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GEROSTETE NUSSE =

Liebst du die gebrannten Mandeln vom Weihnachtsmarkt auch so sehr? Unser Rezept fur
gerostete Nusse zeigt dir eine gesunde Alternative zu den Zucker-Bomben und verrat dir die
vielen Vorteile, die NUsse fur uns haben.

« Nusse deiner Wahl, z.B.
Mandeln

*  Nussol, z.B. Walnussol

- Zimtund/oder gemahlenen
Kardamom (oder andere
weihnachtliche Gewtirze) ;um

s

Im Ofen

1. Verteile die NUsse auf einem Blech ohne
Backpapier und réste sie bei 180°C im Ofen
so lange an, bis sie die gewunschte Bréu-
ne haben (ca. 10 Minuten). Wende die
NUsse dabei alle 2-3 Minuten, damit sie
nicht anbrennen.

2. Gib die Nusse in eine Schussel oder in ein
verschlieRbares Glas und vermenge sie mit

einem Essloffel Nussédl sowie dem Zimt oder
einem anderen GewdUrz.

In der Pfanne

1. Erhitze die Pfanne auf mittlerer Stufe und
gib die NUsse hinzu.

2. Wende die NUsse so lange in der Pfanne,
bis sie die gewlinschte Br&une haben.

3. Gib die Nusse in eine Schussel oder in ein
verschlieRbares Glas und vermenge sie mit
einem Essloffel Nussol sowie dem Zimt oder
einem anderen GewdUrz.

4 Gut zu Wissen

NuUsse enthalten viele gesunde Fettséuren und Antioxidantien, die entzindungshemmend wirken
und eine protektive Wirkung vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen haben. Auerdem kénnen sie blut-
drucksenkende Effekte aufweisen. Walntsse gehéren zu den NUssen mit dem héchsten Gehalt an
Antioxidantien und gesunden Omega-3-Fettsduren. Zudem kénnen NUsse allgemein die Nahrstoff-
aufnahme maximieren, indem sie die Absorption verbessern.
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