super,

Chia, Agai, Goji oder

nun wirklich?
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uperfood. Kaum ein Heftchen, das

man in diesen Tagen aufschligt,

aus dem einen nicht dieses Label
anspringt. In Fitnessstudios, Trainings-
zirkeln, Yoga-Griippchen und Kochkur-
sen wird dariiber gemunkelt, und alleweil
ist von wundersamen Eigenschaften die
Rede, von denen das gemeine Radieschen
und die gewohnliche Garten-Erdbeere nur
traumen konnen. Japanischer Macha-Tee
etwa soll die Fettverbrennung anregen,
Manuka-Honig aus Neuseeland vor Er-
kdltung schiitzen. Mexikanische Chia-
Samen sowie Goji- und Acai-Beeren aus
China und vom Amazonas sollen wahre
Nahrstoffwunder sein. Und auch die aus
den Anden stammende Quinoa ist unse-
ren heimischen Stirkequellen angeblich
in vielen Belangen weit iiberlegen.

Je exotischer die Namen klingen,
desto eher wollen wir den Versprechun-
gen glauben. Sind diese Super-Nahrungs-
mittel tatsdchlich die erhofften Heils-
bringer oder nur Vertreter eines Hypes?

Die Antwort darauf bekommt, wer
die Lebensmittel genauer unter die Nahr-
wert-Lupe nimmt. Und da kommt bald
Erniichterung auf, denn viele Superfoods
haben nicht mehr drauf als unsere einhei-
mischen Nahrungsmittel (siche rechts).
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Quinoa — vielen
Nahrungsmitteln haftet heutzutage
das Priadikat Superfood an. Was heisst

das? Und wie toll sind diese Exoten

Bei einigen Superfoods ist die Uberbe-
wertung darauf zuriickzufiihren, dass die
Angaben zu den enthaltenen Néhrstoffen
nicht auf dem unbehandelten Produkt,
sondern auf daraus hergestellten Extrak-
ten wie Pulver oder Tabletten beruhen.
Diesen wurde das Wasser entzogen, was
automatisch zu einer Stoffkonzentration
fithrt. Wiirde man Riiebli oder Broccoli
trocknen und pulverisieren, erhielte man
mitunter sogar eine hohere Nahrstoff-
konzentration als sie in vielen Superfood-
extrakten zu finden ist.

Heutige Superfoods sind auch nicht
viel revolutiondrer als die Pendants, die
uns vor einigen Jahrhunderten erreichten.
Superfood ist nur ein neuer Begriff fiir
das alte Phidnomen, dass sich bisher un-
bekannte Lebensmittel plotzlich grosser
Beliebtheit erfreuen. Im 16. und 17. Jahr-
hundert brachten Seefahrer nicht nur
Gold aus der neuen Welt mit nach Hause,
sondern noch viel Wertvolleres: Tomaten,
Mais, Chili, Bohnen, Zucchini, Avocados
und sogar Schokolade hatte Kolumbus
mit im Gepack. Echte Schitze in Zeiten
kulinarischer Einode.

Der neuzeitliche Superfood schlecht-
hin war aber die Kartoffel. Als komplette
Getreideernten auf den Feldern verfaul-

ten oder vertrockneten, rettete die Stirke-
knolle Millionen Menschen vor dem siche-
ren Hungertod. Niemand wiirde diese
Nahrungsmittel heute als exotisch oder
aussergewohnlich bezeichnen. Sie sind
Teil unserer Kultur geworden. Wer wiirde
beim Betrachten einer Insalata caprese
schon an einen kulinarischen Migranten
aus Ubersee denken?

Und wie es der Tomate erging, diirfte
es auch den Hypes der Gegenwart erge-
hen. Seit die Welt zum Dorf geworden ist,
werden neuartige Lebensmittel noch
schneller zu einem Bestandteil unserer
taglichen Erndhrung. Kommt hinzu, dass
viele Superfoods anspruchslos sind und
gut mit dem Schweizer Klima zurecht-
kommen. Das erleichtert die Integration
zur Kulturpflanze ungemein. Und natiir-
lich sind neue Friichte und Gemiise,
Samen und Getreide eine Bereicherung
fiir uns. Sie erweitern die kulinarische
Vielfalt, lassen uns beim Kochen auf
Entdeckungsreise gehen und begliicken
unsere Sinne mit bisher ungekannten
Geschmacksnoten. Ziircher Geschnetzel-
tes mit Quinoa? Amarant-Polenta? Ein
Bocksdorn-Strauch im Schrebergarten?
Nachmachen! Das ist erfolgreiche und
gesunde Integration. ®
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SUPERFOOD

Importierte Superfoods oder einheimische Pflanzen
und Friichle? Wir machen den Vergleich!

Goji-Beeren

Die Beere hat eine relativ hohe
Dichte an wertvollen Nahrstoffen
wie Vitamin A, B, Cund E

sowie anderen antioxidativ wirk-
samen Stoffen. Goji-Beeren
schmecken aber ungewohnt, also
anders als heimische Beeren.
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Himbeere (oder Johannisbeere)

Diese einheimischen Vertreter haben teilweise sogar
héhere Konzentrationen an Nahrstoffen zu bieten. Vor
allem dann, wenn sie aus dem eigenen Garten stam-
men. Exotische Beeren aus dem Laden haben oft eine
lange Reise hinter sich. Dabei gehen wertvolle Stoffe
verloren. Unklar ist zudem, inwiefern solche Beeren
mit Schadstoffen wie Pestiziden belastet sind.

Acai-Beere

Diese Palmfrucht bietet tat-
sachlich viele Nahrstoffe,
aber auch recht viele Kalorien.
Besonders der Gehalt an
Fett, Eiweiss und Ballaststoffen
ist relativ hoch, was eine
gute Séttigung erméglicht.

Heidelbeere

Heidelbeeren haben eine dhnliche Zusammensetzung
an Vitaminen, dabei jedoch deutlich weniger Kalorien.
Naturlich enthalten sie weniger gesunde Eiweisse
und Fette. Den Bedarf an diesen Nahrstoffen kénnen
wir aber problemlos mit heimischen Baumniissen
decken. Die Okobilanz einheimischer Produkte fallt
wegen des langen Transports von Agai-Beeren

aber deutlich besser aus.

Chia-Samen

Die Samen sind eine gute
Quelle fiir Ballaststoffe,
wertvolle Fette und Eiweisse.

Leinsamen
Leinsamen enthalten etwas weniger der pflanzlichen
Omega-3-Fettsduren, haben ansonsten aber

gpeine dhnliche Zusammensetzung wie Chia-Samen.

Quinoa

Das Fuchsschwanzgewéchs
bietet Samen mit einer
Né&hrstoffzusammensetzung,
die derjenigen von Weizen

in vielem Uberlegen ist.

Macha-Tee
Dieser Tee enthélt konzentrierte
Gerbstoffe und sogenannte
Katechine. Sie kénnen gewissen -
Risikofaktoren im Blut ent-

gegenwirken. Die Stoffe haben

auch die Eigenschaft, die

Energieverbrennung und die ==
Oxidation von Fettsauren in unse-

rem Korper anzukurbeln, was

beim Abnehmen helfen kann.

Dinkel

Dinkel bietet im Vergleich zu Quinoa mehr Ballast-
stoffe, &hnlich viel Eisen und Zink, dafiir weniger
“Kalzium, Magnesium, Eiweiss und gesunde Fette.
Zudem enthalt Dinkel im Gegensatz zu Quinoa Gluten
und kann auch Gréserallergikern Probleme bereiten.

Olivendl

Auch Olivendl enthalt scharfe und bittere Stoffe,

die die Warmeproduktion des Kérpers und die
Fettverbrennung nach der Einnahme anheizen. Oliven-
6l enthalt zwar viele Kalorien, aber es séttigt auch
gut. Tatsachlich konnten Studien zeigen, dass der
Konsum von Olivensl im Rahmen einer mediterranen
Ernghrungsweise mit einem niedrigeren BMI in Bezug
steht, verglichen zu dem von Menschen, die kein
Olivendl konsumierten.
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