Quinoa, natur, bio kbA - das Inkagetreide

WeiRer Bio Quinoa - Urkorn der Inka - ohne Gluten - Quelle fur
pflanzliches Eiweil & Ballaststoffe

Unser Quinoa in Bio-Qualitat ist ein von Natur aus glutenfreies Inkagetreide, welches uns bestens mit
Magnesium, Eisen und pflanzlichem EiweiB versorgt. Die Inkakost aus den Powerkérnern Amaranth und
Quinoa transportiert Gllucksstoffe ins Gehirn - weit mehr als jede herkdmmliche Ernahrung. So werden die
Serotonin-Speicher im Kérper und vor allem im Gehirn wieder aufgefillt. Serotonin gehoért zu den
lebensnotwendigen Botenstoffen, die wir brauchen, um einen Zustand der Gelassenheit, Ausgeglichenheit, inneren
Ruhe und Zufriedenheit zu erlangen. So ist es auch an unserem Appetit und Essverhalten, dem Geflihl der Sattigung
und der Angstfreiheit beteiligt. Quinoa ist das ideale Lebensmittel flr eine ausgeglichene und werthaltige
Ernahrung. Dank des leicht nussigen Geschmacks der kleinen goldgelben Samenkérner entstehen auBergewdhnlich
pikant schmeckende Gerichte. Die Pseudocerealien lassen sich sowohl st als auch herzhaft zubereiten - als Brei
zum Frahstick, im Salat, als Beilage zu Gemuse oder flr vegane Bratlinge.

Ubrigens: Bei Nichtverfiigbarkeit von weiRem Quinoa kann problemlos auf den roten Quinoa ausgewichen werden.

Vorteile von Topfruits Quinoa Samen auf einen Blick
bio-quinoa-natur-im-salat
100 % Natur, ohne Zusatze
aus kontrolliert biologischem Anbau
ist glutenfrei, flr Allergiker geeignet
liefert Mineralstoffe wie Eisen, Kalium, Magnesium, Zink
enthalt B-Vitamine & Vitamin E
mit Aminosauren wie Lysin, Tryptophan und Cystin
enthalt ungesattigte Fettsauren
Ballaststofflieferant

Was macht unseren Bio Quinoa besonders?

Quinoa Uberzeugt durch eine Vielzahl besonderer Eigenschaften, die es zu einem wertvollen Bestandteil einer
vitalstoffreichen Ernahrung machen. Als eines der wenigen pflanzlichen Lebensmittel enthalt Quinoa ein
vollstandiges Aminosaureprofil mit allen neun essentiellen Aminosauren. Damit ist es ideal flr eine ausgewogene
vegetarische oder vegane Ernahrung geeignet. Darlber hinaus ist Quinoa von Natur aus glutenfrei und stellt somit
eine ausgezeichnete Alternative fir Menschen mit Glutenunvertraglichkeit dar.

Auch in Bezug auf seinen Mineralstoffgehalt kann Quinoa punkten: Es liefert bedeutende Mengen an Magnesium,
Eisen, Kalium und Zink - Mineralstoffe, die flr zahlreiche Stoffwechselprozesse im Kérper unverzichtbar sind. Mit
einem Proteingehalt von bis zu 15 % zahlt Quinoa zudem zu den besonders eiweillreichen pflanzlichen
Lebensmitteln und unterstitzt damit den Aufbau und Erhalt von Muskelmasse. Der hohe Ballaststoffgehalt fordert
eine gesunde Verdauung und tragt zu einem langanhaltenden Sattigungsgeflhl bei.

Unser Quinoa wird schonend angebaut und verarbeitet, um die natlrliche Qualitat und den urspringlichen
Nahrstoffgehalt bestmodglich zu bewahren. Auf den Zusatz von Hilfs- oder Konservierungsstoffen wird
selbstverstandlich verzichtet.

Wie wird weiBBer Quinoa verwendet?

Quinoa ist eine ideale glutenfreie Alternative zu Weizen und anderen Kérnern. Das Urgetreide schmeckt
sehr gut als Beilage in Suppen, Eintépfen oder als Zutat in GemUse-Bratlingen. Naturlich kénnen Sie es auch fur
Musli oder Porridge verwenden. Bitte die Samen vor der Zubereitung gut und heif abwaschen, um die anhaftenden
Bitterstoffe zu entfernen. Gekocht quillt Quinoa um das Dreifache auf. Helle Quinoa wird beim Kochen sehr weich
und geschmeidig. Sie lasst sich deshalb gut fir diejenigen Gerichte verwenden, bei denen die Masse zur
Weiterverarbeitung gut formbar sein sollte - eine Eigenschaft, die durch das Mitkochen von gewaschenen roten
Linsen noch verstarkt wird. Lasst man den Teig einige Stunden vor der weiteren Verarbeitung ruhen, lasst er sich
noch besser formen. Erst nach dem Kochen salzen oder siiBen! Ubrigens kénnen Sie den Bio Quinoa weil auch zum
Backen nutzen. Weitere Rezepte finden Sie unter der Rubrik Rezepte.

Rezept-Tipp: Quinoa mit Kokosjoghurt und getrockneten Aprikosen
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Zutaten:

¢ 50 g Quinoa

e 100 ml Kokosmilch

e 2 getrocknete Aprikosen

¢ 1 kleiner Apfel

e 150 g Kokosjoghurt

e Optional: Vanille, Zimt oder Kurkuma

Zubereitung:

1. Die Quinoa wird zunachst gemeinsam
mit der Kokosmilch nach
Packungsanleitung gekocht und
anschlieend kurz quellen gelassen.

2. Wahrenddessen den Apfel waschen
und entkernen. Zusammen mit den
Aprikosen in kleine Stlcke schneiden.

3. Die fertig gegarte Quinoa in eine
Schussel geben, mit dem Kokosjoghurt
cremig verrihren und anschliefend mit dem vorbereiteten Obst garnieren.

4. Tipp: Die Quinoa lasst sich ideal bereits am Vorabend vorbereiten und Gber Nacht im Kihlschrank
aufbewahren. Nach Belieben kann das Gericht mit einer Prise gemahlener Vanille, Zimt oder etwas Kurkuma
verfeinert werden.

Wissenswertes zu Bio Quinoa
Quinoa und Amaranth - Die heiligen Pflanzen der Inkas

Quinoa und Amaranth sind Pflanzen, die den Inkas heilig waren. Es missen schon besondere Pflanzen
gewesen sein, in denen man goéttliche Eigenschaften und Krafte erkannte. Kein Wunder, dass die Samenkérner den
Einwohnern in Sidamerika Jahrhunderte lang als Grundnahrungsmittel und Hauptnahrungsquelle diente. Als Speise
der Gotter schrieb man der Uberwiegend pflanzlichen Nahrung aus Amaranth und Quinoa sogar magische Wirkung
zu. Die spanischen Eroberer vermuteten, dass die Ureinwohner daraus ihre enorme Kraft schopften und stellten
deshalb den Anbau unter Todesstrafe.

Anbau, Ernte & Verarbeitung von Bio Quinoa

bio-quinoa-pflanze-anbau
Unser Quinoa ist ein Naturprodukt in zertifizierter Bio-Qualitat.
Ursprunglich stammt Quinoa aus der suidamerikanischen Andenregion. Hauptanbaulander sind heutzutage Peru,
Bolivien, Ecuador, Kolumbien und Chile. Mittlerweile kann das Korn sogar in Europa (z.B. Deutschland) angebaut
werden. Die Quinoa Pflanze ist ein und wird bis zu zwei Meter hoch. Die groBen Blitenstande sind purpurrot bis lila.
In den Fruchtstanden wachsen die kleinen, etwa senfgroBen Quinoa Kérner heran. Die Ernte erfolgt im Herbst. Vor
dem Ernten missen die weiRen Quinoakdrner bereits relativ trocken sein. Weil die Samen nicht immer gleichzeitig
vollreif sind, erfolgt eine sorgsame und arbeitsaufwandige Auslese per Hand. Danach wird die Pseudosaat
vollstandig getrocknet.

Die geballte Kraft der Nahrstoffe in Quinoa

Quinoa hat eine getreideahnliche Zusammensetzung und wird als Pseudogetreide bezeichnet. Im
Gegensatz zu herkdmmlichem Getreide wie Weizen handelt es sich bei Pseudo-Getreide nicht um SuRgraser.
Stattdessen sind Quinoa-Pflanzen Fuchsschwanzgewachse und botanisch mit Mangold und Roter Beete verwandt.
Weitere exotische Getreide" sind Amaranth, Braunhirse oder Buchweizen. Wie andere Pseudogetreidesorten sind
Quinoa-Koérner glutenfrei und kdnnen daher auch von Menschen verdaut werden, die normales Getreide nicht
vertragen. Quinoasamen sind sowohl energie- als auch ballaststoffreich und versorgen unseren Organismus mit
guten, ungesattigten Fetten und hochwertigen, pflanzlichen Proteinen. Zum Schutz vor Schadlingen enthalt die
Schale der Quinoasamen Saponine, die einen bitteren Geschmack haben. Deshalb erhalten Sie bei uns Quinoa
geschalt und somit frei von Saponinen. Es ist aber empfehlenswert, die Samen vor der Verwendung trotzdem noch
einmal grindlich zu waschen.

In den Anden Sidamerikas galt Quinoa als Wundermittel fir Kraft und Gesundheit. Das urspringliche
Korn ist:

e reich an Magnesium: Verbessert das Elektrolytgleichgewicht. Wichtig fir Nerven, Muskeln & Psyche.
¢ reich an Eisen: Essentiell fUr die Blutbildung und einen normalen Sauerstofftransport im Kérper. Reduziert
MUdiag’keit und unterstltzt eine normale kognitive Funktion.
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https://www.topfruits.de/bourbonvanille-bio-gemahlen
https://www.topfruits.de/ceylon-zimt-bio-gemahlen
https://www.topfruits.de/kurkuma-bio

e reich an Kalium: Hilft dabei, einen normalen Blutdruck aufrechtzuerhalten. Bedeutend flir Nervensystem &
Muskelfunktion.

¢ Quelle fur Zink: Wichtig fir verschiedene Stoffwechselvorgange. Normalisiert den Saure-Basen-
Stoffwechsel. Halt die normale Sehkraft aufrecht und tragt zur Kraftigung von Haut, Haaren, Knochen &
Nageln bei. Fir ein stabiles Immunsystem.

Getreide und Saaten als Krisenvorsorge

Getreide und andere natirliche Saaten sind die ideale Krisenversorgung. Niemand weiR, angesichts der
dramatischen Ereignisse in der Welt, wann einmal wieder Zeiten auf uns zukommen, in denen wir Uber Vorrate und
Reserven jeder Art froh sind. Niemand witinscht sich solche Zeiten und angesichts eines grenzenlosen
Lebensmittelangebotes in jeder beliebigen Menge kann sich das auch niemand in der heutigen Zeit so richtig
vorstellen. Wir sollten jedoch bedenken, dass dieser ganze Uberfluss von einer reibungslosen Logistik und
Infrastruktur abhangt. Wenn hier, aus welchen Griinden auch immer, Sand ins Getriebe kommt und der Nachschub
nicht mehr reibungslos funktioniert, dann sind die Regale in den Markten schnell leer! Es lohnt sich also sicherlich
dariiber nachzudenken, ob man nicht die eine oder andere Notration im Keller oder in der Speisekammer haben
sollte, wenn man nicht gerade auf dem Land wohnt und in der nachsten Nahe noch Bauernhéfe hat, bei denen man
sich versorgen kann.

Ganze Saaten aller Art sind als Notreserve bestens geeignet. Vollkorn-Saaten liefern Energie und jede
Menge Mineralien und andere Vitalstoffe und sie sind SEHR lange lagerfahig. Wenn man die Saat vakuumiert und so
lagert, dass sie vor Ungeziefer geschutzt ist, dann sind ganze, ungemahlene Saaten wie Amaranth, Weizen, Reis,
Mais, Hirse, Sesam oder Quinoa problemlos jahre- oder jahrzehntelang lagerfahig, ohne dass sie an Qualitat und
Inhaltsstoffen verlieren. Die Keimfahigkeit kann nach Jahren der Lagerung etwas abnehmen und das MHD, welches
immer viel Sicherheitsspielraum enthalt mag abgelaufen sein, aber fur den Nahrwert spielt das keine Rolle. Selbst
Olsaaten wie Kiirbis, Chia, Leinsamen oder Sonnenblumenkerne lagern sich jahrelang und liefern dann immer noch
hochwertigste Nahrung, mit der man in der Krise bestens versorgen kénnte.

Jetzt weiRen Bio Quinoa kaufen & natiirliche Vielfalt genieBen!

Entdecken Sie die vielfaltigen Einsatzmaoglichkeiten unseres hochwertigen Bio Quinoas und bereichern Sie lhre
Erndhrung mit diesem natlrlichen Superfood. Jetzt bestellen & von der reinen Qualitat profitieren!

Allgemeine Informationen zu Topfruits Quinoa Samen
Zutaten: 100 % Quinoasamen*, weils - *aus kontrolliert biologischem Anbau
Lagerung: kuhl, trocken und dunkel, in dicht schlieBendem Behalter

Verpackung: Vakuumbeutel

Zum Produkt

Nahrwertangaben zum Produkt "Quinoa, natur, bio kbA - das Inkagetreide"
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https://www.topfruits.de/detail/01910806364e72edba037a58ed01e6ce

Unzubereitet pro 100 g

Brennwert kj 1521 kj
Brennwert kcal 361 kcal
Fett 6,49
davon 0,79
gesattigte

Fettsauren

Kohlenhydrate 59 ¢

davon Zucker 3,849
Ballaststoffe 7,19
Eiweild 139
Salz 0.01g

Example Company

Seite 4



