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Ubersicht_ Exotisches Superfood

Acai

Chia-Samen

Goji-Beeren

dunkelblaue oder violettschwarze Beeren

aromatischer, leicht sduerlicher, erdiger Geschmack

aus Amazonas-Regenwald, wachst an Kohlpalme

Angebot als Saft oder Pulver (violett)

20 kg Beeren ergeben 1 kg Pulver

reich an Antioxidantien, Ballaststoffen, Omega-3-Fettsduren

angegebene Wirkung: Steigerung von Vitalitat und
Wohlbefinden, Starkung des Immunsystems, Verbrennung
der Fettzellen (Schlankheitsmittel)

kleine weilRe bis grau-schwarze Saaten

aus Sudamerika

reich an Calcium, Ballaststoffe und Omega-3-Fettsauren
derzeitige Verzehrempfehlung: max. 15 g pro Tag

Gebrauch: peppen Kuchen und Panaden auf; zum Andicken
von Sof3en, Suppen und Marmeladen; verrithrt mit Wasser
ein guter Ei-Ersatz (vegane Alternative); beliebt als Topping
fiir Salat, Smoothies und Suppen

Hinweis: Samen quellen stark und sind deshalb sehr
sattigend

angegebene Wirkung: verdauungsfordernd und entgiftend;
unterstiitzend fiir Knochen und Muskeln; Verbesserung der
Durchblutung; positiver Einfluss auf Herz-Kreislauf-System

Beere aus China

Friichte des Gemeinen Bockdorns (auch chines. Wolfsbeere)
Angebot: meist getrocknet

stiBlicher Geschmack, leicht sduerliche Note

reich an Beta-Carotin, B-Vitamine, Antioxidantien
angegebene Wirkung: unterstiitzt Fitness und Infektabwehr

Gebrauch: schmecken pur, im Musli, in Reisgerichten und in
Smoothies

in China: Heilpflanze bei Bluthochdruck, Diabetes,
Augenproblemen, zur Starkung des Immunsystem und
gegen Krebs

Risiko: schwere Blutungen, Leber schadigend, Auslésen von
Wechselwirkungen mit einigen Arzneimitteln

in Proben: viele Rickstande von Pestiziden



ALEXMENU

e

¢ Pflanze aus dem Amazonasbecken
e Angebot: als Pulver
e Gebrauch: Nahrungserganzungsmittel; Zusatz in Getranken

e angegebene Wirkung: Quelle fir Energie, koffeindhnlich
Guarana ge8 g:Q &

e Gut zu wissen: Unterschied zu Koffein ist, dass Guarana viel
langsamer vom Koérper aufgenommen wird, dadurch halt die
Wirkung viel langer an und ist gleichmaRiger

e geeignet flir Sportler

e Samen des Fuchsschwanzgewachses

¢ Pseudogetreide (kein Getreide, sondern Kraut)

¢ aus Sudamerika

e Grundnahrungsmittel der Azteken und Inkas

e reich an Eiweil3, Ballaststoffen & Eisen

e glutenfrei

e geeignet flir Vegetarier und Veganer sowie bei Zoliakie
¢ Gebrauch wie Reis als Pfanne, Beilage, Bratling

e angegebene Wirkung: basisch, positiv fiir Ungleichgewicht
des Saure-Basen-Haushalts; Senkung der Blutfettwerte,
Blutdruck, Blutzucker

Frichte des Acerola-Strauches

reich an Vitamin C, Korper kann dies kaum speichern,
deshalb wird Uberschuss liberwiegend ausgeschieden

Angebot: als Saft (meist gemischt) und als
Nahrungserganzungsmittel

Acerola-
Kirschen
angegebene Wirkung: Starkung des Immunsystems; Erhalt
der Leistungsfahigkeit; Vorbeugend gegen Hautalterung

Gebrauch: Saft, Geback und Smoothies

e wird Gberwiegend in Japan und China produziert

¢ edle Grinteesorte

¢ Angebot: als Pulver angeboten (intensive griine Farbe)

¢ lieblich, stR bis leicht herber Geschmack

Machta e Gebrauch: geeignet fiir Getranke, Geback und SiiRspeisen
(z.B. Eis oder Schokolade)

¢ reich an Koffein, Catechine, Antioxidantien, Chlorophyll,
Eisen

e angegebene Wirkung: belebend, ,Wachmacher”
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Cranberries

Kokosol

Aronia

auch GrofRfriichtige Moosbeere genannt

Nordamerika, Asien und mittlerweile auch in Europa
heimisch

Gebrauch: Saft, Tiefkiihlware und getrocknete Friichte

Frisch, sehr sauer, deshalb als Trockenfriichte meist
gezuckert

reich an Vitamin C und A, sekundaren Pflanzenstoffen

angegebene Wirkung: unterstitzend zur Vorbeugung und
Behandlung von Harnwegsinfektionen; Infektabwehr

bei Raumtemperatur festes, weilles bis weiBlich-gelbes
Pflanzenol

aus Kopra, dem Nahrgewebe der Kokosnuss (Frucht der
Kokospalme)

Anbauldander: Indonesien, die Philippinen und Indien

trotz hohen Anteil an gesattigten Fettsauren sehr gesund
(ca. 45 % Laurinsaure)

angegebene Wirkung: verbesserte Cholesterinwerte; leicht
verdaulich; positiv gegen Viren, Bakterien und Pilze

Gebrauch: zum Backen, Braten und Frittieren; flir Smoothies
und Misli; toller Helfer im Beauty-Bereich

schwarze Friichte

aus Nordamerika, mittlerweile auch bei uns heimisch
auch Apfelbeere genannt

stiR-sauerlich-herber Geschmack

reich an Flavonoiden, Folsdaure und Vitamin A

Angebot: als Pulver oder Saft sowie getrocknet
Gebrauch: getrocknet in Smoothies, Saft oder Konfitlire

wegen der kraftig roten Farbe auch als Ersatz fiir
Lebensmittelfarbe



