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Wassermelonenkerne: Die
nahrstoffreichen Snacks, die du nicht
wegwerfen darfst!

Entdecken Sie die vielseitige Verwendung von
Wassermelonenkerne: Nahrstoffe, Zubereitungstipps und
Anbauanleitungen.

NACHRICHTEN AG

Kein Ort oder Adresse gefunden. - Viele Menschen werfen
Wassermelonenkerne als ungeniel3baren Abfall weg, ohne zu
wissen, welche wertvollen Nahrstoffe und
Verwendungsmoglichkeiten in ihnen stecken. Studien zeigen,
dass Wassermelonenkerne reich an Proteinen, Ballaststoffen,
gesunden Fetten sowie Mineralstoffen wie Magnesium, Eisen
und Zink sind. Sie enthalten zudem wichtige Vitamine und
nutzen, dass sie unbesorgt verschluckt werden kdnnen, ohne
Schaden zu nehmen, wie Oko-Test berichtet.

Diese Nahrstoffdichte macht Wassermelonenkerne nicht nur zu


https://www.oekotest.de/essen-trinken/Kann-man-Wassermelonenkerne-essen-Sind-sie-gesund_14735_1.html

einem gesunden Snack, sondern auch zu einer vielseitigen
Zutat, die haufig iUbersehen wird. Die Kerne sollten jedoch nicht
roh verzehrt werden, da sie schwer verdaulich sind. Stattdessen
wird empfohlen, sie zu résten. Durch das Rosten entfaltet sich
ein nussiges Aroma und die Bekommlichkeit erhoht sich, was
besonders fur Kinder und Menschen mit empfindlichem Magen
von Bedeutung ist. Ruhr24 beschreibt, wie die Zubereitung
erfolgt: Die Kerne sollten zun&chst grundlich gewaschen und
getrocknet werden, bevor sie in einer Pfanne ohne Fett gerdstet
werden. Nach Belieben kénnen sie mit Salz oder Gewurzen
verfeinert werden.

Vielfaltige Nutzungsmoglichkeiten

Gerostete Wassermelonenkerne sind nicht nur ein
schmackhafter Snack, sondern kénnen auch als Topping fur
Salate, Muslis und Backwaren verwendet werden. lhre
Verwendung geht jedoch tber das Rdsten hinaus. So kdnnen sie
gemahlen in Smoothies, Porridge oder Gebéack eingestreut
werden, um nicht nur Geschmack, sondern auch zuséatzliche
Nahrstoffe zu liefern. Oko-Test weist darauf hin, dass das
Kauen der Kerne empfehlenswert ist, um die Nahrstoffe optimal
Zu verwerten.

Abgesehen von der direkten Nahrungsaufnahme lassen sich
Wassermelonenkerne auch fur den Garten nutzen. Die Kerne aus
reifen Wassermelonen kénnen gereinigt und getrocknet werden,
um im Frihjahr eingepflanzt zu werden. Hierbei ist zu beachten,
dass nur Kerne aus nicht-hybriden Sorten zur Zichtung neuer
Pflanzen geeignet sind. Hybridsamen bringen oft keine
fruchtbaren Pflanzen hervor, was den Anbau etwas kniffelig
macht.

Gesundheitsaspekte

Die Nahrstoffvielfalt der Wassermelonenkerne bietet zahlreiche
gesundheitliche Vorteile. Sie sind eine gute Quelle fur gesunde
Fette und tragen damit zur Verbesserung des allgemeinen


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

Wohlbefindens bei. Diese gesunden Fette sind wichtig flur die
Funktion des Korpers und tragen zur Aufrechterhaltung eines
gesunden Cholesterinspiegels bei. Zudem sind sie dafur
bekannt, dass sie das Risiko von Herzkrankheiten senken
kénnen.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass
Wassermelonenkerne viel mehr sind als nur einfaches
Abfallprodukt. Ihre vielseitige Verwendbarkeit und die gesunden
Nahrstoffe machen sie zu einem wertvollen Bestandteil in der
Kiche und im Garten. Um das volle Potenzial dieser oft
Ubersehenen Kerne auszuschopfen, sollte man sie auf die
bewahrte Art rosten oder in anderen kostlichen Zubereitungen
nutzen, damit sie nicht im Mull landen.

Ort Kein Ort oder Adresse gefunden.
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