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SPANIER LIEBEN SONNENBLUMENKERNE

Wenn es Zeit fiir einen Zwischendurch-Snack ist, haben die Spanier eine groBBe Vorliebe - Sonnenblumenkerne wurden
zum spanischen Lieblingssnack gekiirt. Aber was ist nun daran so ungewdhnlich ?

n den meisten Landern werden daraus Brote oder

gesunde Friihstlicks-Cerealien hergestellt - in

Spanien hingegen werden sie gerdstet, ihre

Schalen mit Salz tiberzogen und anschlieBend in

Titen abgepackt, ganz so als handele es sich um
Chips oder Nsse.

Ungewdhnlich ist dabei nattirlich nicht, dass Spanier ,,Pipas
essen (so werden Sonnenblumenkerne auf Spanisch genannt),
sondern wie sie sie essen.

Sie 6ffnen die Packung, schiitten einige in die Hand und stecken
sich mit der anderen Hand eine Pipa nach der anderen in den
Mund. Dabei saugen sie zundchst das Salz ab und platzieren
anschlieend die Schale senkrecht zwischen lhren Zdhnen.

Die Schale wird nun aufgebrochen und der Kern mit der Zunge
entfernt-anschliefend gegessen. AnschlieRend wiederholen Sie
den Vorgang 100, 200 Mal, bis Thr Mund durch den ganzen Salz-
gehalt teilweise die Empfindlichkeit verloren hat.

Der Verzehr von Sonnenblumenkernen kommt unter Zuschau-
ern in Fulballstadien besonders hdufig vor. Sobald das Spiel zu
Ende ist, sieht man (iberall haufenweise davon. Die Leute neigen
dazu, den Rast auf den Boden zu spucken, bevor sie ihre ndchste
Pipa essen.

Méglicherweise siehst du das gleiche Durcheinander auf dem
Boden unter einer Parkbank oder an einer Stralenecke, wo

jemand wartet. Aus diesem Grund haben einige Gemeinden in
ganz Spanien verboten, Pipas auf Sportplatzen oder auf der
Strafle zu essen (und ihre Schalen nicht auf den Boden zu wer-
fen).

Pipas zu essenist fiir Spanier oft ein Zeitvertreib

Viele Menschen empfinden sie als siichtig machend, was laut
Erndhrungswissenschaftlern daran liegt, dass sie Tryptophan
enthalten, eine Aminoséaure, die die Synthese von Serotonin
fordert, einem Neurotransmitter, der unser Gliick reguliert.
Dari-ber hinaus werden unsere Neuronen nicht mit dem Salz
gesattigt, sodass wir weiterhin Hunger verspiiren und nicht
aufhdrenkoénnen, es zu essen.

Tatsdchlich kénnen sie so lecker sein und die wiederholte Aktion,
sie in den Mund zu stecken und aufzubrechen, kann so beruhi-
gend sein, dass manche Leute sie als Mittel zur Raucherent-
woéhnung empfehlen.

Heutzutage warnen Gesundheitsexperten davor, mehr als 30
Gramm Pipas pro Tag zu sich zu nehmen. Doch wenn sie in
MaRen konsumiert werden, sind sie eine gesunde Quelle fir
Magnesium, Phosphor, Selen, Eisen, Zink und Kalium.

Obwohl der Sonnenblumenanbau zur Olgewinnung derzeit in
Andalusien, Kastilien-Leén und Kastilien-La Mancha weit
verbreitetist, importiert Spanien interessanterweise OO0
fastalle verzehrten Sonnenblumenkerne ( Pipas 2
Blancas oder de Boca ) aus den USA und der Tuirkei. =
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