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Geschichte und Anbau

Die Erdmandel (Cyperus esculentus) ist auch
unter dem Namen Tiger- oder Chufa-Nuss
bekannt. Das ca. 60 cm hoch wachsende, zur
Familie der Sauer- oder Riedgras gehorende
Gewichs bildet unterirdische Ausldufer. An
den fadigen Wurzeln entstehen die braunen,
rundlich bis linglichen, etwas schrumpeligen
haselnussgrofSen Knollen. Unter der diinnen
Haut haben sie einen weiflen Kern, der leicht
stflich und vanilleartig, an Mandel erin-
nernd, schmeckt.

Erdmandeln benétigen sandigen Boden und
ein mildes Klima. Die geografische Lage
Valencias an der Mittelmeerkiiste Spaniens
eignet sich somit ideal, um Erdmandeln von
hochster Qualitit zu produzieren.

Schon im Altertum schitzten die Agypter
Erdmandeln als Heil- und Aufbaumittel. Seit
Jahrhunderten wird diese Frucht in grofien
Teilen Afrikas genutzt. Uber Afrika kamen
die Knollen auf die iberische Halbinsel, wo sie
in Valencia und Umgebung kultiviert wurden.
Bei uns kannte man die geniefibaren Knollen
bereits im Mittelalter, gerdstet verzehrt oder
als Kaffeeersatz, dhnlich der Zichorie.

Ernte und Verarbeitung

Die Griser wachsen von Ende April bis
September und trocknen dann auf dem Feld.
Wenn die Pflanze vollstindig eingetrocknet
ist, wird sie geerntet: Zunichst erfolgt das
maschinelle Entfernen des oberirdischen
Blattwerks, dann wird die obere Bodenschicht
von der Erntemaschine abgehoben, tiber ein
Sieb befordert und die Erde abgesiebt, so dass
die Knollen der Erdmandel {ibrig bleiben.
Nach dem Waschen werden sie ca. drei
Monate getrocknet. Die Erdmandeln werden
regelmiflig gewendet, um einen gleichmé-
Bigen Trocknungsvorgang zu gewahrleisten.
Anschlieflend werden die Friichte schonend
vermahlen.

Die Erdmandeln fiir Rapunzel werden nicht

Viele naturheilkundlich orientierten Arzte und Heilpraktiker bezeichnen die
Erdmandel als eine Art ,Uberlebensnahrung”, da schon 2 - 3 EL taglich ausreichen,
um den Kdrper mit vielen wichtigen Nahrstoffen zu versorgen.

geschilt. Denn in der Schale sitzen jede
Menge Mineral- und Ballaststoffe. Zum
Schilvorgang miisste Zitronensdure einge-
setzt werden, auf die wir gerne verzichten
wollen.

Erndhrungsphysiologie

Die Erdmandel zeichnet sich durch einen
ungewohnlich hohen Ballaststoffanteil aus.
Sie spendet wertvolles, leicht verdauliches
pflanzliches Eiweif3, zahlreiche Mineralstoffe
wie Kalium, Eisen, Magnesium und Zink
sowie Fett mit einem hohen Anteil an un-
gesittigten Fettsduren. Gleichzeitig liefert
die Erdmandel das zellschiitzende Vitamin
E sowie Biotin und Rutin. Durch den ho-
hen Gehalt an Ballaststoffen wird die
Verdauung sanft angeregt. Auflerdem binden
Erdmandeln Stoffwechselgifte oder andere
toxische Riickstdnde im Darm. Sie stirken
die natiirlichen Darmflora und verdridngen
gleichzeitig gefahrliche Mikroorganismen.
Somit unterstiitzen Erdmandeln die
Selbstreinigung des Darms. Dariiberhinaus
haben die Pflanzenfasern einen appetit-
ddmpfenden Effekt und sind als Ergénzung
zur Reduktionskost sehr gut geeignet.
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Wir machen Bio aus Liebe.

Erdmandeln sind die unterirdischen
Ausldufer der Wurzeln

Verwendung

Erdmandeln sind ein
schnell regenerierender
Energiespender,  Ner-
vennahrung fiir belastete
Menschen jeden Alters und
daher leistungsférdernd fiir
Beruf, Schule und Sport.
Die Erdmandel ist im all-
gemeinen fir Allergiker
sehr gut vertraglich. Sie ist
schmackhaft, anhaltend
sittigend und durch ihre
Natursiifle eine ideale Zutat
in Joghurt, Quark, Shakes,
Stu8speisen, Miisli, Geback
und Brot.

Beim Backen konnen Niisse
oder auch der Mehlanteil
und Zuckeranteil durch
Erdmandelmehl ersetzt
bzw. reduziert werden.

Tipp:
Zwei tolle Rezepte finden
Sie auf den Verpackungen
der Rapunzel Erdmandeln
naturell und gerdstet.




