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Superfood aus der Nachbarschaft

Ernahrung / Nicht nur exotische Lebensmittel haben es in sich. Auch einheimische Produkte punkten mit wertvollen Inhaltsstoffen.

GRANICHEN Superfoods? So
werden Naturprodukte und Le-
bensmittel genannt, die eine
besonders hohe Nihrstoffdichte
aufweisen, etwa an hochwerti-
gem Eiweiss, gesunden Fellen,
Mineralstoffen, Enzymen oder
Vitaminen. Als Superfood gelten
zum Beispicl Quinoa, Avocado,
Gerstengras, Acai- oder Goji-
Beeren.

Der Haken dabei: Viele dieser
Superfoods kommen von weit her
und stammen nicht aus nachhal-
tigem Anbau. Avocado braucht
zum Beispiel grosse Mengen
‘Wasser. Ein zu intensiver Quinoa-
Anbau laugt die Béden aus. Kon-
ventionelle Goji-Beeren und exo-
tische Gemdiise sind haufig mit
vielen Pestiziden belastet. Daher
stelltsich die Frage: Gibt es nicht
auch cin regionales Lebensmit-
tel mit dhnlichen Eigenschaften?

Nachhaltiger und frischer

Die nebenstehende Tabelle zeigt:
Viele einheimische Friichte und
Gemiise sind genauso reich an
wertvollen Stoffen wie die exoti-
schen Pendants. Sie punkten zu-
dem mit mehr Nachhaltigkeit
beziiglich Anbau, Transportdis-
tanz und Frische.

Ein Beispiel ist der Gehalt an
Vitamin C, den viele von uns in
den Wintermonaten mit Zitrus-
friichten decken. Dabei ist auch
heimischer Kohl ein wahrer
Immunbooster - sei es Rotkohl,
Griinkohl, Federkohl oder Ro-
senkohl. Die meisten Kohlarten
enthalten mehr Vitamin C als Ki-
wis und Orangen und zudem
auch die B-Vitamine, Vitamin A
und E und viele Mineralien wie
Eisen, Kalzium und Magnesium.

h statt Goji-B:

Der einheimische Sanddorn ist
ebenfalls eine wahre Power-Bee-

re: Ein Deziliter Saft des wild
wachsenden Alpensanddorns
liefert die gleiche Menge Vitamin
C wie 3 kg geschilte Orangen.
Fazit: Viele unserer einheimi-
schen Gemiise, Friichte, Beeren,

Einheimische Beeren gehéren mit zu den «Superfoods».

Niisse, Hiilsenfriichte, Getreide
und Ole sind Superfoods, insbe-
sondere in ihrer vollwertigen,
wenigverarbeiteten Form. Tst die
Meniizusammenstellung ge-
mdss der Ernghrungspyramide

Was ist daran gesund?

abwechslungsreich, farbig, sai-
sonal und regional, so bekom-
men wir alle Ndhrstoffe, die wir
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brauchen.

Warum gelten sekundare
Pflanzenstoffe als gesund?
Unter primaren Pflanzen-
stoffen versteht man die
Hauptbestandteile einer
Pflanze. Dazu gehdren unter
anderem Kohlenhydrate,
Proteine und Fette, die
Mensch und Tier sattigen.

Sekundére Pflanzenstoffe
liefern hingegen keine Energie.
Die Pflanzen bilden sie, um
sich zum Beispiel vor Frass-
feinden, Krankheitserregern
oder der UV-Strahlung zu
schiitzen. Andere Stoffe
locken Bestauber an oder
festigen die Pflanze.

Inzwischen weiss man, dass
viele dieser Stoffe fir den
Menschen eine gesundheitlich
vorteilhafte Wirkung haben,
sie wirken zum Beispiel anti-
bakteriell, entzindungshem-
mend, blutdruckregulierend,
fordern die Verdauung oder
starken das Immunsystem. kn

Einheimische Alternativen

Exotisch
Anbau) Alternative
Alpha-Linolenséure, weitere
Omega-3-Fettséuren,
Chia-Samen Leinsamen sekundére Pflanzeninhalts-
stoffe, Vitamine B1, B2,
B6, Fol- und Pantothen-
saure, Nahrungsfasern
Quinoa g:;]rl?;zal;g:;ei_ Proteine, Mineralstoffe,

zen, Hafer, Hirse

Nahrungsfasern

Okra, Pak-Choi

Kohl, Kiirbis,
Randen, Riebli,
Lauch, Sprossen

Sekundare Pflanzeninhalts-
stoffe, Vitamine, Mineral-
stoffe, Nahrungsfasem

Heidelbeeren,

Vitamine, Mineralstoffe,

Acai-Beeren Holunderbeeren, sekundére Pflanzeninhalts-
Himbeeren stoffe
Vitamin C; Sanddorn
enthélt mehr als 100
Goii-Beeren Hagebutten, verschiedene bioaktive
! Sanddorn Substanzen. Dazu gehéren
Vitamine, Mineralien und
Aminosduren.
Sekundére Pflanzen-
Granatapfel Preiselbeeren inf Vitamine,
Mineralstoffe
Emhe;lm\sches . Ungesiittigte Fettsauren,
Avocado Gemiise mit Rapsal .
. Vitamine
zubereitet
Vitamin E, ungesattigte
Kokosdl Weizenkeimé! essenzielle Fettsauren,

weitere Vitamine, sekun-
dare Pflanzeninhaltsstoffe

Es muss nicht immer exotisch sein. Die meisten
auslandischen «Superfoods« kdnnen durch hiesige Produkte

ersetzt werden.
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