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W W W . R A U M U N D K R A U T . D E  

Was mache ich mit…….? 

Chiasamen 

 

Einst Grundnahrungsmittel der Atzteken, Inka und Maya, sind die winzigen Samen 

inzwischen auch bei uns populär geworden. Zu Recht, sind sie doch unglaublich reich an 

Nährstoffen, die langanhaltende Energie liefern. Vom Nährwert ähnlich wie unsere 

heimischen Leinsamen dienen auch sie als außerordentliche pflanzliche Quelle wichtiger 

Omega-3-Fettsäuren. Ihr hoher Anteil an Antioxidantien, leicht verdaulichen Proteinen und 

die reichliche Menge an wichtigen Mineralstoffen, insbesondere Kalzium und Eisen, machen 

sie zu einem wertvollen Lebensmittel. Außerdem sind sie eine hervorragende Quelle von 

Ballaststoffen. 

 
 

Chia-Aronia-Cookies 
 

70 g  Mandeln 
30 g  Walnusskerne 
50 g  Quinoa 
40 g  Amaranth 
70 g  Kokosflocken fein 
40 g  Aronia getr. 
60 g  Rosinen  
10 g  Ingwer frisch 
50 g  Chiasamen 
20 g  Amaranthpops  
  (können entfallen, siewerden aber 
    damit lockerer) 
100 g  Apfelmus oder Banane püriert 
80 g  Honig   
  (für Süßschnäbel 120 g Honig ☺) 

 
 

Die Mandeln und Walnusskerne grob hacken. Quinoa und Amaranth fein mahlen. Die 
Aroniabeeren und Rosinen zusammen mit dem geriebenen Ingwer grob hacken bzw. kurz 
anpürieren. Aus allen Zutaten einen klebrigen Teig mischen.  

Mit einem Esslöffel Nocken abstechen und zu Kugeln formen, diese auf mit Backpapier belegte 
Backbleche legen und flachdrücken (ca. 5 mm dick). Nach Belieben mit Nüssen, Saaten etc. 
verzieren und bei 170 °C Ober/Unterhitze ca. 25 Minuten backen. 

Super als leichte Mahlzeit, wenn man mal keine Zeit zum Frühstücken hat. Zum Wandern, als 
„Notfall-Snack“ etc. 

Sie strotzen vor wertvollen Antioxidantien und Eiweiß. 


