Amarant

Amaranthus ssp.
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ALLGEMEINES
HERKUNFT UND GESCHICHTE

Der Name Amaranthus stammt aus dem
Griechischen und bedeutet ,unsterblich®
oder,,nicht welkend®. Die Bezeichnungen sind
oft unterschiedlich: Er wird z.B. auch Inka-Korn

genannt.

HINWEISE ZUM PFLANZENBAU
Okologischer Landbau

FAKTEN

e Amarant ist ein Pseudogetreide.

e Das Ertragsniveau ist relativ niedrig.

e Die Bestinde neigen zu starker Verun-
krautung.

e Die Samen sind mineralstoff-, eiweif}- und
fettreich bei hochwertigen Aminosiure-
und Fettsdurespektren.

e Amarant hat keine Eigenbackfahigkeit.

e Er ist glutenfrei, daher als Diatnahrung

geeignet.

Amarant zihlt zu den altesten Nutzpflanzen
der Menschheit. Seine Heimat ist Zentral- und
Stidamerika. Friheste Funde werden auf mehr
als 5000 v. Chr. datiert. Amarant galt bei den
Inkas, Azteken und Mayas als heilige Pflanze;
Sie schrieben ihm eine lebensverlingernde

Wirkung zu.

Die Spanier verboten im 16. Jahrhundert
den Anbau von Amarant aufgrund seiner star-
ken religiésen Bedeutung fiir die Indios. Nach
dem Verbot geriet die Pflanze fr Jahrhunder-

te fast vollig in Vergessenheit und wurde in
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Amarantfeld in Stidbaden

ihren Heimatgebieten nur noch auf Kleinst-

flichen gezogen.

BEDEUTUNG UND VERBREITUNG

Heute sind die wichtigsten Anbaugebiete
Studamerika, Russland und China. In Deutsch-
land ist Amarant in warmeren Gegenden
Suddeutschlands, evtl. auch in Ostdeutsch-

land, anbauwurdig.

BOTANIK

Amarant ist ein Pseudogetreide, da seine

Samen zwar wie Getreide aussehen und auch
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so verwendet werden,; aber er gehort nicht zur
Familie der Sufigraser, sondern zur Familie
der Fuchsschwanzgewichse (Amaranthaceae).
Amarantpflanzen bendtigen je nach Standort
zwischen 100 und 150 Tagen bis zur Korner-
reife. Als C4-Pﬂanze zeichnet sich Amarant
durch eine effiziente Licht- und Wasseraus-

nutzung aus.
BESCHREIBUNG

Der Amarant ist eine einjahrige Kultur-
pflanze. Die krautigen Pflanzen konnen bis zu
200 cm hoch werden. Die Stingel sind meist

verzweigt und kriftig. Die wechselstindigen



Laubblitter sind gestielt, dunkelgrin bis rot-

grun.

Die Blutenstinde werden als Rispen be-
zeichnet und sind meist sehr vielblitig mit
eingeschlechtlichen Bliten. Die Rispen konnen
grun, orange, braun oder rot gefirbt sein, auch
die Korner kénnen alle Farben von weif8 uber

(gold-)gelb, dunkelrot bis zu schwarz haben.

Aus den Amarant-Bluten entwickeln sich
bis in den Herbst etwa 50.000 Samen je Pflan-
ze. Die runden diskusformigen Samen sind

weniger als 1 mm dick.

STANDORTANSPRUCHE UND
SORTENWAHL

KLIMA UND BODEN

Der Amarant ist wirmeliebend und wachst
bevorzugt an sonnigen Standorten. Amarant ist
im Anbau gentgsam und sehr trockentolerant.
Er eignet sich gut fur milde, sommertrockene
Gebiete, wie z.B. die Oberrheinische Tiefe-
bene. Kompost und lehmig-humoser Boden

wirken sich glnstig aus.
SORTEN

Weltweit gibt es etwa 60 bis 70 Arten, die

meisten davon findet man in Amerika.

BEZUGSQUELLEN FUR SAATGUT

Bezugsquellen fir Saatgut aus 6kologischer
Erzeugung werden in der Internetdatenbank

www.OrganicXseeds.de gelistet. Anhand

der Datenbank kann die Verfigbarkeit von
Saatgut gepruft werden.

ANBAU
FRUCHTFOLGE

Amarant kann wie Getreide in der Frucht-
folge stehen. Fur die Folgekultur besteht keine
Durchwuchsgefahr.

SAAT

Da Amarant sehr frostempfindlich ist, soll-
te er erst Ende April bis Anfang Mai ausgesit

werden.

o Saatzeitpunkt:
Ende April/Anfang Mai;
e Saatdichte/Saatmenge
40-60 Korner/m? bzw. 0,3-0,5kg/ha.

DUNGUNG
Der Nahrstoffbedarf von Amarant ist nied-

rig. Bei zu hohem Stickstoffangebot drohen

Reifeverzogerung und Lagergefahr.



Amarant zeigt eine grol3e morphologische Vielfalt: rote und gelbe Rispen.

UNKRAUTREGULIERUNG

Die Verunkrautung stellt ein grofles Pro-
blem dar. Flichen mit hohem Unkrautdruck
mussen gemieden werden. Zwei- bis dreima-

liges Hacken ist erforderlich.

KRANKHEITEN UND SCHADLINGE

In unseren Breiten sind keine Krankhei-

ten bekannt.

ERNTE

e Erntetechnik:
Amarant ist fur den Mahdrusch geeignet.
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¢ Erntezeitpunkt:
Die Korner sind ab September/Oktober

druschreif.
ERTRAG
Der Ertrag des Amarants liegt bei 2-3 t/ha

bei direkter Aussaat.

TROCKNUNG, LAGERUNG UND
AUFBEREITUNG

Unmittelbar nach der Ernte mussen die Kor-
ner auf 10% Wassergehalt heruntergetrocknet

werden. Hierzu eignet sich die Wagentrocknung



bei einer Trocknungstemperatur zwischen 30
und 40°C. Eine anschliefende Reinigung ist

vor der Lagerung unbedingt erforderlich.

VERWENDUNG

Amarant-Samen sind in der Vollwertku-
che vielseitig verwendbar und kénnen als
ganzes Korn zubereitet oder zu Mehl verar-
beitet werden. Die Pflanze wird in einigen
Regionen auch als Blattgemuse genutzt. Die
jungen Blitter und Triebe lassen sich wie

Spinat zubereiten.

Getrocknete Samen wie Puffmais gerdstet
ergeben eine leckere Knabberei oder konnen
Musli, Suppen und Suflspeisen bereichern. Zu
Grutze gekocht konnen sie auch als Beilage

verzehrt werden.

Die roten Farbstoffe wurden friher zum

Firben genutzt.

VERARBEITUNG

QUALITATSEIGENSCHAFTEN

Amarantmehl eignet sich nur begrenzt zum
Backen, da es kein Klebereiweifl enthalt. Es
kann aber bis zu 20 Prozent in Weizenmehl

gemischt und als Brot verbacken werden, was

dem Brot einen anderen Geschmack und ein

hoheres Wasserhaltevermogen verleiht.

ERNAHRUNGSPHYSIOLOGISCHE
EIGENSCHAFTEN

Amarant ist glutenfrei. Dies macht ihn
zu einem vollwertigen und vertraglichen
Getreideersatz bei der weit verbreiteten Glu-

tenunvertriglichkeit (Zoliakie).

Amarant hat einen hohen Eiweifl- und
Mineralstoffgehalt, z.B. Kalzium, Magnesium,
Eisen und Zink. Die Proteine bestehen aus
vielen essenziellen Aminosauren. Der Eisen-,
Magnesium- und Kalziumgehalt betrigt ein
Mehrfaches der Gehalte in Roggen oder Wei-
zen. Bei dem enthaltenen Fett handelt es sich
zu ca. 70 % um ungesittigte Fettsauren. Koh-
lenhydrate sind in etwa gleich grolen Mengen
wie in Weizen enthalten. Amarant Gbertrifft
den Weizen jedoch deutlich im Ballaststoft-

gehalt und ist besonders vitaminreich.



Orangen-Fenchel auf Amarant

GESCHMORTER ORANGEN-
FENCHEL AUF AMARANT

Dieses Gericht kann frei von Gluten und

Lactose zubereitet werden.
ZUTATEN (FUR 2 PERSONEN)
FUR DEN GESCHMORTEN FENCHEL

e 2 Fenchel

e 1TL Curry

e 500 ml Orangensaft
e 1 Essloffel Honig

e 25 ml Olivendl
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FUR DEN AMARANT

e 250 g Amarant
e Gemusebruhe

¢ Salz und Pfeffer
¢ Gehacktes Fenchelgrin

ZUBEREITUNG
GESCHMORTER ORANGEN-FENCHEL

Den Fenchel mit Strunk vierteln, Fenchel-
grun fein hacken. Das Olivendl mit dem Curry

zusammen erhitzen bis er langsam hellbraun

wird. Dann den Fenchel hinzugeben und leicht



mitrosten. Nun mit dem Orangensaft abloschen
und einkochen lassen. Anschlieflend den Ho-
nig hinzugeben. Wenn der Fenchel weich ist,

nach Belieben mit Salz abschmecken.
AMARANT

Die Gemusebrihe zum Kochen bringen,
den Amarant hinzugeben und bei niedriger
Hitze gute 30 Minuten kdcheln lassen, bis der
Amarant gequollen ist. Zum Schluss mit Salz
und Pfeffer abschmecken und das Fenchelgriin

hinzugeben.



QUELLEN

e Miedaner, Longin (2012): Unterschitzte
Getreidearten. Einkorn, Emmer, Dinkel &
Co. Verlag Agrimedia

e Stolzenburg (2004): Amarant und Quinoa

e Stolzenburg (2007): Anbau, Qualitit und
Markt neuer Nahrungspflanzen; Landin-
fo 2/2008

¢ Stolzenburg (2010): Vortrag 4. Wintertagung
Okologischer Landbau Uni Hohenheim

e http//www.pflanzen-lexikon.com/Box/

Amaranthus.html
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