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Bio-Kurbiskernkern

Kirbiskerne (Pepita) sind essbare Kerne des Fruchtklrbisses. Tatsachlich sind die Samen konzentrierte
Quellen vieler gesundheitsférdernder Vitamine, Mineralien, Antioxidantien und essentieller
Aminosauren wie Tryptophan und Glutamat. Knusprige, leckere Kirbiskerne sind kalorienreich, etwa
559 Kalorien pro 100 g. DarUber hinaus sind sie vollgepackt mit Ballaststoffen, Vitaminen,
Mineralstoffen und zahlreichen gesundheitsférdernden Antioxidantien. Ihr hoher Brennwert kommt
hauptsachlich von Eiweis und Fetten. Nichtsdestotrotz sind die Kerne besonders reich an einfach
ungesattigten Fettsduren (MUFA) wie Olsaure (18:1), die dabei helfen, das schlechte LDL-Cholesterin
zu senken und das gute HDL-Cholesterin im Blut zu erhéhen. Forschungsstudien deuten darauf hin,
dass die mediterrane Ernahrung, die reich an einfach ungesattigten Fettsauren ist, hilft, koronare
Herzkrankheiten und das Schlaganfallrisiko zu verhindern, indem sie gesunde Blutfettprofile
beglnstigt. Kirbiskerne enthalten hochwertiges Protein. 100 g Samen liefern 30 g oder 54 % der
empfohlenen Tagesdosis an Eiweils. Dartber hinaus sind die Samen eine hervorragende Quelle flur die

Aminosauren Tryptophan und Glutamat. Tryptophan wird in Serotonin und Niacin
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umgewandelt. Serotonin ist eine nutzliche Neurochemikalie, die oft als Schlaftablette der Natur
bezeichnet wird. AulRerdem ist Tryptophan der Vorlaufer des B-Komplex-Vitamins Niacin (60 mg

Tryptophan = 1 mg Niacin).

Verpackung
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