
Hanfsamen...

...halten den Darm fit: Die leicht verdaulichen Samen sind dank Balaststoffen und 

essenzieller Fettsäuren bei unangenehmen Verdauungsstörungen eine Wohltat. 

...stecken voller Power: Hanfsamen punkten mit hohen Anteilen an Vitamin B1, B2 

und E, Calcium, Magnesium, Kalium und Eisen sowie den gesunden Omega-3- und 

Omega-6-Fettsäuren.

...stärken die Muskeln: Ihr Gehalt an Proteinen liegt bei stolzen 26 Prozent. Deren 

günstige Zusammensetzung macht die Kernchen zu wertvolle Eiweis-Pakete. 

...sorgen für schöne Haut: Die Haut profitiert vom günstigen Verhältnis zwischen 

Omega-6- und Omega-3-Fettsäuren. Diese spielen bei Immunreaktionen eine 

wichtige Rolle und beruhigen ein irritiertes Hautbild. 

Hier ein paar Ideen, wie Sie die nussig schmeckenden Hanfsamen ganz einfach in 

Ihre Ernährung integrieren können:

• Bestreuen Sie Ihr Müsli oder Ihren Salat mit 1-2 EL geschältem Hanfsamen.

• Knabbern Sie geschälte Hanfsamen so oft sie mögen zwischendurch.

• Geben Sie einen Teelöffel Hanföl in Ihren Smoothie oder Proteinshake.

• Verwenden Sie geschälte Hanfsamen auch bei der Zubereitung von 

Brotaufstrichen oder Pestos.

• Mischen Sie Hanfsamen in Backwaren wie Brot oder Kuchen.

TIPP: Da Hanfsamen sehr fetthaltig sind, können sie schnell ranzig werden. Sie 

sollten daher in luftdichten Behälter und vor Sonne geschützt an einem kühlen Ort 

wie dem Kühlschrank aufbewahrt werden. 

Food

Blog

Copyright ASMO KÜCHEN vom 16. März 2020, AdobeStock 235548281


