ALEXMENU

e

Ubersicht_ Heimisches Superfood

Heidelbeere t

Sanddorn

Brokkoli

mattblaue, dunkle Friichte
auch Blaubeere genannt
stR-sauerlicher Geschmack
Erntezeit: Juli — August

im Unterschied zu Kulturheidelbeeren sind die Beeren
grolRer, die Schale fester, das Fruchtfleisch nicht blau

Verzehr am besten frisch
reich an Flavonoiden, Pektin, Gerbstoffe

angegebene Wirkung: Verbesserung der Durchblutung;
Hausmittel bei Durchfall (getrocknet) ; Abfiihrende Wirkung
durch groRe Mengen an frischer Friichte

Friichte des Sanddorn-Strauches

orangerot bis gelbe Friichte mit kleinen weilRen Kernen
reich an Vitamin C, Beta-Carotin, Gerbstoffe, dtherische Ole
Frischverzehr eher selten (sehr sauer)

Gebrauch: Saft, Konfitiire, Mus und Pflanzenol

angegebene Wirkung: immunregulierend und
abwehrstarkend (vorbeugend gegen Erkaltungen);
entziindungshemmend; leistungssteigernd

Gemdse, meist von tiefgriiner bis blaugriiner Farbe
dezenter Geschmack nach Kohl

Verzehr von zarten griinen Roschen sowie dem fleischigen
Strunk moglich

reich an Kalium, Calcium und Eisen
das Frischemerkmal ist die Farbe der Blitenknospen -
wenn gelblicher Ton, dann nicht mehr taufrisch, bei leicht

geoffneten Bliiten ist er Giberreif und hat einen leicht
bitteren Geschmack

passende Gewdrze sind Salz, Muskatnuss, Knoblauch,
gerostete Mandelblatter

angegebene Wirkung: Vorbeugend gegen Krebs;
Osteoporose-Pravention

fiir den Verzehr moglichst nur kurz garen, um die Vitamine
zu erhalten
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e Gemduse, blutrote Wurzeln

e knackiges, saftiges, purpurrotes Fruchtfleisch

e aromatischer, erdiger Geschmack

reich an B-Vitaminen, Kalium, Eisen, Folsdure
wird gegart als Beilage oder roh im Salat verzehrt
Rote Bete | typische Gerichte sind Rote-Bete-Rohkostsalat, Labskaus
(Norddt. Gericht), Borschtsch (Osteuropa)

angegebene Wirkung: besseren Durchblutung des Korpers;
einer Blutdrucksenkung

Vorsicht bei Problemen mit Nierensteinen, denn reich an
Oxalsaure und Nitraten

Samen des Flachses

braune Schale

leicht nussiger Geschmack

Gebrauch: in Backwaren, im Musli, Gber Salat

reich an Ballaststoffen, Omega-3-Fettsdauren und Alpha-

Leinsamen Linolensaure

angegebene Wirkung: natiirliches Abflihrmittel bei
Verstopfung (Samen geschrotete und eingeweicht, durch
Quellung kommt es zur Volumenzunahme, Folge ist
Entleerungsreflex); Leinsamenschleim ist hilfreich bei
Gastritis, da schonend fiir die Magenschleimhaut

e cremeweille Wurzel, ahnlich geformt wie Méhre
e eicht stRlich, wiirzig und nussiger Geschmack
Pastinaken ¢ reich an Vitamin C und B, Kalium und Folsaure

e angegebene Wirkung: harntreibend; anregend fiir Magen-
Darmtatigkeit, entblahende Wirkung

¢ Kerne der Kirbispflanze

e Gebrauch: pur, in Suppen und Salat beigeben, unter
Bratlinge und Brotteige mischen

e Tipp: leicht angerostet sind sie besonders aromatisch

Kiirbiskerne e reich an Linolsaure, Zink, Vitamine A, C, E, Magnesium und
Eisen dadurch echte Nervennahrung

¢ angegebene Wirkung: unterstiitzend/vorbeugend
bei Erkrankungen der Blase, besonders bei Prostata-
Beschwerden; gut fir Aufbau der Zellen (vor allem der Haut)




