rostdauer ab, so dass hier keine einheitlichen Aussagen getroffen

werden kénnen.

So kommt es beim Rosten von Mandeln und Walnussen beispielsweise zu héheren Verlusten als
beim Résten von Haselnissen. Bei Pistazien kommt es hingegen zu fast gar keinen

Vitaminverlusten.



Die Werte von Alpha-Tocopherol (der aktivsten Vitamin-E-Form) gehen bei Mandeln nach 25-
minutigem Rosten bei 140 Grad Celsius um 20 Prozent zuriick, bei Haselntssen um 16 Prozent.
Steigt die Rosttemperatur auf 170 Grad Celsius, nehmen die Vitamin-E-Werte schon nach 15

Minuten um 54 Prozent (Mandeln) und 20 Prozent (Haselniisse) ab (2).
Die Werte des Riboflavin (Vitamin B2) werden beim Résten nicht verindert.

Laut einer Studie von 2010 (Uni Hohenheim) werden bei Cashewkernen durch die iibliche
industriellen Schalprozesse (wozu auch Résten gehort) zahlreiche Inhaltsstoffe mengenmassig
reduziert, wie z. B. Beta-Carotin, Lutein, Zeaxanthin, Alpha-Tocopherol, Thiamin (Vitamin B1),
Olsdure (einfach ungesittigte Fettsiure) und Linolsiure (mehrfach ungesittigte
Fettsdure/Omega-6-Fettsdure) (11).

Cashewkerne, die mit der sog. Flores Handcracking-Methode geknackt und geschalt werden,
verfligen Uber dieselben Vitalstoffwerte wie rohe und unbehandelte Kerne. Das Flores
Handcracking ist eine traditionelle Methode von der indonesischen Insel Flores, bei der die

Kerne kalt, also ohne Rostprozesse oder anderweitige Erhitzung geschalt werden.

Entsteht beim Résten von Nussen Acrylamid?

Das typische Aroma und die typische Farbe gerosteter Nisse sind das Ergebnis einer

bestimmten chemischen Reaktion, die beim Résten einsetzt: Die Maillard Reaktion.

Es handelt sich um eine Reaktion zwischen der Aminosaure Asparagin und dem natirlichen in
den Nussen vorhandenen Zucker. Reagieren diese beiden beim trockenen Erhitzen auf tiber 120
Grad miteinander, entsteht die résttypische braune Farbe. Gerade die Maillard Reaktion ist es
aber, die auch schidliche Stoffe, wie etwa das als krebsférdernd geltende Acrylamid entstehen

lassen kann.

Da Mandeln besonders hohe Asparaginwerte aufweisen, sind sie fur die Acrylamidbildung
anfalliger als andere Nisse. In Mandeln beginnt die Acrylamidbildung bei Temperaturen ab 130
Grad und wird bei Temperaturen ab 146 Grad noch deutlich beschleunigt (4, 5).

In der Lebensmittelindustrie werden Mandeln bei 140 Grad (23 Minuten) bis 180 Grad (11

Minuten) gerdstet, was zu einer hohen Acrylamidbildung fuihren kann.

Die Hohe der Temperatur férdert die Acrylamidbildung dabei meist mehr als die Rostdauer(6).
So kommt es bei einer Temperaturerhdhung von 139 auf 151 Grad zu einer 33-fachen
Acrylamidbildung (bei einer Réstdauer von 25 Minuten), wahrend die Verlangerung der
Rostdauer von 20 auf 25 Minuten die Acrylamidbildung nur um das 1,7-Fache erhéhte (bei 160
Grad Celsius).

Daher ist es besser, Mandeln bei niedrigeren Temperaturen und dafiir etwas linger zu résten, z.
B. 25 Minuten bei 130 Grad.



Andere Nisse bilden beim Résten nicht so viel Acrylamid. In Pistazien bilden sich gewisse
Mengen ab 140 Grad Celsius (25 Minuten), aber nicht annihernd so viel wie in Mandeln. In

Macadamias, Walnussen und Haselnussen bildet sich offenbar gar kein Acrylamid beim Rosten.

Interessant ist tiberdies, dass europaische Mandeln einen signifikant niedrigeren Asparagingehalt
haben und daher wahrend des Rostens signifikant weniger Acrylamid bilden als Mandeln aus
den USA(6).

Sind rohe Niisse mit Bakterien belastet?

Als Nachteil roher Nusse wird eine mogliche Belastung mit schadlichen Bakterien genannt, z. B.
mit Salmonellen, Listerien oder E. coli (12, 14), die vom Boden auf heruntergefallene Nusse

ubergehen kénnten. Auch belastetes Wasser kann Nisse kontaminieren.

Allerdings zeigen Untersuchungen, dass nur wenige Nisse bakteriell belastet sind. Bei Proben
fand man nur in 1 Prozent der Niisse Salmonellen, wobei Macadamias in den seltenen Fillen
einer Belastung die hochsten Salmonellenwerte aufwiesen, Haselniisse die niedrigsten.

Pekanniisse waren gar nicht betroffen.

Doch auch die belasteten Niisse wiesen so niedrige Salmonellenwerte auf, dass diese im
Allgemeinen zu keiner Infektion bei gesunden Menschen fuhren kénnen (22). Nichtsdestotrotz

mussen in den USA alle Mandeln pasteurisiert werden, um mégliche Salmonellen abzutéten.

Rostet man Niisse, dann werden schidliche Bakterien eliminiert, was die Niisse in dieser

Hinsicht sicherer fiir den Verzehr werden lisst.

Sind Nusse mit Schimmelpilzgiften belastet?

Auf Nussen kénnen sich auch Schimmelpilze aufhalten, ohne dass man sie sehen oder
schmecken wiirde. lhre giftigen Pilztoxine (Aflatoxine) sind jedoch krebserregend und sollten
daher gemieden werden. Wenn eine Nuss mit Aflatoxinen belastet ist, niitzt auch das Résten

nichts, da Aflatoxine dusserst hitzeresistent sind (21).

Lebensmittelkontrollen zeigen, dass besonders Niisse aus den Tropen oder Subtropen
entsprechend belastet sind, also importierte Nisse, die aber dann idealerweise gar nicht erst in
den Handel gelangen. Im Grossen und Ganzen heisst es, wiirden bei Niissen die Grenzwerte nur

selten Uiberschritten werden.

Gemabhlene Nusse sind in jedem Fall hdufiger von Schimmelpilzbefall betroffen als ganze Niisse.
Auch Produkte, die gemahlene Nusse enthalten, z. B. Nusskekse, sind diesbezuglich kritisch

einzustufen, so dass man Niisse immer selbst kurz vor dem Verzehr mahlen sollte.

Erntet man selbst Niisse, so sollte man unbedingt auf schnelle und griindliche Trocknung der

Nusse achten und Feuchtigkeit wihrend der Lagerung vermeiden.



Da sich Schimmelpilze und ihre Toxine jedoch nie vollstindig vermeiden lassen (sie befinden
sich auch auf anderen Lebensmitteln, in der Erde und in der Luft), lohnen sich von Zeit zu Zeit

entsprechend entgiftende Massnahmen, wie im Link ganz unten im Text beschrieben.

Wirken gerdstete Nisse noch prabiotisch?

Nusse und hier besonders Mandeln bzw. ihre braune Hautchen gelten als Prabiotika, was
bedeutet, dass sie der Darmflora als Nahrung dienen und somit zu einer gesunden Darmflora

beitragen kénnen.

Wenn Mandeln nun geréstet werden, stellt sich die Frage, ob ihre pribiotische Wirkung
erhalten bleibt. Hier sind die Ergebnisse nicht ganz einheitlich. In einer Studie von 2014 konnte
diese Frage zundchst mit ja beantwortet werden. 48 Probanden hatten 6 Wochen lang taglich 56
g gerostete (aber ungesalzene) Mandeln erhalten, was zu einer Verbesserung ihrer Darmflora-
Zusammensetzung fuihrte. Die Zahl der Bifido- und Laktobakterien stieg, wahrend das

schadliche Bakterium Clostridium perfringens deutlich unterdriickt wurde (9).

In einer Studie von 2016 an Ratten jedoch zeigte sich, dass die prabiotische Eigenschaft der
Mandeln durch das Résten etwas reduziert wird. Beide - rohe und geréstete Mandeln -
erhoéhten die Zahl der Bifido- und Laktobakterien und hemmten die Vermehrung der
Enterococcus-Bakterien. Rohe Mandeln konnten die Population der Bifidobakterien jedoch

starker fordern als geréstete Mandeln (10).

Gleichzeitig stieg auch die Menge der R-Galactosidase, einem Enzym, das von Bifido- und
Laktobakterien gebildet wird und fir seine darmgesunde Wirkung bekannt ist, nach dem
Verzehr der rohen Mandeln starker. Die darmschadlichen Enzyme nahmen hingegen
mengenmissig auch deutlicher ab, wie etwa die O-Glucuronidase, die Nitroreduktase oder die

Azoreduktase, die z. B. von Clostridien gebildet werden.

Sind rohe oder gerostete Nusse leichter verdaulich?

Eine Verdauungssimulation im Labor ergab 2009, dass gerdstete Mandeln schneller verdaut

werden, da sie weniger Magensaft aufnehmen und nicht so stark aufquellen.

Gerostete Mandeln machen daher zwar schneller satt, aber die Sattigung halt nicht so lange an
wie bei rohen Mandeln. Letztere quellen starker auf, sittigen besser, benétigen daher aber auch

eine etwas lingere Verdauungszeit (8).

Wie lagert man rohe Nisse, wie gerostete Nisse?

Nusse sollten in jedem Fall ordnungsgemiss gelagert werden und nicht tber ihre Haltbarkeit
hinaus gegessen werden. Rohe Nusse (Pistazien, Pekannisse, WalnUsse, Mandeln) halten im
Kithlschrank (bei 4 Grad Celsius oder darunter) etwa 1 Jahr - ob mit oder ohne Schale, so eine
Studie(13) der University of California, Fachbereich Agriculture and Natural Resources.



Gerostete Nusse sollten innerhalb weniger Tage bis weniger Wochen verbraucht werden. Bis
zum Verbrauch legt man auch sie am besten in den Kiihlschrank oder (im Winter) in eine kiihle

Vorratskammer.

Sind rohe Nisse gestinder als gerostete Niisse?

In einer Studie von 2017 zeigte sich, dass sich das Rosten von Haselnussen nicht negativ auf
deren herzschitzende Eigenschaften auswirkt (3). Fir diese Untersuchung hatten 72 Teilnehmer
4 Wochen lang taglich 30 g HaselnUsse gegessen - entweder roh oder gerostet. Beide
Haselnussformen verbesserten signifikant die Cholesterin- und Apolipoproteinwerte sowie den
Blutdruck der Probanden.

Auch auf die vor Darmkrebs schiitzende Wirkung von Pistazien wirkt sich das Résten nicht
negativ aus (20), wie eine Studie von 2017 ergab. Dabei wurden der Einfluss roher und
verschieden stark gerdsteter Pistazien auf Krebszellen untersucht. Geréstet wurde bei 141 bis
185 Grad Celsius 15 - 25 Minuten lang.

Zusammenfassung: Soll man Nisse nun roh oder geréstet

essen?

Zusammengefasst lauten die obigen Erkenntnisse folgendermassen:



Essen Sie besser rohe Nusse.

Rohe und gerostete Nisse enthalten fast gleich viele Kalorien, Proteine, Fette,
Kohlenhydrate und Ballaststoffe. Die Unterschiede sind minimal.

Kaufen Sie rohe Nusse in der Saison (Herbst/Winter - also méglichst frisch) und lagern Sie
diese im Kuhlschrank (nicht langer als 1 Jahr).

Bevorzugen Sie einheimische/europaische Mandeln und Nusse.

Wenn Sie gerostete Nisse benétigen, rosten Sie diese kurz vor Verzehr bzw.
Weiterverarbeitung selbst, und zwar im Backofen, wo sie die Temperatur genau einstellen
kénnen.

Rosten Sie idealerweise bei 130, allerhéchstens bei 140 Grad Celsius fiir ca. 15 bis 25
Minuten - da dann der Vitaminverlust minimiert wird, die Fettsauren so gut wie nicht
beschidigt werden und die Wahrscheinlichkeit sinkt, dass sich Acrylamid bildet.

Lagern Sie gerostete Nisse nur wenige Tage. lhre Haltbarkeit ist gering.

Wenn Sie gerostete Nusse kaufen, achten Sie auf gute Qualitat und denken Sie daran, dass
gerostete Nusse haufig gedlt, gesalzen oder gezuckert sind, was Sie vielleicht gar nicht
mochten. Schauen Sie daher genau die Packung bzw. die Zutatenliste an.

Im Allgemeinen bleiben die gesundheitlichen Vorteile der Nisse beim Rosten erhalten
(Krebsschutz, Herz-Kreislauf-Schutz).

Es konnen sich beim Rosten jedoch schidliche Stoffe bilden (Acrylamid, Transfette), die
man vermeiden kann, wenn man rohe Niisse bevorzugt.

Wenn Sie gemahlene Nisse benétigen, mahlen Sie diese selbst und immer erst kurz vor
dem Verzehr, kaufen Sie also keine gemahlenen Niisse!

Rohe Nisse kénnen mit Bakterien belastet sein. Das Risiko ist jedoch gering.

Rohe und gerostete Nissen kdnnen - wenn sie unsachgemdss getrocknet wurden - mit
Schimmelpilzgiften belasten sein. Lebensmittelkontrollen zeigen, dass die Belastung meist
unter den Grenzwerten bleibt und eher importierte Nisse aus den Tropen/Subtropen
betroffen sind. Fithren Sie immer wieder Massnahmen zur Schimmelpilzgift-Ausleitung

durch (wie z. B. hier erklirt: Schimmel entgiften/ausleiten).



https://www.zentrum-der-gesundheit.de/schimmelpilze-ausleiten-910201.html
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Hinweis zu Gesundheitsthemen

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind
ausschliesslich fur Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir tibernehmen keine Haftung fur Schiaden irgendeiner
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf

Erkrankungen konsultieren Sie bitte lhren Arzt oder Heilpraktiker.
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