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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Sie starken das Immunsystem, verhelfen zu mehr Energie, unterstiitzen
das Abnehmen und wirken bei Krankheiten wie Allergien, Hautproblemen
oder Depressionen Wunder — Superfoods sind wahre Powerlebensmittel
mit einem Uberdurchschnittlich hohen Anteil an gesunden Nahrstoffen und
im Zusammenspiel mit sekundaren PSie starken das Immunsystem,
verhelfen zu mehr Energie, unterstitzen das Abnehmen und wirken bei
Krankheiten wie Allergien, Hautproblemen oder Depressionen Wunder -
Superfoods sind wahre Powerlebensmittel mit einem lGberdurchschnittlich
hohen Anteil an gesunden Nahrstoffen und im Zusammenspiel mit
sekundaren Pflanzenstoffen manchem Medikament Uberlegen. So
enthalten beispielsweise Gojibeeren Polysacharide, Antioxidantien,
hochwertige Proteine, Anti-aging-Wirkstoffe und leberreinigende Betaine.
Der renommierte Rohkost- und Ernahrungsexperte David Wolfe forscht
und lehrt seit iber 20 Jahren Uber gesunde Ernahrung. Er stellt 17
Superfoods wie Kakao, Spirulina, Bienenprodukte und Hanfsamen mit
ihrem Wirkprofil, ihrer Historie und vielen schmackhaften Rezepten vor.
Denn alles, was wir fir Gesundheit und Heilung brauchen, steckt in
unseren Lebensmitteln!
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Dieses Buch widme ich meiner Mutter —
der besten Mutter iiberhaupt.
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Einleitung: Was sind Superfoods
und weshalb brauchen wir sie?

In der Welt der Erndhrung bricht eben ein neuer Tag an. Die Ver-
fligbarkeit von Nahrungsmitteln entspricht zunehmend unseren
technischen Moglichkeiten. Weltweiter Versand, Kommunikati-
on, Computer und zunehmende Kenntnisse iiber Erndhrung — all
das zusammen macht uns heute Nahrungsmittel von hochster Qua-
litdt aus aller Welt zugénglich, die wir frither vergeblich gesucht
oder nicht einmal gekannt hétten.

Immer mehr Menschen zeigen sich heute aufgeschlossen fiir
okologisch erzeugte Nahrungsmittel und natiirliche Methoden
der Heilung beziehungsweise Gesunderhaltung. Die Biowelle
nimmt jetzt sogar Supermarktketten im Sturm. Die Zahl der Men-
schen, die bereit sind, mehr Geld fiir 6kologisch produzierte Nah-
rungsmittel auszugeben, ist inzwischen gro3 genug, um wirklich
etwas zu bewegen. Mochten Sie da nicht an vorderster Front da-
bei sein und fiir sich herausfinden, wie Sie sich auf die gesiindes-
te Art iberhaupt erndhren konnen?

Diese hochwertigen Nahrungsmittel lassen sich in drei Grup-
pen einteilen, die zwar keineswegs neu sind, die wir aber heute
erst wieder fiir uns entdecken:

1. Lebendige rohe Pflanzennahrung: Damit meine ich unsere
wichtigsten tiglichen Nahrungsmittel, also zum Beispiel Obst,
Gemiise, Niisse, Kerne, Seetang, Sprossen, Gréser, frische
Kréuter oder auch vergorene Lebensmittel wie Sauerkraut. Da-
riiber, insbesondere iiber die Verwendung dieser Nahrungsmit-
tel als Rohkost, erfahren Sie alles Wissenswerte in meinen frii-
heren Biichern Die Sonnen-Didt und Eating for Beauty.

2. Superfoods: Das sind Nahrungsmittel, die nicht nur eine oder
zwei ganz besondere Eigenschaften besitzen, sondern ein gan-
zes Dutzend oder mehr. So bietet die Goji-Beere eine breite
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Einleitung

Palette an Nahrstoffen — Eiweil3, immunstimulierende Polysac-
charide, die Leber reinigendes Betain, Anti-Aging-Sesquiter-
pene, Antioxidantien, mehr als zwanzig Spurenelemente und
noch viel mehr.

3. Superheilpflanzen: Hier sind Heilpflanzen mit stark tonisieren-
den, adaptogenen Eigenschaften und vielen anderen Vorziigen
angesprochen. Der Reishi-Pilz beispielsweise fordert ein ge-
sundes Immunsystem, er unterstiitzt Herz, Lunge und Nieren, er
hilt Gehirn und Bindegewebe jung. Ein weiteres Beispiel kann
die Katzenkralle (Uncaria tomentosa) aus den Regenwildern
Stid- und Mittelamerikas sein. Diese Superheilpflanze enthélt
Monoaminooxidase-Hemmer, die stimmungsauthellend wirken,
und sie unterstiitzt das Immunsystem bei der Abwehr von Viren.
Superheilpflanzen kommen in manchen Rezepten dieses Buchs
vor und werden Gegenstand weiterer Biicher sein.

Wir leben in einem Zeitalter der Fiille, wie es noch keines gege-
ben hat, wir verfligen in nie dagewesener Weise iiber die Super-
foods, Superheilpflanzen und feinsten Rohkostnahrungsmittel der
Erde. Es gibt ohne Zweifel gewaltige gesellschaftliche Probleme,
aber wir machen auch deutliche Fortschritte, was unsere Gesund-
heit und den Entwicklungsstand unseres Bewusstseins angeht.
Zunehmend wird uns klar, wie vorteilhaft es fiir uns ist, unseren
Speiseplan um eine neue Klasse von Nahrungsmitteln zu erwei-
tern, die ein Maximum an Nihrwert, Eiweil}, Geschmack, Ge-
sundheit und Energie fiir uns alle bereitstellen, dabei aber wenig
Kalorien und keinerlei Transfette enthalten.

Und wie sich jetzt herausstellt: Um so gesund zu sein, wie wir
nur je sein konnen, um das bestmdgliche Verhiltnis zu unserer
Erndhrung zu haben und das HochstmaB3 an Genuss und Freude
mit ihr zu erleben, miissen wir Superfoods und Superheilpflanzen
und rohe, lebendige Nahrung zu uns nehmen. Es wird sich dann
zeigen, dass alle weniger gesunden Geliiste von uns abfallen, weil
wir sie einfach nicht mehr so genussvoll finden.
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Was sind Superfoods und weshalb brauchen wir sie?

Superfoods bilden die wichtigste dieser drei Klassen von grund-
satzlich fiir den menschlichen Verzehr geeigneten Nahrungsquel-
len, und um sie wird es in diesem Buch vor allem gehen. Es han-
delt sich um Pflanzen von sehr hohem Néahrwert, die man weder
eindeutig als Nahrung noch eindeutig als Medizin (wie zum Bei-
spiel Heilkréduter) einordnen kann.

Nahrungsspektrum
Nahrungsmittel Superfoods Heilpflanzen
c o o

Superfoods sind demnach sowohl Nahrung als auch Medizin, die-
se beiden Anteile iiberlagern sich in ihnen. Es handelt sich um die
néhrstoffreichsten und wirksamsten Nahrungsmittel dieser Erde —
sie bieten einfach mehr fiirs Geld. Superfoods sind von reicher
Geschmacksfiille und sehr séttigend, sie steigern Lebenskraft und
Energie des Korpers in ungeahnte Hohen und sind die beste Wahl,
wenn es darum geht, generell die Gesundheit zu verbessern, das
Immunsystem zu stirken, die Serotoninproduktion anzukurbeln,
der Sexualitit Auftrieb zu geben sowie den Korper zu entschla-
cken und zu entsduern. Superfoods sind mehr als bedarfsdeckend,
was Eiweif}, Vitamine, Mineralstoffe, sogenannte Glyconéhrstof-
fe (pflanzliche Saccharide oder Zuckerstoffe) essenzielle Fettséu-
ren und vieles mehr angeht, und sie liefern auch alles, was unser
Immunsystem bendétigt. Sie ndhren uns im tiefsten Sinne des Wor-
tes und sind deshalb die denkbar beste Erndhrung fiir den heuti-
gen »Superhelden«. Mit Superfoods ist es keine Sache, jeden Tag
leicht und locker und zu einem wahren Vergniigen zu machen.
Unsere Erndhrung wird sich immer mehr zu den Superfoods
hin verlagern, weil sie nicht nur Gehirn, Skelett, Muskeln, Haut,
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Einleitung

Haar, Négel, Herz, Lunge, Leber, Nieren, Zeugungsorgane, Bauch-
speicheldriise und das Immunsystem mit allem Notwendigen ver-
sorgen, sondern langfristig jedes Ungleichgewicht ausgleichen
und uns zu einer natiirlichen, ja urspriinglichen Erndhrungsform
zuriickfiihren. Mit Superfoods haben Sie es so viel leichter, Thr
Idealgewicht zu erreichen und zur bestmdglichen Erndhrungs-
form fiir sich zu finden. Mit Superfoods werden Sie Thren Korper
entschlacken und ohne grofle Willensanstrengung zu einer gesun-
den Erndhrungsweise wechseln. Und schlieBlich ersparen die Su-
perfoods Thnen auch noch die Einnahme von Nahrungsergén-
zungsmitteln aus toten Vitaminen und Mineralien.

Die wissenschaftlichen Forschungen, die ich Thnen in diesem
Buch vorstelle, drehen sich um aktuelle Entdeckungen auf dem
Gebiet der Superfoods und ihrer wichtigen Rolle im Rahmen ei-
ner ausgewogenen Erndhrung. Durch die Superfoods bekommen
wir mehr Nahrstoffe bei gleichzeitig reduzierter Nahrungsaufnah-
me. Oft essen wir mehr oder weniger den ganzen Tag, um auch
nur den Blutzuckerspiegel zu halten, und echten Nahrwert hat das
vielfach nicht — ich glaube, wir kennen das alle. Es ist kein Ge-
heimnis, dass konventionelle Nahrungsmittel — und das gilt erst
recht fiir Fastfood — heutzutage hauptséichlich aus leeren Kalorien
bestehen.

Biologisches Obst und Gemiise, Niisse, Kerne, Sprossen und
andere pflanzliche Nahrungsmittel sind sehr gesund und ein wich-
tiger Bestandteil unserer Erndhrung, aber mit der Nahrstoffdichte
der Superfoods konnen sie nicht mithalten. Ich selbst esse Obst
und Gemiise, weil sie mir schmecken, weil sie sittigen und mich
mit Ballaststoffen versorgen, aber nicht fiir die tieferen Ebenen der
Erméhrung, wie ich es gern nenne. Wahre Erndhrung, die jeden
Bedarf deckt und mehr als das, ist nur mit Superfoods moglich.

Superfoods in unserer Erndhrung stellen sicher, dass wir ein
Leben lang mit allen Néhrstoffen versorgt sind, die wir fiir unsere
Gesundheit bendtigen. Alle Superfoods sind natiirlich, und die in
ihnen enthaltenen Néhrstoffe und Prinzipien ergeben eine Ge-
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Was sind Superfoods und weshalb brauchen wir sie?

samtwirkung auf unseren Korper, die von der Wissenschaft noch
tiberhaupt nicht erfasst wird — die Wissenschaftler sind ja noch
dabei, alle in den Pflanzen enthaltenen Néhrstoffe zu isolieren
und zu benennen. Und wenn wir so weit sind, dass wir die Inhalts-
stoffe eines Nahrungsmittels — Vitamine, Mineralien, Eiweif, Fett,
Kohlenhydrate — auf der Verpackung angeben konnen, gibt uns
das noch kein Gesamtbild. Die géingigen Vitamine und Mineral-
stoffe sind ja ldngst noch nicht alle Néhrstoffe, die eine Rolle
spielen. Wir kennen heute iiber tausend Vitamine, Mineralstofte,
Aminosiuren, kurzkettige Zucker, Polysaccharide, Fette, Ole, En-
zyme, Koenzyme, Antioxidantien und weitere Stoffe, die fiir eine
optimale Gesundheit mitverantwortlich sind. Und wir werden
noch viele weitere entdecken.

Wegen der stetig weiter abnehmenden Nahrstoffdichte in kon-
ventionell und zunehmend auch in 6kologisch erzeugten Nah-
rungsmitteln, sehen wir uns nach neuen Méoglichkeiten einer aus-
gewogenen und vollwertigen Erndhrung um. Superfoods sind in
diesem »Erndhrungspuzzle« ein ganz wesentliches Element, da
sie uns alles, was wir bendtigen, in hoher Dichte und frei von
Hormonen, Pestiziden und anderen Chemikalien liefern:

Eiweil} Vitamine
Mineralstoffe Enzyme
Antioxidantien Koenzyme
einwandfreie Fette und Ole essenzielle Fettsduren
essenzielle Aminosduren Polysaccharide
Glyconéhrstoffe

Superfoods kénnen und sollten roh verzehrt werden, schlielich
ist seit Jahrzehnten wissenschaftlich erwiesen, dass lebendige,
intakte Nahrung reicher an Vitaminen, Mineralien, Spurenele-
menten und vielen anderen Néhr- und Vitalstoffen ist. Selbst Zoo-
schimpansen entscheiden sich fiir frische Rohkost, wenn sie die
Wahl haben. Die Natur versorgt uns damit. Es wird Zeit, dass wir
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Einleitung

die wissenschaftlichen Forschungsergebnisse auf dem Gebiet der
naturbelassenen, enzymreichen Nahrung fiir uns nutzbar machen.
Die in diesem Buch besprochenen Superfoods sind von besonders
hohem Enzymgehalt — es handelt sich groftenteils sogar um die
enzymreichsten Nahrungsmittel, die uns die Natur bietet. Sie
gleichen Enzymmaingel aus und erzeugen dann einen wahren En-
zymreichtum. Vor allem aus diesem Grund sollten Superfoods
roh gegessen werden, und deshalb bestehen fast alle Rezepte die-
ses Buchs aus unveridnderten Nahrungsmitteln, Superfoods und
Superheilkrautern.

Da Superfoods eine Menge Lebensenergie bergen und selbst
sehr vital sind, lassen sie sich bestens dkologisch anbauen, das
heilt ohne Agrarchemie und Kunstdiinger. Superfoods dienen da-
mit nicht nur Threr Gesundheit, sondern auch der Gesundheit der
Erde insgesamt, da ihr Konsum die 6kologische Landwirtschaft
und die sinnvolle Nutzung unserer Boden fordert. Wir haben eine
Landwirtschaft betrieben, die sich die »Segnungen der Chemie« in
vollem Umfang zunutze gemacht hat: Pestizide, Herbizide, Larvi-
zide, Genmodifikation, Hormone, Mehrnéhrstoffdiinger vom Typ
NPK (Stickstoff, Phosphor, Kalium) — und miissen jetzt feststel-
len, dass diese Stoffe uns in massivem Umfang krank machen. Es
wird Zeit, dass wir die natiirlichen Superfoods der Erde wieder fiir
uns entdecken.

Wir werden uns in diesem Buch auf zehn Superfoods konzent-
rieren, die in meinen Augen die » Top Ten« sind, ergénzt um etli-
che weitere Superfoods, die ich als die zweite Reihe sehe. Die
Top Ten sind:

Goji-Beeren

Kakao

Maca

Bienenerzeugnisse: Honig, Bienenpollen, Propolis, Gelée
Royale

Spirulina
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Was sind Superfoods und weshalb brauchen wir sie?

»Blaugriine Algen« oder AFA-Algen
Meeres-Phytoplankton

Aloe vera

Hanfsamen

Kokosnuss und Kokosnusserzeugnisse

Superfoods in lhrer Erndhrung

Bei allzu vielen Menschen ldsst die Gesundheit zu wiinschen iib-
rig, sie fithlen sich schlapp und sind {ibergewichtig. Wir mo-
gen materiell erfolgreich sein, trotzdem fiihlen wir uns irgend-
wann nicht mehr ganz auf der Hohe und die Lebensqualitit l4sst
insgesamt nach. Was sich im Hintergrund ldngst anbahnte — Rii-
ckenschmerzen, Kopfschmerzen, Gelenkentziindungen, Gelenk-
schmerzen, Hautstorungen, Schlaflosigkeit —, all das tritt jetzt
immer deutlicher hervor, und tiberall scheint der Krebs als
Schreckgespenst zu lauern. Das Unbehagen nimmt zu, und ir-
gendwann sind die chronischen Schmerzen nicht mehr wegzu-
diskutieren. Es folgen Arztbesuche und Operationen, die aber
das eigentliche Problem nur verschleiern, krankes Gewebe
wird entfernt, aber die Ursache der Symptome und Beschwerden
bleibt bestehen. Und irgendwann ist unser Lebenswille dann er-
schopft.

Niemand wiinscht sich das, da bin ich ganz sicher. Aber ich bin
auch sicher, dass dieses Schicksal so gut wie alle ereilt, die nicht
entschlossen etwas unternehmen. Und vollkommen sicher bin
ich, dass wir das Ruder in jedem Alter noch herumreiflen und uns
mit dem intelligenten Einsatz von Superfoods, Superheilpflanzen,
roher, lebendiger Nahrung und ganzheitlichen Heilmethoden ein
schmerzfreies Leben bei strahlender Gesundheit sichern kdnnen.
Wir konnen den Kurs dndern und uns von Grund auf erneuern,
wenn wir von jetzt an die beste Erndhrung iiberhaupt wihlen: Su-
perfoods. Superfoods sind die wahre Gesundkost. Sie geniellen
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Einleitung

den Ruf, so gut wie alle Krankheitszustinde bessern und die Sym-
ptome lindern zu kdnnen. Das sind zum Beispiel:

Abwehrschwiche Fibromyalgie

Allergien Hautstorungen
Arteriosklerose Hepatitis

Arthritis Herpes (I, 11, Epstein-Barr)
Asthma Herzkrankheiten
Aufmerksamkeits- HIV-Infektion
defizitstorung (ADS) Hypoglykémie
Bluthochdruck Krebs

Chronisches Miidigkeits- Multiple Sklerose
syndrom Neurologische Storungen
Depression Psoriasis

Diabetes 1 und 2 Schlafstérungen

Ekzeme

Ein neues Immunsystem aufbauen

Bei der Lektiire dieses Buchs wird Ihnen ein durchgéngiges Mus-
ter auffallen: Superfoods versorgen das Immunsystem mit allem,
was es braucht, um optimal funktionstiichtig zu bleiben und je-
derzeit eine effektive Abwehrreaktion einleiten zu konnen.

Wenn Sie die Gesundheitsdiskussion weltweit ein wenig im Auge
haben, wird Thnen ein durchgéngiger Trend aufgefallen sein: Es
geht zunehmend und immer ausschlieBlicher um das Immunsystem.
Heute bieten sich uns nie dagewesene Chancen der Verbesserung
unserer Gesundheit, wenn wir uns nur die Vorteile einer Rohkoster-
ndhrung mit sorgfaltig ausgewihlter biologischer Pflanzennahrung
und frischen Superfoods zunutze machen und zusétzlich die spezifi-
schen Wirkungen von Superheilpflanzen auf unser Immunsystem
mit einbeziehen — und damit meine ich die wirklich wirksamsten
Heilpflanzen der Welt wie Lapacho (auch Lebensbaum oder Pau
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Was sind Superfoods und weshalb brauchen wir sie?

d’arco) und Katzenkralle aus Siidamerika; medizinisch verwendete
Pilze wie Chaga, Reishi, Maitake, Shiitake, Igel-Stachelbart (oder
Léwenmaihne), Trameten, Cordyceps; und andere Superheilpflan-
zen wie Astragalus (Tragant), Schisandra-Beeren (Spaltkorbchen),
Brennnessel, Schachtelhalm und viele andere.

Entgiftung: das metabolische Syndrom durchbrechen

Wer im heutigen Amerika oder Europa aufwichst, hat eine Erndh-
rung mit entmineralisierten, pestizid-, antibiotika- und hormonbe-
lasteten Nahrungsmitteln genossen, reich an raffiniertem Zucker,
Mehl und Salz. Oft ist diese Belastung auf Dauer einfach zu hoch,
und es entsteht ein Zustand, der meist als metabolisches Syndrom
oder, knalliger, »Syndrom X« bezeichnet wird. Menschen, die am
metabolischen Syndrom leiden, gelingt es nicht mehr abzuneh-
men, sie fithlen sich energielos und zeigen eine mehr oder weni-
ger ausgepriagte Abwehrschwiche. Der Zustand lésst sich aber
durchbrechen, wenn wir lebendige, organische Nahrung, Super-
foods und Superheilpflanzen zu uns nehmen. Dann kdnnen wir
auf einmal abnehmen und uns den Zustand strahlender Gesund-
heit zuriickerobern.

Bei einer solchen Erndhrung kommt es vielfach zu einem er-
staunlichen Umschwung, der das metabolische Syndrom schlie3-
lich aushebelt. Wir diirfen hier allerdings nicht iibereilt vorgehen.
Damit Sie die Stoffwechselumstellung wéhrend der Entschla-
ckung leichter bewéltigen, miissen Sie in [hrem eigenen Tempo
vorgehen und vor allem bei dem Stand ansetzen, auf dem Sie sich
jetzt gerade befinden. Und wenn Sie dann so weit sind, kdnnen
Sie das Tempo langsam steigern.

Wenn wir uns heilen und gesund erhalten mdchten, geht es ei-
gentlich darum, Schlacken und Giftstoffe aus unserem Korper zu
entfernen und tiberschiissiges Fett abzubauen. Superfoods enthal-
ten deutlich mehr Néhrstoffe — Mineralien, Enzyme, Polysaccha-
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Einleitung

ride, Eiwei sowie gesunde Fette und Ole — als gekochte und mit
chemischer Nachhilfe erzeugte Nahrung. Die hohere Energie-
dichte der Superfoods versorgt unsere Zellen besser, die dann
endlich ihre giftigen Altlasten abwerfen konnen, wozu ihnen bis-
her die Energie fehlte.

- N

Die ideale Ernahrung

Die alte Weisheit »Der Mensch ist, was er isst«, besagt letztlich, dass sich
alles, was wir zu uns nehmen, auf Kérper, Geist und Seele auswirkt.
Menschen haben sich liber die Jahrtausende auf alle moglichen Erndh-
rungsformen einstellen missen. Wenn es wenig gab, iiberlebte am
ehesten der, der das Vorhandene irgendwie fiir sich zu nutzen ver-
mochte. Es bestand ein Zwang, bei unserer Erndhrungsweise flexibel zu
bleiben, und das hat auch seinen genetischen Niederschlag gefunden.
Aber wenn Sie eine Mahlzeit tiberleben, heil$t das noch nicht, dass es
sich um die ideale Erndhrung handelte.

Mit den Superfoods haben wir nun erstmals die Gelegenheit, selbst mit
der idealen Erndhrung zu experimentieren. Da bekommen wir wahr-
haft Edles zu essen, und in der Fantasie regen sich Vorstellungen von
idealer Gesundheit.

_ /

Ubersauerung und Ubergewicht

Immer mehr wissenschaftliche Arbeiten und Biicher befassen
sich mit dem »Séure-Basen-Haushalt« und seiner Bedeutung im
Rahmen unserer Erndhrung. Eine schlechte Erndhrung hat unter
anderem zur Folge, dass unser Organismus sauer und dadurch
eine Brutstitte fiir Krankheitskeime wird. Drei Arten von Nah-
rungsmitteln bendtigen wir hauptsdchlich, um das Abgleiten in
Ubersiuerung und chronische Krankheiten abzufangen: griine
Superfoods, griines Gemiise und Heilpflanzen.
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Was sind Superfoods und weshalb brauchen wir sie?

Ubersiuerung ist eine der Hauptursachen fiir Ubergewicht. Ein
saurer Organismus lagert Wasser ein, um die Sdure zu verdiinnen.
Auch ins Fettgewebe lagert der Korper mehr Wasser ein, was Ge-
wichtszunahme und Cellulite oder »Orangenhaut« mit sich bringt.

Das miissen Sie wissen: Wenn Sie eine Entschlackungskur ma-
chen, wird wahrscheinlich Sdure aus IThren Fettzellen und Gewe-
ben freigesetzt. Wenn Sie dem nicht massiv mit basischen Mine-
ralstoffen entgegenwirken, wie sie in griinen Superfoods, griinem
Gemiise und griinen Kriutern enthalten sind, konnen unerfreuli-
che Zustinde wie Miidigkeit, Hitzewallungen und Stimmungs-
tiefs entstehen, und zudem kommt es zu einer Entmineralisierung
der Knochen und Zihne, was wiederum bei den Zdhnen Karies
nach sich ziehen kann. Es ist wirklich wichtig, dass Sie jetzt Su-
perfoods, Gemiise und Krauter zu sich nehmen. Zusammen sind
sie eine Art Versicherung flir Gesundheit und langes Leben.

Viele, wenn nicht alle wissen heute, dass die iiblichen Diédten und
Erndhrungsstrategien nicht funktionieren. Aber was funktioniert
dann?

Wir mbgen es nicht, wenn uns etwas verweigert oder verboten
wird, das liegt einfach in unserer Natur. Sag einem Kind »Neing,
und es wird nichts unversucht lassen, um sich doch durchzu-
setzen. Das bleibt uns auch als Erwachsenen. Wollten wir diese
menschliche Eigentiimlichkeit unterdriicken, konnten wir genau-
so gut versuchen, die Planeten anzuhalten und die Sonne am Auf-
gehen zu hindern. Wo also Anderungen vorgenommen werden
miissen, sehen wir am besten zu, dass wir etwas finden, was uns
nicht »gegen den Strich« geht. Vielleicht wire das etwas: den
Leuten den Mund mit allen moglichen neuen Aromen und Ge-
schmacksrichtungen wissrig machen, mit neuen Geniissen. Konn-
te vielleicht das Gesunde so gut schmecken und so viel Wohlbe-
hagen bereiten, dass wir uns vom Ungesunden einfach abwenden?
Nach meiner Erfahrung ist das klar zu bejahen. Jedenfalls lésst
sich eine Erndhrungsumstellung auf diese Art ohne Fehlversuche
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erreichen. Alles ergibt sich ganz zwanglos. Das ist der Grundge-
danke dieses Buchs und das Kernstiick der Superfood-Erndhrung.
Wir richten unser Augenmerk auf all die herrlich schmeckenden
und supergesunden Nahrungsmittel, die noch zu entdecken sind.
Fiir mich ist die Superfood-Erndhrung die beste »Didt« iiber-
haupt, weil ich hier einfach meine bisherige Lebens- und Ernéh-
rungsweise Schritt fiir Schritt erweitere — geniisslich und in mei-
nem ganz eigenen Tempo.

Jeder kann seine Erndhrung mit irgendeinem dieser Superfoods
anreichern. Suchen Sie sich einfach das, was Thnen schmeckt, und
dann langen Sie zu! Aktivieren Sie Thren Mixer und lassen Sie ihn
aus Superfoods ganz neue Shakes und Smoothies zubereiten.
Superfood-Leckereien, Superfood-Desserts — alles steht Thnen of-
fen. Kreieren Sie Superfood-Salatdressings, mischen Sie Super-
food-Studentenfutter, bereiten Sie Tee aus Thren Lieblings-Super-
heilpflanzen, und sehen Sie zu, wie Thnen Mischungen solcher
Tees mit Superfoods schmecken.

- N

Superfoods selbst gezogen

Dieses Buch mdchte Sie zum Verzehr der gesiindesten Superfoods die-
ser Erde animieren, und es mochte Ilhnen Anregungen fiir den Anbau
von Superfoods im eigenen Garten geben. Wenn schon Tomaten und
Salatkopfe dort stehen, weshalb dann nicht auch noch Superfoods?

Aber wo bekommen Sie Setzlinge und Samen her? Nun, die Super-
food-Pflanzen selbst liefern oft das Nétige. Wir haben unlangst mit Go-
ji-Beeren experimentiert. Wir haben 64 Beeren aufgebrochen und dann
eingepflanzt. 64 sind aufgegangen, 100 Prozent! j

Die Superfood-Ernéhrung ist fiir mich eine Annidherung an das,
was die groBen taoistischen Kréuterheilkundigen der chinesi-
schen Geschichte aus meiner Sicht im Sinn hatten, ndmlich dass

20



Einleitung

Zu den Rezepten

Die Rezepte dieses Buchs bieten fiir alle Superfood-Enthusiasten
etwas: von leicht liber mittelschwer bis anspruchsvoll. Manche
Zutaten werden lhnen neu sein, deshalb gibt es hinten im Buch
speziell dazu ein Verzeichnis der Rezeptzutaten, das Thnen sicher
hilft, mit den neuen Ausdriicken vertraut zu werden (und die bei
den eher ungewohnlichen Zutaten als Beispiele genannten Be-
zugsquellen werden Sie bei der Beschaffung unterstiitzen).

Es kommen auch exotische Dinge vor, die vielleicht bisher
noch wirklich ungewdhnlich waren, aber der Internethandel macht
uns ja inzwischen alles zugénglich, was man sich nur denken
kann. Natiirlich konnen Sie, wenn Ihr Budget begrenzt ist, zum
Ausprobieren erst einmal kleine Mengen der angefiihrten Super-
foods kaufen. Die Preise konnen eine erhebliche Spanne haben,
vergleichen Sie also, wihlen Sie klug, experimentieren Sie spiele-
risch. Man braucht diese Zutaten nicht in groBen Mengen, das ist
das Gute daran.

Die gelegentlichen Gerdteempfehlungen sind wirklich nur als
Empfehlung zu verstehen — kein Muss. Sie tun sich einen Ge-
fallen, wenn Sie einen Hochleistungsmixer anschaffen, auch
wenn so ein Gerdt wirklich deutlich mehr kostet als der iibliche
Haushaltsmixer. Informieren Sie sich im Internet iiber die ver-
schiedenen Marken und Modelle, zum Beispiel unter http://www.
grueneperlen.com/produktkategorie/gerate-rohkost/hochleis-
tungsmixer/. Wenn die Ausgabe Thnen zu hoch ist, konnen Sie na-
tiirlich auch Ihr bereits vorhandenes Kiichengerdt benutzen, nur
werden die Ergebnisse eben nicht ganz so tiberzeugend ausfallen.
Vielleicht leuchtet [hnen ja spéter ein, wenn Sie ein wenig Erfah-
rung gesammelt haben, dass sich die Anschaffung lohnt und die
Superfood-Rezepte damit leichter zuzubereiten sind.

Ahnliches gilt fiir den Dérrapparat, den ich schon seit 1998
benutze. In meinem Fall handelt es sich um ein hochwertiges und
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Auch die Bliiten, Samen, Blatter und Wurzeln des Bocksdorn-
strauchs werden als Heilmittel oder zu Nahrungszwecken ver-
wendet.

Geschichte, Fakten und Legenden

Der Strauch bildet lange, bogenférmige und oft stachelige Zweige
aus und wird bis zu 4 Meter hoch. Die Blétter sind eiférmig-lanzett-
lich und werden je nach Art und Standort 2 bis 3 Zentimeter breit
und 3 bis 10 Zentimeter lang. Die Rinde 14sst mitunter rétliche Rie-
fen erkennen. AuBerhalb der Bliitezeit wirft der Strauch sein Laub
teilweise oder ganz ab und ist dann schwieriger zu erkennen. Im
Friihjahr wird das Blatterkleid wieder dicht und lippig, und ab Marz
(auf der Nordhalbkugel) 6ffnen sich die violetten oder pinkfarbe-
nen Bliiten. Schon bald zeigt sich danach der Beerenansatz. Die
Goji-Beeren sind je nach Art gelblich, orangerot oder tiefrot. Sie
haben etwa die Grofle von Rosinen; ihre Form erinnert manchmal
an einen Football. Ich habe Goji-Beeren gesehen, die wie kleine
Chilischoten aussahen, aber hiufig sind sie auch ganz rund.

Es soll in Asien ungeféhr fiinfundachtzig Bocksdornarten ge-
ben und flinfzehn in Nord- und Mittelamerika. Diese geografische
Verteilung konnte dafiir sprechen, dass die Frucht von wandern-
den Voélkern nach Amerika gebracht wurde, die den Kontinent in
Booten oder tiber die Bering-Landbriicke erreichten.

Asiatische und amerikanische Goji-Beeren sind erstaunlich
dhnlich. Die Geschichte der asiatischen Arten ist natiirlich besser
dokumentiert und erforscht und hat ihren Platz in Legenden und
anderem Uberlieferungsgut, aber beide sind sie von hohem ge-
sundheitlichem Wert und verdienen unsere besondere Aufmerk-
samkeit.

Alle Goji-Straucher, die ich beobachtet oder selbst gepflanzt
habe, sind von erstaunlicher Anpassungsfahigkeit. Sie gedeihen
in unwirtlichen Wiisten ebenso wie im subtropischen Klima. Sie
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Asiatische Goji-Beeren

Goji-Beeren sind von so hohem Néhrwert, von so ansprechender
Farbe und sie schmecken so gut, dass die Menschen in China,
Tibet und der Mongolei sie seit schatzungsweise 5000 Jahren an-
bauen. Haltbar macht man diese basische Frucht, indem man sie
trocknet, bis sie einen rosinenartigen Zustand hat.

In China wird der Bocksdornstrauch oft als junge Frau darge-
stellt, die interessanterweise keinen asiatischen Gesichtsschnitt
hat. Im Hauptanbaugebiet dieser Pflanze, der Provinz Ningxia, le-
ben mehr Hundertjéhrige als in den iibrigen Landesteilen, und sie
bewahren sich im Alter mehr von ihrer Wiirde. Sie sind gesiinder
und aktiver als alte Menschen in westlichen Landern, Goji-Beeren
spielen eine wichtige Rolle in ihrer Erndhrung. Fiir die Chinesen
steht auer Zweifel, dass diese Beere das Leben verldngert.

Li Qing Yuen soll der Tradition zufolge sowohl die Goji-Beere
als auch den Ginseng populdr gemacht haben. Au3erdem heifit es,
er sei 252 Jahre alt gewesen, als er 1930 starb. Er selbst soll jeden
Tag Goji-Beeren verzehrt haben. Auch dies wird erzédhlt: Als Li
elf Jahre alt war, begegneten ihm drei taoistische Weise, die iiber
300 Jahre alt gewesen sein sollen. Sie unterwiesen ihn im Ge-
brauch von Quellwasser und lehrten ihn die Kunst des langen Le-
bens durch geeignete Erndhrung und pflanzliche Arzneien. Mit
fiinfzig soll Li einen weiteren taoistischen Weisen getroffen ha-
ben, der 500 Jahre alt war. Als Li ihn nach dem Geheimnis dieses
hohen Alters fragte, lautete die schlichte Antwort: jeden Tag Go-
ji-Beeren-Suppe.

Im Alter von 200 Jahren soll Li Qing Yuen eine Vorlesung an
der Universitdt von Beijing gehalten haben. Als man in Regie-
rungskreisen von der Anwesenheit eines so hochbetagten Mannes
erfuhr, erhielt er eine offizielle Einladung. Aber Li iiberlebte nur
ein paar Monate in Beijing. Er vertrug wohl die moderne Ernéh-
rung nicht, die ihm dort geboten wurde, oder vielleicht war die
GroBstadt tiberhaupt zu giftig fiir ihn.
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tausenden verwendet wird. Manche sind der Meinung, Lycium
barbarum stamme urspriinglich aus Tibet. Tatsdchlich aus Tibet
stammende Goji-Beeren tragen heute ein besonderes Echtheits-
siegel. Ohne dieses Siegel stammen »tibetische« Goji-Beeren in
der Regel aus China oder der Mongolei.

Amerikanische Goji-Beeren

Amerikanische Goji-Beeren kommen vor allem in den wiisten-
dhnlichen Gebieten im Siidwesten der Vereinigten Staaten vor
(Arizona, Colorado, Utah, Kalifornien, New Mexico und Texas),
einige Arten auch in Mexiko und Siidamerika. Die Beeren waren
fiir fast alle Indianervolker dieser Gegend eine Hauptnahrungs-
quelle — fiir Hopi, Apachen, Supai, Hohokam, Pima, Anasazi, Na-
vajo, Zuii und viele andere.

Geronimo, der beriithmte Apache, stammte aus einer der am
dichtesten mit Bocksdorn bewachsenen Gegenden Amerikas. Die
Apachen lebten von Goji-Beeren, Mais, Kaktusfriichten, Wasser-
melonen, Walniissen, Holzédpfeln, wildem Wein, von Wild und
Fisch, griinen Kriutern, angebauten Bohnen, von anderen Wild-
friichten und natiirlich von Quellwasser. Die Angehorigen dieses
Stammes galten als besonders stark, wendig und iiberlebenstiich-
tig, und sie wurden sehr alt.

Wirkungen

Allgemeines
Die Goji-Beere ist ein »Adaptogen«, was in der Welt der Heil-
pflanzen ein ganzes Spektrum von Wirkungen bezeichnet. Ein
Adaptogen belebt und stérkt, es erlaubt dem Korper, leichter mit

Stress zurechtzukommen, da es die Nebennieren unterstiitzt. Der
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traditionellen chinesischen Medizin zufolge fordert und harmoni-
siert die Goji-Beere die Jing-Energie der Nebennieren und Nie-
ren, wodurch man mehr Kraft und Ausdauer bekommt; sie ver-
mehrt die sexuelle Energie und wirkt lebensverldngernd.

Goji-Beeren fordern die Abwehrfunktionen und die Vitalitat
des Korpers, sie machen ihn basischer, wirken als Leberschutz,
verbessern das Sehvermdgen und das Blut, enthalten Anti-Aging-
Wirkstoffe — um nur einige ihrer vielen erfreulichen Eigenschaf-
ten zu nennen.

Die kleine rote Beere wird gern bei chronischen Zustdnden der
Leber oder der Nieren, bei Schwiche der Gelenke oder Beine, bei
Kreuzschmerzen, bei Schwindel und Tinnitus, bei Kopfschmer-
zen, Schlaflosigkeit, Bluthochdruck, Tuberkulose und Impotenz
angewendet, doch diese Heilwirkungen sind nicht ihre eigentli-
che Domine. Thr groBter gesundheitlicher Nutzen besteht darin,
dass sie den Korper umfassend nihrt und ihm so die Moglichkeit
gibt, sich selbst zu heilen.

Goji-Beeren sind die vielleicht nahrstoffreichsten Friichte der
Erde. Sie schmecken herrlich und sind fiir so gut wie alle Korper-,
Blut- und Stoffwechseltypen von ausgeglichenem Nahrwert. Sie
stellen uns wie Bienenpollen neunzehn Aminosduren (Eiweil3-
bausteine) zur Verfligung, darunter acht essenzielle Aminoséduren,
unter anderem Phenylalanin fiir die Nebennieren und den Seroto-
ninbaustein Tryptophan. Goji-Beeren kdnnen einundzwanzig und
mehr Spurenelemente enthalten, hauptséchlich Zink, Eisen, Kup-
fer, Kalzium, Germanium und Selen, und dazu liefern Sie die Vi-
tamine B,, B,, B, und E.

Die getrocknete Goji-Beere ist entgegen anderslautenden Be-
hauptungen nicht reich an Vitamin C. Ich habe drei verschiedene
Chargen getrockneter biologischer Goji-Beeren in angesehenen
Labors auf Vitamin C hin untersuchen lassen, und jedes Mal war
der Gehalt nahe null. Mir sind derzeit keine Laborberichte be-
kannt, nach denen getrocknete oder auch frische Goji-Beeren Vi-
tamin C in nennenswerten Mengen enthalten.
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Goji-Beeren gehoren weltweit zu den Nahrungsmitteln, die am
meisten Antioxidantien enthalten, im Durchschnitt doppelt bis
viermal so viel wie Heidelbeeren. Je nach Sorte und Wachstums-
bedingungen enthalten reife Goji-Beeren:

e 11 Milligramm blutbildendes Eisen je 100 Gramm,

e entziindungshemmendes Beta-Sitosterol,

e Linolsdure, eine essenzielle Fettsdure,

e die Sesquiterpenoide Cyperon und Solavetivon mit ihrer die
Alterung verlangsamenden Wirkung,

o fiir die Lebergesundheit wichtiges Betain (0,1 Prozent),

e die antioxidativ wirkenden Tetraterpenoide Zeaxanthin und
Physalin.

Goji-Beeren enthalten neben kurzkettigen Zuckerarten auch lang-
kettige Zucker (Polysaccharide), die das Immunsystem stérken.
Der Anteil der erwiinschten langkettigen Zucker macht bei Kul-
tur-Goji-Beeren 36 Prozent aus, bei wild wachsendem Bocksdorn
liegt er hoher.

Die Produktion des meist »Wachstumshormon« genannten
Somatropins ldsst mit den Jahren nach. Es sind Verbindungen
zwischen dem Somatropinspiegel und dem Alterungsprozess
festgestellt worden. Goji-Beeren sind das einzige bekannte Nah-
rungsmittel, das unseren Korper zur Produktion von mehr Wachs-
tumshormon anregt. Das allein macht die rote Beere zum vermut-
lich wirksamsten Anti-Aging-Superfood liberhaupt.

Hormone und langes Leben

Der groBBe Makrobiotiker Michiko Kushi sagte gern: »Iss deiner
Bestimmung geméfB.« Wenn langes Leben und Vitalitdt zumin-
dest ein Teil unserer Bestimmung sind, ist die Goji-Beere das
richtige Superfood fiir uns. Und genau das besagen Berichte aller
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Wachstumshormon aus. Diesem Hormon kommt eine Art Leit-
funktion zu, es steuert die Ausschiittung aller anderen Hormone
im Korper. Deshalb ist es so wichtig, dass wir auch im Alter ge-
nligend davon produzieren, und die Goji-Beere ist das einzige
Nahrungsmittel, das erwiesenermal3en die Produktion ankurbeln
kann. Wahrscheinlich sind daran auch die in der Beere enthalte-
nen Aminosduren L-Glutamin und L-Arginin beteiligt. Zusam-
men regen sie offenbar die Produktion von Wachstumshormon
an, die dann den gesamten Stoffwechsel belebt und uns jiinger
aussehen lésst.

Sexualitat

In Asien gelten Goji-Beeren traditionell als starkes Sexualtoni-
kum, und da sie generell tonisierend wirken, das heifit unsere
Ausdauer, die Stimmung und Wohlbefinden verbessern und unse-
ren Korper zugleich gegen Stress abschirmen, fordern sie ein ge-
sundes, erfiilltes Geschlechtsleben.

Das Nachlassen der Sexualitit ist kein unvermeidliches Schick-
sal im Alter. Nachlassender Geschlechtstrieb kann bei Ménnern
wie auch bei Frauen mit einer nachlassenden Ausschiittung von
Testosteron zusammenhdngen. Hier hilft die Goji-Beere, indem
sie die Produktion von Wachstumshormon und damit indirekt von
Testosteron ankurbelt.

Antioxidantien

Antioxidantien schiitzen unsere DNA vor Schidden durch freie
Radikale und Strahlen. Schiden an der DNA o&ffnen allen nur
erdenklichen Krankheiten Tiir und Tor und beschleunigen den
Alterungsprozess. Allerdings ist die Schiadigung der DNA durch
freie Radikale v6llig normal, da sie nicht nur durch Giftstoffe und
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Beim Menschen wird die statistische maximale Lebenserwartung
mit anndhernd neunzig Jahren angegeben, und dem entspricht ein
Serum-Carotinspiegel von 50 bis 300 Mikrogramm pro Deziliter,
wihrend andere Primaten wie etwa der Rhesusaffe eine maximale
Lebenserwartung von etwa 34 Jahren haben, und das bei einem
Serum-Carotingehalt von 6 bis 12 Mikrogramm pro Deziliter. Es
scheint darauf hinauszulaufen, dass Sadugetiere umso lénger le-
ben, je mehr Carotinoide sie zu sich nehmen.

Besser sehen

Die Goji-Beere enthilt zwei antioxidativ wirkende Schliisselsub-
stanzen flir gutes Sehvermdgen, Zeaxanthin und Lutein. Freie Ra-
dikale greifen auch die Augen an, und diese beiden Stoffe schiit-
zen nicht nur, sondern unterstiitzen auch die Reparaturen.

Zeaxanthin und Lutein reichern sich im Zentralbereich der
Netzhaut an und bilden dort einen Schutz gegen die wichtigsten
Ursachen des nachlassenden Sehvermogens im Alter: Maculade-
generation, grauer Star und Diabetesfolgeschéden.

Goji-Beeren weisen moglicherweise den hochsten Zeaxanthin-
Gehalt aller derzeit am Markt befindlichen natiirlichen Super-
foods und Heilpflanzenprodukte auf. Es trigt zur Gesunderhal-
tung aller Membranen im Auge bei und verleiht unseren Augen
Glanz und Jugendlichkeit. In der chinesischen Medizin wird die
Goji-Beere seit Jahrtausenden zur Verbesserung des Sehvermd-
gens angewendet.

Immunsystemturbo
Drei Hauptbestandteile der Goji-Beere sind fiir ihre stirkende
Wirkung auf das Immunsystem verantwortlich: ihre Polysaccha-

ride, das Betacarotin und das Element Germanium.
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Die Polysaccharide, die zum gesamten Kohlenhydratbestand
der Goji-Beere gehoren, besitzen weltweit einen hervorragenden
Ruf wegen ihrer segensreichen Wirkung auf das Immunsystem
und als Schutz der Zellen vor Genmutationen.

Betacarotin scheint die Funktion der Thymusdriise zu unterstiit-
zen und die anregende Wirkung des Interferons auf das Immun-
system zu verstirken. Interferon ist eine stark abwehrfordernde
korpereigene Substanz, die fiir den Schutz vor Virusinfektionen
eine entscheidende Rolle spielt.

Die Forschungen lassen erkennen, dass Goji-Beeren organisch
gebundenes Germanium enthalten, manchen Internetquellen zu-
folge bis zu 124 Teile pro Million. Es gibt Beobachtungen, nach
denen Germanium fiir den Kampf gegen den Krebs von Bedeu-
tung sein konnte. Laut japanischen Untersuchungen unterstiitzt
organisches Germanium die Behandlung bei Gebarmutterhals-
krebs, Leberkrebs, Lungenkrebs, Hodenkrebs und Gebarmutter-
krebs. Ahnlich wie Betacarotin scheint es die Produktion von In-
terferon zu verstérken.

Wasserhaushalt

Goji-Beeren besitzen ein hohes Wasserbindungsvermogen, das
sich auch fiir die Befeuchtung unserer Korpergewebe als segens-
reich erweist. Gerade in wiistenartigen Gegenden, wo der Wasser-
haushalt von grofiter Bedeutung ist, stellt der Verzehr von Goji-
Beeren eine unschitzbar wertvolle Hilfe dar.

Gesundheit des Nervensystems
Goji-Beeren unterstiitzen unseren Korper bei der Produktion von
Cholin, das unsere Nerven vor Schidden durch freie Radikale

schiitzt und damit sogar der Alzheimer-Krankheit vorbeugt.
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Wohltat fiir Herz und Kreislauf

Goji-Beeren wirken gegen die Verengung von Blutgefillen, durch
die Sauerstoff und Nahrstoffe zu unseren Zellen gelangen. Wie
machen sie das? Sie konnen oxidiertes Cholesterin unschédlich
machen, das den Arterien zusetzt und dadurch Herzkrankheiten
hervorruft. Cholesterin wird erst dann richtig geféhrlich, wenn es
unter dem Einfluss freier Radikale oxidiert und dann chemische
Verbindungen eingeht, die sich innen an den GefaBwénden abla-
gern und dort sogenannte Plaques bilden, umgangssprachlich
»Verkalkungen« genannt. Unser Korper verfiigt {iber ein eigenes
Abwehrsystem dagegen, das in einem Enzym namens Super-
oxid-Dismutase (SOD) besteht. Wir konnen hier auch einfach von
einem Superantioxidans sprechen, das die Oxidation des Choles-
terins bremst. Chinesische Forschungen lassen erkennen, dass
Goji-Beeren die Produktion von SOD erhéhen.

Goji-Beeren sind die vielleicht nahrstoffreichsten Friichte der Welt. Sie
schmecken herrlich und sind fiir so gut wie alle Kérper-, Blut- und Stoff-
wechseltypen von ausgeglichenem Nahrwert.

Goji-Beeren fiir die Gesundheit aller lebenswichtigen Organe

Goji-Beeren sind ein tonisierendes Adaptogen, sie gleichen den
Blutzuckerspiegel aus, unterstiitzen die Leber und wirken wohl-
tuend auf Verdauung und Haut. Tee aus Goji-Beeren wird in Asi-
en wegen seiner den Blutzucker ausgleichenden Wirkung bei Di-
abetes verwendet.

Etliche der in der Beere enthaltenen Pflanzennéhrstoffe, zum
Beispiel Betain, Polysaccharide und antioxidativ wirkende Pigmen-
te, unterstiitzen die Leber bei ihrer Entgiftungsarbeit und helfen ihr,
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sich selbst vor Karzinogenen und Hepatitis-Viren zu schiitzen. Be-
tain reinigt die Leber und sorgt dafiir, dass die Konzentration der
Aminosdure Homozystein im Blut unterhalb der Schwelle bleibt, ab
der diese Aminosdure Schiden anrichten kann. Das Betain kdnnte
neben anderen Inhaltsstoffen fiir die entziindungshemmenden Ei-
genschaften der Goji-Beere verantwortlich sein.

Tee aus Goji-Beeren wird bei allen moglichen Verdauungsbe-
schwerden eingesetzt und unterstiitzt die Heilung und Wieder-
herstellung bei Geschwiiren oder auch beim sogenannten Reiz-
darmsyndrom. Die Polysaccharide wirken beruhigend auf die
Verdauung. Goji-Beeren enthalten Fettsduren und Polysacchari-
de, die die Kollagenproduktion anregen. Dadurch hilt die Haut
mehr Feuchtigkeit und sieht jiinger aus.

Produkte

Die Goji-Beere ist eine kriftig rote Trockenfrucht, ungeféhr rosi-
nengroB3. Thr Geschmack liegt zwischen Cranberry und Kirsche
mit einem leicht kriauterartigen Nachklang.

Was beim Einkauf zu beachten ist:

e Kaufen Sie Goji-Beeren aus 6kologischem Anbau, sonst konn-
ten sie mit Pestiziden belastet oder geschwefelt sein. Auch hier
gilt, dass Bioprodukte von hoherer Qualitét und hoherem Néhr-
wert sind und besser schmecken.

e Die Beeren sollen ein wenig saftig sein, aber nicht zu sehr, sonst
besteht der Verdacht, dass sie in Zuckerwasser eingeweicht und
erneut getrocknet wurden. Jedenfalls sollten die Beeren weich
sein. Von allzu festen und trockenen Beeren rate ich ab.

e Die GroBe spielt bei Goji-Beeren keine Rolle, auch wenn
manchmal versucht wird, Groflenklassen als Qualitdtsklassen
auszugeben. Nichts spricht dafiir, dass groflere Beeren beson-
ders nahrstoffreich sind.
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e Die Beeren sollen kriftig rot oder rotorange sein, aber nicht
knallig. Ungewdhnlich rote und dazu auch noch ungewdhnlich
giinstige Goji-Beeren konnten gefarbt sein. Stumpf wirkende
Beeren sind dagegen entweder alt oder haben einen geringen
Gehalt an Antioxidantien.

Hier ein paar Produkte, nach denen Sie im Internet beziehungs-
weise im Bioladen oder Reformhaus Ausschau halten konnen:

Getrocknete Goji-Beeren

Goji-Beeren-Pulver (abgepackt oder in Kapseln)
Goji-Beeren-Saft (rliickverdiinnt aus Goji-Mark)

Tinkturen und Extrakte, am besten am Erzeugungsort aus fri-
schen Goji-Beeren gewonnen, nicht aus getrockneten

Frisch geerntete Beeren

Goji-Samendl (fiir kosmetische Zwecke)

Gojo-Beeren in Schokolade, Schokoladenbruch und Riegeln

Wie Goji-Beeren verwendet werden

Goji-Beeren und Goji-Produkte kdnnen als tonisierendes und ad-
aptogenes Superfood tiglich verzehrt werden. Eine Handvoll ge-
trocknete Beeren pro Tag ist ein gutes Mal.

Seit Urzeiten bereiten die Menschen Suppe und Wein aus Goji-
Beeren oder kauen einfach die getrockneten Friichte. Wir kdnnen
sie wie andere Trockenfriichte als kleine Zwischenmahlzeit ver-
wenden, in Rezepte einbinden oder zu Smoothies verarbeiten.

Einiges spricht dafiir, dass Goji-Beeren, wie es in der chinesi-
schen Tradition heif}t, die Verdauung fordern, wenn man sie mit
anderen Nahrungsmitteln mischt oder geeignete Gerichte damit
anreichert. Sie regen offenbar im Magen und Darm die Produktion
von Verdauungsséften an. Der japanische Wissenschaftler Ichiro
Ohira forscht seit beinahe vierzig Jahren auf dem Gebiet der kor-
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pereigenen Bakterienflora und hat ein ganz besonderes Probioti-
kum aus Darmbakterien und Goji-Beeren entwickelt.

Goji-Beeren kann man sehr gut mit Kakao-Nibs (kleinen Bruch-
stiicken der Kakaobohne) und anderen Superfoods, Trockenfriich-
ten, Niissen und Kernen zu einer Art Goji-Studentenfutter mi-
schen. Gerade Kakao-Nibs ergeben zusammen mit Goji-Beeren
eine ganz besondere Leckerei, wegen des hohen Gehalts an Anti-
oxidantien die erste Wahl fiir Flugreisen.

Bei der Herstellung von Séften, Smoothies und Musen kdnnen
Sie die Goji-Beeren gleich mit in den Mixer geben. Ein ausrei-
chend starker Mixer zerkleinert die Beeren vollkommen homogen.

Wenn Sie Goji-Beeren in Wasser einweichen, gewinnen Sie ein
wunderbares Getrink, das Sie auch als Suppengrundlage verwen-
den kdnnen.

Auch im Tee machen sich Goji-Beeren sehr gut. Probieren Sie
es aus: Zehn bis zwanzig Goji-Beeren im Tee nehmen den Krau-
tern nicht nur die Bitterkeit oder Schérfe, sondern heben den Ge-
schmack der Zutaten hervor und verstirken ihre gemeinsame
Wirkung. Auch fiir sich allein ergeben die Beeren einen herrli-
chen Tee, vor allem als Eistee im Sommer. Die wertvollen Poly-
saccharide der Beeren gehen leicht ins Wasser iiber und stehen
uns so ganz direkt zur Verfliigung.

Bewahren Sie getrocknete Goji-Beeren in einem dicht schlie-
Benden Behiltnis auf, da sie sonst zu viel Wasser anziehen.

Goji-Rezepte
Goji-Wasser
Ich verwende gern Goji-Beeren-Einweichwasser fiir meine Smoo-

thies. So wird es gemacht:

1 grofBe Handvoll Goji-Beeren
3 Tassen Wasser
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Mindestens 2 bis 4 Stunden bei Zimmertemperatur einweichen,
gelegentlich umriihren. Danach abseihen. In das Goji-Wasser ge-
ben Sie:

1-2 Tassen Ihrer Lieblingsbeeren

1 EL naturbelassener Honig (ohne Wérmeschadigung) oder
Yacon-Sirup bzw. Yacon-Dicksaft

Inhalt einer halben Vanilleschote

Im Mixer zu einem glatten Smoothie verarbeiten. Sie kdnnen
auch weitere Superfoods Ihrer Wahl hinzufiigen — Hanfsamen,
Schokoladenpulver, Eiweilpulver oder griines Superfood-Pulver.

Goji-Limonade
1 Tasse Goji-Beeren 2 bis 4 Stunden lang in 2 Litern Wasser
einweichen, abseihen, Einweichwasser verwenden. Dazu den
Saft einer Zitrone, frisch gepresst, und
1 Prise Himalajasalz

Ganz leicht siiflen, falls gewiinscht.

Goji-Kugeln
2 Tassen getrocknete Goji-Beeren, im Mixer piiriert
1 Tasse Reiskleie (reich an Tocotrienolen, siche »Rezeptzuta-
ten und Bezugsquellen« im Anhang)
2 EL Kokosol
2 EL Honig
1 Handvoll Kakao-Nibs
1 geh. EL Schokoladenpulver
V4 Tasse Mandeln, fein gemahlen

Mit den Hénden zu mundgerechten Kugeln formen.
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