Das Wort ,Superfood” ist heutzutage Uberall anzutreffen: in den Medien, im Supermarktregal und sogar in Beauty-Produkten.
Ein Superfood ist nach Duden ein besonders gesundes, nahrstoffreiches Nahrungsmittel. Natlrlich ist kein Lebensmittel ein
Wundermittel gegen alle Krankheiten. Allerdings haben einige Studien gezeigt, dass bestimmte Nahrstoffe mehr Vorteile fir
die Gesundheit haben als andere. Antioxidantien bieten beispielsweise Schutz gegen sogenannte ,freie Radikale”.

Rechtlich gesehen ist der Begriff ,Superfood” nicht geschiitzt. Es ist jedoch zu beachten, dass bei Produkten keine falschen Aus-
lobungen beziglich einer gesundheitlichen Wirkung (Kundentduschung) gemacht werden durfen.

Neben den bekannten exotischen Superfoods wie Chia-Samen und Goje-Beeren, gibt es auch zahlreiche einheimische, wertvol-
le Lebensmittel. Nachfolgend ist eine Auswahl an Superfood, welche sich auch hervorragend als Bestandteile in Spezialbroten
eignen.

Hanfsamen sind die kleinen Nisse der Hanfpflanze, einer vielfdltigen Nutzpflanze mit lan-
ger Tradition. Aus ihnen wird Hanfol hergestellt. Sie kdnnen auch direkt, geschalt, unge-
schalt oder als Mehl verwendet werden. Da die Samen vom Speisehanf stammen, enthal-
< ten sie kein THC (Tetrahydrocannabinol: der psychoaktive Hauptwirkstoff von Cannabis)
und l6sen daher keine berauschende Wirkung aus. Die Inhaltsstoffe sind dennoch beein-
druckend.

Geschmack: fein-nussig

Besondere Inhaltsstoffe:

29 % pflanzliches Protein

liefert alle 20 wertvollen Aminosduren
mehrfach ungesattigte Fettsduren wie Omega-3
Wenige Kohlenhydrate (3 %)

Im Gegensatz zu anderen Getreidearten erntet man den Dinkel, aus dem Grin-
kern gemacht wird, schon recht frith — namlich dann, wenn die Starke noch nicht
ausgebildet ist und die Korner daher noch griin, weich und saftig sind. Die Kérner
werden nach der Ernte gedarrt. Dadurch erhélt er seinen typischen Geschmack.

Geschmack: typischen herzhaft und nussartig, leicht rauchig
Besondere Inhaltsstoffe:

° B-Vitamine
. Magnesium und Phosphor
) hoher Eisen-Gehalt




Honig ist ein natlrliches Heilmittel fiir Kérper und Geist und die gesunde Alternative zu
Zucker. Honig schmeckt nicht nur gut im Tee oder als Brotaufstrich, er ist auch gesund.
Jiingsten Studien zufolge ist die slisse Leckerei antioxidativ, antibakteriell und entziin-
dungshemmend. Das ist noch nicht alles: Angeblich hilft Honig sogar gegen antibiotika-
resistente Mikroorganismen und Tumore. Aber Vorsicht: Honig beinhaltet auch sehr
viele Zuckerstoffe (Glucose und Fructose) und ist deshalb kein Schlankmacher.

Geschmack: abhdngig von der Sorte, z. B. Waldhonig: aromatisch, wiirzig;
Blitenhonig: fruchtig

Besondere Inhaltsstoffe:

. Antioxidantien
° wichtige Aminosauren
. Enzyme - > wirken antibakteriell
£ Ingwer ist nicht nur scharf, die enthaltene Scharfe (Gingerol & Shogaol) hat viele positi-
g . ve Eigenschaften und eine Vielzahl von Wirkungen auf unseren Korper: Ingwer wirkt
& G entziindungshemmend, schmerzlindernd, hilft bei Ubelkeit, reguliert den Blutzucker
V und beschleunigt die Verdauung. Zudem gilt Ingwer als antibiotisch (hemmt das Wachs-
X '\;\ ‘ \ x\ tum von Mikroorganismen) und férdert die Durchblutung.
«\)\ k 4 Geschmack: wirzig, scharf
b ot “{g Besondere Inhaltsstoffe:
{ J - %
e : . mehr als zwolf Antioxidantien-Arten
‘\“*.;jv,; 5 . Shogaol und Gingerol, welche die Durchblutung fordern
- . Vitamine
° Mineralstoffe: Eisen, Kalzium, Zink, Magnesium und Kalium
. dtherischen Ole

Die nahe Verwandte der Preiselbeere stammt urspriinglich aus Amerika. Dank wertvoller Inhalts-
stoffe besitzen die Frichte antimikrobielle, entziindungshemmende und antioxidative Eigen-
schaften. Deswegen werden sie unter anderem zur Vorbeugung oder zur unterstiitzenden Behand-
lung bei Harnwegsinfekten verwendet.

Geschmack: fruchtig, bitter, sduerlich, im Handel sind sie deshalb meistens in getrock-
neter und gezuckerter Variante erhaltlich

Besondere Inhaltsstoffe:

. Polyphenole, insbesondere Anthocyane, Flavonoide
. Vitamine (Vitamin C und A)
. organische Sduren

- >

Die kleinen Stlickchen bestehen aus rohen, gebrochenen Kakaobohnen: den Samen des Kakao-
baums. Der lateinische Name ist Theobroma cacao, was soviel wie ,Essen der Gotter” bedeu-
tet. Kakao hat eine anregende und entspannende Wirkung auf den menschlichen Koérper. Sub-
stanzen sind unter anderem Anandamid, Arginin, Dopamin, Tryptophan und Phenylethylamin.
Tryptophan ist eine essentielle Aminosdure und Vorlaufer von Serotonin, einem wichtigen
Neurotransmitter, der unter anderem Stimmungen und Gefiihle beeinflusst.

Geschmack: bitter, herb nach Kakao

Besondere Inhaltsstoffe:

. Antioxidantien
. Polyphenole: Flavonoide und Phytochemikalien
° Magnesium
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