Quinoa

Chenopodinm quinoa
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ALLGEMEINES

HERKUNFT UND GESCHICHTE

Quinoa wurde bereits 3000 vor Chr. von
Inkas und Azteken im Hochland der Anden
angebaut. Es zahlt somit zu den altesten zu Er-

nihrungszwecken kultivierten Pflanzen.
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HINWEISE ZUM PFLANZENBAU
Okologischer Landbau

FAKTEN

¢ Quinoa gehort zu den sogenannten Pseu-
dogetreiden.

e Quinoa besitzt keine Eigenbackfihigkeit
wie z. B. Weizen oder Roggen, wird aber
ahnlich wie Getreide verwendet.

e Das Ertragsniveau ist stark schwankend.

e Quinoa ist ernahrungsphysiologisch sehr
wertvoll (eiweifl- und mineralstoffreich,
hochwertiges Aminosiure- und Fettsdu-
respektrum).

e Der Geschmack ist intensiv nussig.

e Quinoa ist glutenfrei (interessant fir Per-

sonen mit Zoliakieerkrankung).
BEDEUTUNG UND VERBREITUNG
Die Hauptanbaugebiete fir Quinoa lie-
gen in Sudamerika, insbesondere in Bolivien,
Ecuador und Peru.

BOTANIK

Quinoa, auch Inkareis oder Reismelde

genannt, gehort zur Familie der Fuchsschwanz-
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gewichse (Amaranthaceae). Der Anbau ist
sowohl in gemafigten, als auch kihleren Kli-

mazonen moglich.

Quinoa ist eine Kornerfrucht; es konnen
aber alle Pflanzenteile verwertet werden (Phar-

maindustrie, Kérperpflege, Faserherstellung).
BESCHREIBUNG

Quinoa ist eine einjihrige, krautige Pflan-
ze, die bis zu 1,50 Meter hoch werden kann.
Die kleinen Bliten sitzen endstindig an bis
zu 40 cm langen, rispenartigen Blutenstinden,
aus denen sich 1-2 mm grofle einsamige Nuss-

fruchte entwickeln.

STANDORTANSPRUCHE UND
SORTENWAHL

KLIMA UND BODEN

Quinoa gedeiht sowohl in wirmeren, als
auch in etwas kthleren Lagen und ist kal-
tetoleranter als Buchweizen. Quinoa lasst
sich auch in niederschlagsirmeren Regionen

kultivieren.

In Stidamerika wichst Quinoa bis auf eine
Hohe von 4.000 Meter u. NN.

Die Pflanze bendtigt lockere Boden mit

guter Wasserfihrung zum Keimen.
SORTEN
Von den 2.000 vermuteten Sorten kommen

ca. 400 aus dem Hochland Perus, einige andere

aus Bolivien und Ecuador.

ANBAU

FRUCHTFOLGE

Gunstige Vorfrichte fir Soja sind Kartof-
feln, Getreide und Mais.

Ungunstig sind Vorfrichte, die hohe Rest-

stickstoffgehalte hinterlassen.



Nahrstoffentzug von Quinoa (LTZ Augustenberg, 2002)

Gesamt-N PO, K,0 CaO MgO
kg/dt kg/dt kg/dt kg/dt kg/dt
Quinoa (Korn) 2,6 11 1,2 0,1 0,4
Quinoa (Stroh) 1,2 0,4 4.4 1,4 0,4
BODENBEARBEITUNG DUNGUNG

Quinoa bendtigt zum Keimen lockere Bo-

den mit guter Wasserfihrung.

Beim Auflaufen reagiert sie empfindlich

auf Verkrustungen und Verschlimmungen.
SAAT

e Saatzeitpunkt:
Mitte bis Ende April
e Saatdichte:
100-200 keimfihige Korner/m?
e Saatmenge:
3-6 kg/ha,
¢ Reihenabstand:
30 bis 50 cm je nach Hackgerat

BEZUGSQUELLEN FUR SAATGUT
Bezugsquellen fir Saatgut aus 6kologischer

Erzeugung werden in der Internetdatenbank

www.OrganicXseeds.de gelistet. Anhand

der Datenbank kann die Verfugbarkeit von
Saatgut gepruft werden.

Auf durchschnittlich versorgten Ackerbo-
den kann auf eine Dungung verzichtet werden.
Zu hohe N-Mengen fihren zu Abreifeprob-

lemen.

UNKRAUTREGULIERUNG

Quinoa sollte auf moglichst unkrautfrei-
en Flichen angebaut werden. Blindstriegeln
und 1- bis 3-maliges Hacken bis zu einer
Wuchshohe von 10-15 cm sind unbedingt

erforderlich.

In den Reihen muss das Unkraut gegebe-

nenfalls von Hand entfernt werden.

Problematisch ist der weifle Ginsefufl, da
die Quinoa von diesem kaum unterscheid-
bar ist.

KRANKHEITEN UND SCHADLINGE

Gelegentlich tritt beim Auflaufen ein Befall
mit Erdfléhen auf.
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ERNTE

Erntetechnik:

Quinoa bendtigt einen Mahdrusch mit ei-
ner Einstellung fur feine Simereien, einer
niedrigen Trommeldrehzahl und einem
eng gestellten Dreschkorb mit normalem

Getreideschneidwerk.
Erntezeitpunkt:

Der Erntezeitraum beginnt Ende August

und geht bis Ende September. Ideal ist eine

Feuchtigkeit des Ernteguts von weniger als
35%, da es hier zu geringeren Kornverlet-

zungen kommt.
ERTRAG

Der Kornertrag von Quinoa schwankt je

nach Anbaujahr sehr stark.

In schlechten Jahren sind Ertrige von we-
niger als einer Tonne maglich, in guten mehr

als drei Tonnen je Hektar.

TROCKNUNG, LAGERUNG UND
AUFBEREITUNG

Direkt nach der Ernte mussen die Korner
sofort bei max. 40°C auf 10-12% Wassergehalt
heruntergetrocknet werden, um Qualititsver-

luste zu vermeiden.

VERWENDUNG

Die Verwendungsmoglichkeiten von
Quinoa sind vielfaltig. Die Korner lassen sich
kochen, flocken, schroten, rosten, keimen und
beispielsweise zu Risotto, Puffern und Sufi-

speisen verarbeiten.

Auch die tbrigen Pflanzenteile finden Ver-

wendung. Spezielle Inhaltsstoffe eignen sich als



Grundstoffe fir die Pharmaindustrie oder zur
Herstellung von Nahrungserginzungsmitteln.
Aus den Fruchtschalen der Korner lassen sich
hochwertige natirliche Emulgatoren und Ten-
side fiir Korperpflegeprodukte herstellen. Die
bei der Aufbereitung der Pflanzen anfallenden
Fasern sind fir den Einsatz als technische Fa-
set, Naturkurzfaser oder als Verstirkungsfaser

in Verbundwerkstoffen geeignet.

VERARBEITUNG
QUALITATSEIGENSCHAFTEN

Quinoa enthalt kein Gluten und eignet
sich daher fir Menschen mit Zoliakieerkran-
kung. Aufgrund des fehlenden Klebereiweifles

hat Quinoa nur eine begrenzte Backfihigkeit.

Die unbehandelten Samenschalen enthalten
den bitter schmeckenden Pflanzenstoff Sapo-
nin, der vor dem Zubereiten durch grindliches

Waschen des Kornes entfernt werden muss.

ERNAHRUNGSPHYSIOLOGISCHE
EIGENSCHAFTEN

Quinoa enthilt gegentber Getreide deut-
lich hohere Gehalte an ernahrungsphysiologisch
bedeutsamen Mineralstoffen, insbesondere
Kalium und Magnesium und ist eine her-

vorragende pflanzliche Eiweifiquelle. Neben

essentiellen Aminosauren enthalt sie auch viele
mehrfach ungesittigte Fettsiuren, die Vitamine
B und E und Ballaststoffe. Quinoa stellt einen
vollwertigen Getreideersatz dar und besitzt wie

Amarant ein sehr geringes Allergen-Potenzial.



QUINOA-BURGER MIT
MOZZARELLA-FULLUNG

ZUTATEN

* 200g Quinoa

e 2 Karotten, gewaschen

e 1 Schalotte

e 1 Knoblauchzehe

¢ 1 kleine Hand voll Blattpetersilie, geschnit-
ten

* 50g frisch geriebener Kise (z.B. Parmesan,
Gouda)

e 2 Eier

e 3-4 EL Semmelbrosel zum Binden

e 1 Mozzarellakugel

o Salz & Pfeffer

e Olivenol zum Braten

Foto: Gabi Schwittek

ZUBEREITUNG:

Quinoa in ein Sieb geben und mit lauwar-
mem Wasser sehr gut durchspilen, so werden
evtl. anhaftende Bitterstoffe ausgeschwemmt.
Dann zusammen mit 400ml Wasser in ei-
nen Topf geben, leicht salzen und zugedeckt
erhitzen. Sobald das Wasser aufkocht, die Tem-
peratur reduzieren und nur noch leicht kécheln
lassen, insgesamt etwa 15 Minuten, bis sie noch
leicht bissfest ist. In einem Sieb abtropfen und

auskuhlen lassen.

Zwischenzeitlich die Karotten entweder
raspeln oder fein wurfeln, Schalotte und Knob-
lauch ebenfalls fein wirfeln und alles zusammen
in etwas Olivend! kurz andlinsten und dann

gleich wieder abktihlen lassen. Mozzarella wiir-



feln. Den nun etwas ausgekihlten Quinoa mit
dem Gemuse, der Petersilie, Kise und Eier
vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Alles mit Semmelbroseln binden, die Masse
sollte feucht aber nicht nass sein, sonst zerfallt

sie beim Braten zu leicht.

Portionsweise Bratlinge mit den Hinden
formen, je 2-3 Mozzarellawurfel in die Mit-
te geben, Bratling dann wie einen Knodel
verschlieflen, vorsichtig flach driicken und gold-

braun in Olivendl bei mittlerer Hitze ausbacken.

Mit einem groflen Salat und ggf. einem

Dipp nach Wahl servieren

Quelle: http:/flowersonmyplate.de
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