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Baobab:  
Frucht des Afrikanischen Affenbrotbaums 
Maike Schnermann

Der Baobab-Baum, auch Afrikanischer Affenbrotbaum genannt, hat eine jahrhunder-
talte Geschichte in der Natur Afrikas. Er gilt als einer der wichtigsten einheimischen 
Obstbäume Afrikas. Nahezu alle Bestandteile des Baums (Rinde, Blätter, Früchte etc.) 
sind als Lebensmittel, in der Medizin oder im Handwerk nutzbar. Vor allem das Po-
tenzial für die Ernährung ist sowohl auf den heimischen als auch auf den nicht heimi-
schen, internationalen Märkten lange Zeit verkannt worden. Erst in den vergangenen 
Jahren ist Baobab zunehmend in den Fokus nicht heimischer Märkte gerückt. Doch 
bisher ist unzureichend erforscht, wie sich die Mikronährstoffe der Baobab-Frucht auf 
die menschliche Gesundheit auswirken. Was spricht für den Verzehr der exotischen 
Frucht – und was dagegen?
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Herkunft

Der Baobab-Baum (Adansonia digitata) gehört botanisch zur Unter-
familie der Bombacaceae (Wollbaumgewächse) und hat seinen Ur-
sprung in den trockenen und halbtrockenen Gebieten Afrikas südlich 
der Sahara ( Bild auf Seite S57 Baobab-Bäume kommen häufig auf 
sandigen und felsigen Böden vor, können aber auch gut an Berghän-
gen wachsen [1]. Sie gedeihen selbst unter schwierigen Umweltbedin-
gungen wie langanhaltender Trockenheit oder Bodenversalzung [2].
Die gezielte Vermehrung des Baobabs ist schwierig und erfolgt fast 
ausschließlich über die Aussaat der Samen aus den reifen Früchten. 
Die Jugendentwicklung ist durch ein rasches Stammwachstum ge-
kennzeichnet: In den ersten 6 Monaten können die Bäume mehr als 
100 cm wachsen [3].
Der kurze, sukkulente (Wasser speichernde) Stamm kann sehr un-
terschiedliche Formen aufweisen und einen Umfang von über 30 m 
erreichen [4]. Die Stämme haben oft natürliche oder künstlich ange-
legte Hohlräume, die als Wasser- oder Getreidespeicher, Lagerraum, 
Stallung oder als Schutzraum für Menschen und Tiere dienen [5]. 
Der Stamm besitzt eine bis zu 2,5 cm dicke Rinde, die außen hart und 
innen faserig ist [6]. Sie macht den Baobab robust gegen Dürre und 
Trockenheit und zugleich resistent gegen Feuer.
Der Name upside-down tree stammt von der besonders charakteristi-
schen Anordnung der Zweige des Baumes: Die ausgeprägte Aststruk-
tur der Bäume sieht wie das Wurzelsystem eines Baumes aus, wel-
ches in den Himmel wächst. Unter geeigneten Bedingungen können 
Baobab-Bäume zwischen mehreren 100 und mehr als 1 000 Jahre 
alt werden [7].

Verwendung

Viele Bestandteile des Baobab-Baumes, einschließlich der Früchte, Blü-
ten und Blätter, dienen als Nahrungsquelle [8]. Andere Teile des Bao-
bab-Baums hingegen, bspw. die Samen der Frucht, sind nicht zum 
Verzehr geeignet. Sie werden von der Kosmetik-Industrie verwendet, 
um Pflegeprodukte wie Baobab-Öl herzustellen. Die vielfältige Nutzung 
des Baobab-Baums brachte ihm den Namen „Mutter des Sahel“ ein [9].
Die Nutzung der natürlichen Ressource „Baobab“ variiert sowohl re-
gional als auch interkontinental. In ihren Herkunftsländern kommen 
die Bäume mit all ihren Bestandteilen im Wesentlichen in vier Berei-
chen zum Einsatz:
• Verbesserung der Ernährung
• Erhöhung der Ernährungssicherheit
• �Unterstützung einer nachhaltigen Landschaftspflege
• Erzielen von Einkommen [12].
Die einzelnen Komponenten des Baobab-Baums können verwendet 
werden als:

• Nahrungsquelle
• Viehfutter
• Naturheilmittel
• Material für Geschirr und Kleidung
• Wasserspeicherung [13–18].

Nutzung als Nahrungsmittel
Für die Ernährung wird v. a. das Fruchtfleisch 
genutzt.  Abbildung 1b zeigt rechts den Quer-
schnitt einer reifen Baobab-Frucht. Die Frucht-
formen können regional und lokal recht unter-
schiedlich sein [19]. Die Frucht des Baobabs weist 
große Ähnlichkeiten mit der Frucht des Kakao-
baums auf und wird 25 bis 40 cm lang.
Die weißen Teile bilden das Fruchtfleisch; die 
schwarzen, nierenförmigen Schattierungen im 
Fruchtfleisch sind die Samen. Durch den geringen 
Wassergehalt der Frucht lässt sich das trockene 
Fruchtfleisch mit einem Mörser leicht zu Pulver 
verarbeiten und vom Samen trennen ( Abbil-
dung 2a). Durch anschließendes Sieben werden 
die Fasern vom Pulver getrennt. Beliebt ist das 
Baobab-Pulver als Ausgangsstoff für die Herstel-
lung von Fruchtsaft oder Süßigkeiten sowie als 
nährstoffreicher Zusatz zum sogenannten Por-
ridge (Brei aus mit Milch oder Wasser gekochten 
Haferflocken) [1, 20]. Für die Zubereitung von 
einheimischen Getränkemischungen wird das 
trockene Fruchtfleischpulver mit Wasser oder, 
wenn vorhanden, mit Milch gemischt und an-
schließend als Saft konsumiert ( Abbildung 2b) 
[20]. In Kenia stellt die populärste Form des 
Konsums von Baobab-Fruchtfleisch ein gefärb-
ter, süßer Snack (mabuyu) dar. Jedoch ist diese 
Süßigkeit auf Basis des Baobab-Fruchtfleischs 
aufgrund des hohen Zuckergehalts nicht als ge-
sundheitsförderlich einzustufen.
Auch die fünf- bis neungliedrigen Blätter des 
Baobab-Baums lassen sich vielfältig nutzen 
( Abbildung 2c): In frischer, roher Form werden 
sie als Salat verwendet. Eine Suppe lässt sich aus 
gekochten Blättern zubereiten. Getrocknet und 
gemahlen sind sie lager- und vermarktungsfä-
hig und werden hauptsächlich zum Andicken 
von Suppen und Soßen genutzt. Der Einsatz der 
Blätter als Lebensmittel beschränkt sich jedoch 
auf die westlichen Teile Afrikas. Im östlichen und 
südlichen Afrika findet das Blatt hauptsächlich 
als Tierfutter Verwendung [11, 21]. 
Ebenso wie die Blätter können die weißen Blüten 
des Baobab ( Abbildung 2c) einerseits roh als 
Salat verzehrt werden, andererseits können sie 
als Aromastoffe in Getränken [1] dienen. 
Das sehr leichte Holz des Baobabs ist für die Wei-
terverarbeitung kaum geeignet. Die Nutzung 

Ertrag 
Der Fruchtertrag weist erhebliche Schwankungen auf: Muchiri 
und Chikamai (2003) untersuchten 19 ausgewachsene Bao-
bab-Bäume und ermittelten einen durchschnittlichen Ertrag von 
360 Früchten je Baum. Dabei schwankte der Ertrag zwischen 12 
und 2 675 Früchten [10]. Für Blatt- und Rindenerträge liegen da-
gegen kaum wissenschaftliche Untersuchungen vor [11].
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beschränkt sich auf die Herstellung von Kanus. 
Im Möbelbau spielt es aufgrund seiner fehlenden 
Festigkeit keine Rolle. Der Pollen jedoch kann ge-
mischt mit Wasser im Möbelbau als Leim einge-
setzt werden [22].
Die Fasern, die durch das Schälen der Rinde des 
Stamms gewonnen werden, dienen in vielen Re-
gionen Afrikas zur Herstellung von Handarbeits-
artikeln wie Seilen, Matten, Taschen, Körben oder 
Angelschnüren [23]. Das sachgerechte Schälen 

schädigt den Baum nicht nachhaltig, sodass er im Rhythmus einiger 
Jahre (ähnlich wie Korkeiche) erneut geschält werden kann [22].

„Superfood“ und Kosmetikindustrie
Neben der vielfältigen einheimischen Nutzung bieten die Bestandteile 
des Affenbrotbaums auch international ein großes Potenzial für Le-
bensmittel- und Kosmetikmärkte [8]. Eine Studie von Gebauer et al. 
aus dem Jahr 2014 zeigt, dass bereits mehr als 300 Produkte, die 
mindestens einen Bestandteil des Baobab-Baums enthalten, auf dem 
europäischen Markt verfügbar sind.
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Abb. 1: �Stadien der Baobab-Frucht: 
a) Frucht am Baum 
b) reife Frucht ungeputzt (li.), geputzt (mi.), Querschnitt (re.)

Abb. 2: �a) Das weiße Baobab-Fruchtfleisch kann zu Pulver verarbeitet werden. 
b) Gemischt mit Wasser oder Milch wird das Fruchtfleischpulver als Saft konsumiert. 
c) Wie die Blätter werden auch die Blüten roh oder als Aromastoff für Getränke verzehrt.
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Als Lebensmittel ist Baobab bspw. in Erfri-
schungsgetränken, Brotaufstrichen, Getreide-
riegeln aber auch in Süßigkeiten erhältlich. Im 
Kosmetikbereich kommt Baobab in Shampoos, 
Aftershaves, Fußsprays [11] sowie in Cremes, 
Lotionen und Ölen für die Haut- und Haarpflege 
vor [25].

Inhaltsstoffe

Je nach Land, Region, Klima und weiteren Um-
weltfaktoren variieren die Vitamin- und Mi-
neralstoffgehalte des Fruchtfleischs erheblich. 
Stadlmayr et al. erstellten im Jahr 2013 eine 
Übersichtsarbeit über die Nährstoffzusammen-
setzung von Baobab.

Im Vergleich zu anderen wichtigen 
Obstbäumen in Subsahara-Afrika (z. B. 
Buschbutterbaum oder Wildmango) 
hat das Fruchtfleisch des Baobab-
Baums den geringsten Wassergehalt, 
aber den höchsten Gehalt an Energie, 
Kohlenhydraten, Ballaststoffen, 
Asche und Magnesium [27].

In  Tabelle 1 sind vergleichend verschiedene 
ausgewählte Vitamine und Mineralstoffe in 
100 g einer verzehrfertigen Portion (reines Pul-
ver) angegeben.
Viele Studien haben den hohen Vitamin- und Mi-
neralstoffgehalt des Baobab-Fruchtfleischs belegt. 
Zudem enthält das Fruchtfleisch einen hohen An-
teil an löslichen und unlöslichen Ballaststoffen [3, 
28–31]. Unter den Vitaminen ist insbesondere der 
hohe Vitamin-C-Gehalt des Fruchtfleisches her-
vorzuheben. Dieser trägt erheblich zur antioxida-
tiven Kapazität bei [32]. Nicht nur für Vitamin C, 
auch für Polyphenole ist das Fruchtfleisch eine 
gute Quelle, einschließlich bestimmter Flavon-
oide [3, 33] und Tannine [34]. Durch den hohen 
Nährstoffgehalt ist die Frucht von zunehmendem 
Ernährungsinteresse [35].
Die typische Ernährung der afrikanischen Popula-
tionen südlich der Sahara besteht größtenteils aus 
Getreide, Wurzeln und Knollen [36]. Gerade bei 
dieser stärkebasierten Ernährungsweise kann das 
Fruchtfleisch der Affenbrotbaumfrüchte für die 
tägliche Ernährung wichtig sein. Der hohe Nähr-
wert an Vitaminen und Mineralstoffen, insbeson-
dere Eisen, Kalzium und Vitamin C kann die Mi-
kronährstoffversorgung verbessern. Der tägliche 
Verzehr von nur 30 g Baobab-Fruchtfleisch kann 
bereits einen wertvollen Beitrag zur Erfüllung des 
altersspezifischen Nährstoffbedarfs leisten.

Bioverfügbarkeit und Nahrungssicherung
Regionen südlich der Sahara sind besonders von Nahrungsmittelun-
sicherheit gekennzeichnet, wovon Frauen und Kinder am häufigsten 
betroffen sind [37]. Die häufigsten Mängel betreffen Vitamin A, C 
und die B-Vitamine sowie Eisen, Zink, Fluorid, Kalzium und Kupfer 
[38, 39].
Das übergeordnete Ziel im Bereich der internationalen Ernährungs-
sicherung ist es, für die arme Bevölkerung kostengünstige und zu-
gängliche Alternativen zu finden, die zur Linderung der Unterernäh-
rung beitragen können. Eine Forschungsgruppe entwickelte bspw. 
einen nährstoffreichen Keks. Da Kekse weit verbreitete Snacks sind, 
können sie gut als Matrix für die Anreicherung von Lebensmitteln 
verwendet werden. Die AutorInnen ersetzten 20 % eines Kekses auf 
Reismehlbasis durch Baobab-Pulver. Nährstoffanalysen ergaben, dass 
im Vergleich zur Kontrolle (100 % Reismehl) die Gehalte an Kupfer-, 
Eisen-, Kalzium, Magnesium-, Phosphor- und Kalium der angerei-
cherten Kekse erhöht waren, während der Zink- und Mangangehalt 
unverändert blieb. Der Keks stellt somit ein kostengünstiges und 
leicht verfügbares Lebensmittel dar, um die Unterernährung in Afrika 
zu bekämpfen [40]. Bereits 2017 wurde gezeigt, dass Vitamin-C-rei-
ches Baobab-Fruchtfleisch die Bioverfügbarkeit von Eisen in Breien 
auf Millet-Hirse-Basis erhöhen kann [41].

Antinutritive Faktoren
Nichtsdestotrotz müssen bei der Anreicherung von Produkten mit 
Baobab-Pulver antinutritive Faktoren des Fruchtfleischpulvers ge-
nauso berücksichtigt werden wie nutritive Faktoren. Antinutritive 
Faktoren in pflanzlichen Lebensmitteln, bspw. Phytat, Polyphenole 
und Tannine, können die Bioverfügbarkeit von Mineralstoffen wie 
Eisen und Zink einschränken [42].
Auf Basis dieser Forschungsergebnisse wurden weitere Studien zur 
Bioverfügbarkeit herangezogen, um den Einfluss verschiedener Nähr-
stoffe in komplexen Lebensmittelmatrizen zu verstehen. Ascorbin-
säure, welche zu großen Teilen im Baobabfruchtfleisch enthalten ist, 
führt zu einer Bioverfügbarkeitserhöhung von Eisen (bis zu +25 %). 
Auf die Bioverfügbarkeit von Zink hat sie jedoch keinen Einfluss [43]. 
Ein weiterer wichtiger Mikronährstoff mit einem hohen Anteil in 
Baobabfruchtfleisch ist Phytinsäure, welche auch in Getreide, Mais 
und Reis vorkommt. Diese senkt sowohl die Bioverfügbarkeit von 
Eisen (bis zu –60 %) als auch von Zink (bis zu –45 %) [43, 44]. In 
einer aktuellen Studie von 2019 untersuchten Adetola et al. den Ein-
fluss von antinutritiven und nutritiven Faktoren wie Polyphenolen, 

Afrikanische Volksmedizin 
Afrikanische MedizinerInnen nutzen unterschiedliche Bestand-
teile des Affenbrotbaums, um verschiedenste Erkrankungen zu 
behandeln. Die Wurzeln bspw. kommen zur Behandlung von 
Magenschmerzen und Harnwegserkrankungen zum Einsatz, das 
Fruchtfleisch zur Behandlung von Durchfall und einer möglicher-
weise damit einhergehenden Dehydratation. Pulverisierte Blätter 
dienen als Naturheilmittel zum Stress-Abbau oder zur Linderung 
von Insektenstichen [1, 24]. Außerdem kann das aus den Samen 
gewonnene Öl als natürliches Antipyretikum (= fiebersenkend) 
verwendet werden [25, 26].
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Phytinsäure, Tanninen und weiteren organischen Säuren auf die Bio-
verfügbarkeit verschiedener Mineralstoffe in Hirsebrei (bspw. Eisen, 
Zink, Kupfer, Magnesium und Kalzium) in An- und Abwesenheit von 
Baobabfruchtpulver. Da Baobab einen hohen Anteil an Phytinsäure 
enthält, ist eine beeinträchtigte Bioverfügbarkeit von Eisen zu erwar-
ten. Darüber hinaus können die Tannine des Baobabfruchtfleischs 
auch die Bioverfügbarkeit von Zink im Hirsebrei eingeschränkt haben 
[45].

Der hohe Gesamtpolyphenol- und -tanningehalt in 
Baobab kann negative Effekte auf die Bioverfügbarkeit 
von Mineralstoffen und Spurenelementen haben, die 
jedoch kompensiert werden durch die enthaltenen 
organischen Säuren und deren positive Effekte auf die 
Absorption von u. a. Eisen, Kalzium und Magnesium.

Da Baobab-Früchte im semi-ariden tropischen Afrika sehr beliebt 
sind, könnte das Hinzufügen zu getreidebasierten Grundnahrungs-
mitteln eine nützliche Alternative oder Ergänzung zur bereits beste-
henden konventionellen Anreicherung (z. B. Anreicherung von Salz 
mit Fluorid und Jod, Anreicherung von Mehl mit Zink oder Eisen, 
Speiseöle mit Vitamin A) in ländlichen Gebieten sein [45].

Glykämische Reaktion und Fettstoffwechsel
Trotz jahrhundertelanger Nutzung von Baobab-Produkten ist die Ver-
wendung für die Ernährung erst in den letzten Jahren in den Fokus 
der Wissenschaft gerückt. Daher gibt es bislang nur wenige Studien 
über Auswirkungen des Fruchtfleischkonsums auf den menschlichen 
Körper. Vereinzelte Studien untersuchten die glykämische Reaktion 
und den Fettstoffwechsel.
Im Rahmen einer umfassend angelegten Studie untersuchten Coe 
at al. (2013) die Baobab-Frucht im Hinblick auf die Verringerung der 
Stärkeaufnahme und die glykämische Reaktion beim Menschen. Um 
den Einfluss von Baobab-Polyphenolen auf die Hemmung des Stär-
keabbaus zu beurteilen, wurde in einem der Humanstudie vorange-
henden In-vitro-Experiment die relative glykämische Wirkung von 
Baobab-Fruchtfleisch gemessen. Die AutorInnen konnten zeigen, dass 
eine 1,88-, 3,13- und 3,75-prozentige Zugabe von Baobab zu Weiß-
brot zu einer Reduktion der Zuckerfreisetzung im Vergleich zum 
Kontrollweißbrot führt. Eine nachfolgende randomisierte und kon-
trollierte Crossover-Humanstudie ergab, dass durch die Zugabe von 
Baobab-Fruchtfleisch die glykämische Reaktion auf kohlenhydrat
reiche Lebensmittel reduziert werden konnte. Der Grund: Die hohen 
Konzentrationen an biologisch zugängliche Polyphenolen im Frucht-

fleisch. Es sind in diesem Feld weitere Studien 
nötig, um gezielt zu bestimmen, welche ein-
zelnen Polyphenole oder welche Gruppen von 
Polyphenolen im Baobab-Fruchtfleisch für die 
positiven Auswirkungen auf die glykämische 
Reaktion verantwortlich sind [46].
Gadour et al. (2017) untersuchten in einer vier-
wöchigen Interventionsstudie die Auswirkungen 
von Baobab-Fruchtfleischkonsum auf das Lipid-
profil von rund 280 PatientInnen mit Hyperli-
pidämie. Die AutorInnen konnten eine statistisch 
signifikante Reduktion des Gesamtcholesterins 
und der Triglyzeride in der Interventionsgruppe 
(Konsum von Baobab-Fruchtfleisch) im Ver-
gleich zur Kontrollgruppe zeigen. Auch in diesen 
Bereich besteht jedoch der Bedarf nach größeren, 
prospektiven Studien mit einer längeren Unter-
suchungsdauer, um die Auswirkungen von Bao-
bab-Fruchtfleisch auf das Lipidprofile bei sowohl 
kranken als auch bei gesunden Menschen zu be-
urteilen [47].

Produkt- und Verzehrsicherheit

Der Umgang mit neuartigen Lebensmitteln 
(Novel Food) wurde bereits 1997 in der Verord-
nung (EG) Nr. 258/97 des Europäischen Parla-
ments und des Rats geregelt [48]. Zu dem Begriff 
„neuartige Lebensmittel“ zählen Lebensmittel 
oder Zutaten, die vor 1997 im nicht nennens-
werten Umfang in der Europäischen Union ver-
zehrt wurden. Traditionelle Lebensmittel außer-
halb der EU, bspw. Gewürze, Grundnahrungs-
mittel oder tropische Früchte, zählen dazu.
Basierend auf (EG) Nr 258/97 wurde getrockne-
tes Baobab-Fruchtfleisch im Jahr 2008 als neu-
artige Lebensmittelzutat für die EU zugelassen 
[49].

Nährstoff Nährstoffgehalt Mikronährstoffe Mikronährstoffgehalt

Energie kcal 327 Vitamin C      mg 273 ± 100

Wasser g 11,0 ± 5,0 Kalzium         mg 275 ± 141

Protein g 2,5 ± 0,5 Eisen             mg 6,2 ± 3,8

Fett g 0,5 ± 0,3 Magnesium   mg 232 ± 133

Kohlenhydrate g 74,9 Phosphor      mg 51 ± 21

Ballaststoffe g 6,2 ± 1,7 Zink               mg 1,36 ± 0,79

Asche g 4,9 ± 0,7 Kupfer           mg 0,82 ± 0,47

Tab. 1: Nährstoff- und Mineralstoffgehalt in 100 g verzehrbarem Baobab-Fruchtfleisch (als Pulver) [27]
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Forschung zu Baobab

Die Bevölkerung in Afrika und Asien ist von Unter- 
und Fehlernährung weltweit am stärksten betrof-
fen. Die Ursachen: schnelles Bevölkerungswachs-
tum, Übernutzung natürlicher Ressourcen, militä-
rische Auseinandersetzungen und Korruption, ein 
geringes durchschnittliches Bildungsniveau sowie 
zunehmende Einflüsse des Klimawandels.
Die Situation macht deutlich, dass große An-
strengungen nötig sind, um das 2. Ziel der 
Sustainable Development Goals (Zero Hunger) der 
Vereinten Nationen zu erreichen. Hier spielt v. a. 
die verbesserte Nutzung lokaler Nahrungsmittel 
eine entscheidende Rolle.
Ein Beispiel für eine zukünftige Nutzung dieser 
heimischen Ressourcen ist das BAOFOOD-Pro-
jekt in Kenia und im Sudan, gefördert von der 
Bundesanstalt für Landwirtschaft und Ernäh-
rung (BLE). Das Projekt zielt darauf ab, die lokale 
Lebensmittelsicherheit und Ernährung zu ver-
bessern, indem es die Verwendung von Baobab 
in ländlichen Gemeinden Ostafrikas fördert. Das 
Projekt wurde 2016 ins Leben gerufen, um das 
Nutzungspotenzial des Baumes zu erforschen 
und die Produkte für die menschliche Nutzung 
weiterzuentwickeln. An der Projektgruppe sind 
10 Partner beteiligt, darunter Forschungsein-
richtungen, Nichtregierungsorganisationen und 
Kleinunternehmen. Diese erforschen mit lokalen 
Bauern die gesamte Baobab-Wertschöpfungs-
kette. Erste Forschungsergebnisse zeigen bereits, 
dass der Verzehr von Baobab-Fruchtfleisch zur 
Verbesserung der Referenzwerte für Vitamin C 
und Kalzium bei Schulkindern beitragen kann 
(Daten nicht veröffentlicht).

Fazit

Baobab-Fruchtfleisch enthält eine Vielzahl an 
Vitaminen und Mineralstoffen [3, 13, 27, 29–
31]. Studien in Ländern außerhalb der EU haben 
v. a. gezeigt, dass die Anreicherung von lokalen 
Gerichten mit Baobab-Fruchtfleisch gerade in 
Ländern mit großer Lebensmittelunsicherheit 
die Bioverfügbarkeit und Absorption von Mi-
neralstoffen erhöhen kann [40, 43–45]. Weitere 
Studien zum Konsum von Baobab-Fruchtfleisch 
sollten folgen, um die Wirkungsweise und das 
komplexe Zusammenspiel von nutritiven sowie 
antinutritiven Inhaltsstoffe besser zu verstehen. 
Nur so lassen sich evidenzbasierte Aussagen zu 
Vor- und Nachteilen des Baobab-Konsums auf 
den menschlichen Körper treffen.
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