Mandeln, natur, extra grol3 und knackig - Spitzenqualitat und ganz frisch

SuRRe braune Mandeln — grof3e, knackige Kerne — natur und ungerostet

Bei Topfruits kdnnen Sie die besten Mandeln kaufen, die auf dem Markt zu finden sind. Unsere stiRen braunen Mandeln sind
naturbelassen, naturgetrocknet, ungerdstet und nicht blanchiert. Topfruits Mandelkerne sind dick und immer knackig, mit
aromatischem Mandelgeschmack. Unblanchierte, sogenannte braune Mandeln sind besonders gehaltvoll und lange haltbar.
Mandeln enthalten mehr natiirliches Magnesium als viele andere Lebensmittel. Dazu andere Mineralien, Spurenelemente und
Antioxidantien auch aus der braunen Samenhaut, welche den Mandelkern umgibt und schiitzt. Essen Sie 20 Mandelkerne am Tag
und Sie sind mit vielen Makro- und Mikronahrstoffen versorgt, die in der normalen westlichen Erndhrung oft Mangelware
sind. Bevorzugen Sie Mandeln naturbelassen und mit der braunen Samenhaut. Blanchierte und gehautete (weif3e) oder gerdstete
und gesalzene Mandeln verlieren einen GrofR3teil von ihrem Wert fur unsere Gesundheit.

Vorteile von Mandeln naturbelassen auf einen Blick hesgroaseeeniemieni-iose

¢ hoher Gehalt an Vitamin B1 (Thiamin), Vitamin B2 (Riboflavin) und Vitamin E
e Mandelkerne sind eine Quelle fir Magnesium, Eisen, Calcium, Kalium, Zink und Phosphor
e ausgezeichneter Energielieferant

I\élan%eln naturbelassen sind fir den gesundheitsbewussten Menschen eine Top-Ergénzung der taglichen
rnahrung

Mandeln sind zuverlassige Proteinlieferanten: 100 g Mandeln enthalten ca. 20 g Eiweil3. Proteine dienen unserem Korper als
Baustoffe. Sie werden fir den Muskelaufbau, aber auch fiir die Bildung von Hormonen und Enzymen benétigt. Naturbelassene
Mandeln sind daher ein toller Snack fiir Kinder im Wachstum und Sportler.

Mandeln sorgen fur anhaltende Sattigung: Das liegt an der Kombination aus Ballaststoffen, Omega-3-Fettsauren und dem hohen
EiweilRgehalt. AuRBerdem liegt in den Nussen die Aminosaure Tryptophan vor, eine Vorstufe von Serotonin. Diese beugt HeiRhunger
vor — und macht sogar gliicklich. So kénnen naturbelassene Mandeln auch beim Abnehmen helfen.

Schlau dank Mandeln: Die Inhaltsstoffe der Mandel sind gut firs Gehirn, sie férdern die Konzentration und starken das
Gedachtnis. Verantwortlich dafiir ist ihr hoher Gehalt an gesunden Omega-3-Fettsauren. Das enthaltene Vitamin E verbessert den
Sauerstofftransport ins Gehirn.

Mandeln sind eine gute Magnesiumquelle. Viele meinen, wir nehmen Magnesium hauptsachlich mit den griinen Teilen der
Pflanzen zu uns, also vor allem, wenn wir viel Gemuse und Salate essen. Tatsachlich nehmen wir Magnesium hauptséchlich
mit Vollkorngetreide, Hilsenfriichten und Nussen und den Kernen von Steinfriichten zu uns. Also mit Getreide, Kakao,
Mandeln oder Erdnissen, Hilsenfriichten, mit einigen Friichten wie Datteln und getrockneten Feigen.

Mandeln enthalten Spermidin. Spermidin ist ein natrlicher Bestandteil unserer Zellen und wird in Teilen von unserem Koérper
selbst produziert. Es aktiviert den Autophagie-Prozess im Koérper, ahnlich wie das Intervall-Fasten.

Weitere Informationen zu den Nahrstoffen in Mandeln finden Sie in diesem interessanten Artikel "Superfood Nusse: Welche
Nahrstoffe in Cashew, Mandel & Co. stecken".

Verwendungsempfehlung fir Mandeln natur

Kaufen Sie naturbelassene Mandeln, dann haben Sie immer ein vielseitiges und gehaltvolles Lebensmittel zu Hause:
Mandeln eignen sich als leckerer Snack fir zwischendurch. Sie kénnen pur geknabbert werden, zusammen mit Trockenfriichten
neue Energie liefern oder das Musli aufpeppen. Aus Mandeln kann man tbrigens auch Mandelmus, Mandelmilch, Marzipan oder
veganen Kase herstellen. Probieren Sie doch mal eins unserer Rezepte aus! Mit einem einfachen Trick kdnnen Sie auch die Haut
der Mandeln ganz einfach entfernen: Dafiir die Mandeln einfach 3-5 Minuten in heil3en Wasserdampf geben und anschlie3end die
Mandeln vorsichtig aus der Haut driicken. Sollte die Haut noch etwas zu sehr an den Mandeln haften, kann sie mithilfe einer
weichen Birste entfernt werden.

. . . i

Unser Rezept-Tipp fur Sie: Selbstgemachte Mandelmilch Mandeln fratu farmandetivitch
Zutaten:

¢ 4 Tassen getrocknete, unblanchierte Mandeln naturbelassen, 8 Stunden eingeweicht

e 6 Tassen Wasser

e 1 TL Zimt

e 1 EL gemahlene Bourbon-Vanille

e 1 Prise Meersalz

Zubereitung:

1. Die eingeweichten Mandeln gut abspdlen.

2. Jeweils 2 Tassen der Mandeln mit 3 Tassen Wasser in einem leistungsstarken Mixer purieren (Personal Blender o. &.) und dann
die Flussigkeit abseihen.

3. Bewahren Sie das Nussfleisch in einem luftdichten Behalter im Kilhlschrank auf, um es fir andere Rezepte zu verwenden (es
sollte jedoch innerhalb von 1 -2 Tagen gegessen werden).

4. Mixen Sie die Nussmilch mit Vanille, Zimt und Meersalz.

Wenn Sie die NUsse bereits eingeweicht haben, dauert der ganze Prozess der Milchherstellung nicht langer als 20 Minuten. Weitere
leckere Rezepte finden Sie im Register Rezepte.

Herkunft und Anbau der Topfruits siiRen Mandeln
Bereits in der Antike galten Mandeln als Multitalente. Sie wurden sowohl in der Gastronomie als auch in der Medizin und im

Kosmetikbereich verwendet. Laut der griechischen Sage liel3 die Géttin Kybele aus einem Blutstropfen einen Mandelbaum wachsen.
Die Romer brachten schlief3lich die Mandel nach Deutschland, indem sie hier Mandelbdume ansiedelten.
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Unsere Topfruits Mandeln kommen aus Australien. Mandeln sind keine ?echten? Nisse, sondern zéhlen — genau wie Pfirsiche und
Aprikosen — zu den Steinfrichten. Nach der Ernte werden die Mandeln aus den Friichten entfernt und in ihrer Steinschale auf ca. 7
% Restfeuchte schonend getrocknet. Erst, wenn nach Entfernen der harten Steinschale um die Mandeln, sind sie bereit fir den
Verkauf. Ubrigens: Achten Sie beim Mandeln kaufen darauf, dass diese noch von der braunen Samenhaut umhillt sind.
Durch das Blanchieren werden die Mandeln schlechter lagerfahig und sie verlieren einen Teil ihrer nattirlichen Vitalstoffe.

Allgemeine Informationen zu Topfruits Mandeln naturbelassen
Zutaten: Mandeln natur

Lagerung: kuhl, trocken und dunkel lagern, in einem dicht schlielRenden Behalter
Verpackung: PP-Beutel

Zum Produkt

Nahrwertangaben zum Produkt "Mandeln, natur, extra grof3 und knackig - Spitzenqualitat und ganz
frisch”
Unzubereitet pro 100 g

Brennwert kj 2507 kj
Brennwert kcal 607 kcal
Fett 5514

davon gesattigte 379

Fettsauren

Kohlenhydrate 4.8¢g
davon Zucker 48¢g
Ballaststoffe 8.8¢
Eiweil3 195¢
Salz 0.01g

Zusatzliche Informationen
Die Nahrwertangaben der Mandeln unterliegen natirlichen Schwankungen.
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