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WAS SIND SUPERFOODS?

Superfoods, das klingt erst einmal wie ein 

modischer Marketingbegrif, mit dem sich 

gesunde oder auch nicht so gesunde Lebens

mittel bewerben lassen. Aber es steckt mehr 

dahinter. Überall in der Welt gibt es sie: 

planzliche Nahrungsmittel, in denen wert

volle Nährstofe in ungewöhnlich hoher 

Konzentration stecken. Sie bersten geradezu 

vor Vitaminen, Mineralstofen, leicht ver

daulichen Proteinen, wertvollen Fettsäuren 

und sekundären Planzenstofen, deren 

enorme Wirkung auf die Gesundheit For

scher erst so nach und nach entdecken. In 

ihren Herkuntsländern haben diese beson

deren Nahrungsmittel auch in der natur

heilkundlichen Medizin Tradition − wie die 

Gojibeere in der Traditionellen Chinesi

schen Medizin, die Kakaobohne bei den 

Azteken oder Giersch und Brennnessel bei 

unseren heimischen Heilkundigen.
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Was sind superfoods?

Denn nicht nur exotische Gewächse sind 

Superfoods, sondern auch viele Nahrungs

mittel, die bei uns wachsen und die uns 

schon lange vertraut sind – wie Blaubeeren, 

Leinsamen, Spinat, die Walnuss und viele 

heimische Wildkräuter.

suche nach optimalen 
nahrungsmitteln

Der englische Begrif Superfoods hat sich in 

den USA im Zusammenhang mit moderner, 

gesundheitsbewusster Ernährungsweise eta

bliert: Es waren dort in den vergangenen 

Jahrzehnten wohl vor allem Veganer und 

Rohköstler auf der Suche nach den optima

len Nahrungsmitteln, die Acai, Chia und Co 

für sich entdeckt und bekannt gemacht  

haben. Auch für uns in Europa sind diese 

Exoten eine gute Ergänzung zu den heimi

schen Superfoods – besonders in der kalten 

Jahreszeit, wenn bei uns nur wenig wächst. 

Denn sie können prima gelagert werden 

und sind jederzeit zur Hand.

Hohe Bioverfügbarkeit

Mit all ihren wertvollen Mikronährstofen 

sind Superfoods eine tolle Unterstützertrup

pe für unseren Körper und unser Immun

system. Die Wirkung ihrer Vitalstofe wird 

noch verstärkt durch deren günstige Zusam

mensetzung in den jeweiligen Nahrungsmit

teln. Zudem haben Superfoods eine hohe 

Bioverfügbarkeit – unser Körper kann sie 

also leicht aufnehmen und bestens verwer

ten. Das alles gilt jedoch nur für vollständi

ge, natürliche Nahrungsmittel, die im Ideal

fall wild wachsen oder unter biologischen 

Bedingungen angebaut werden. Nur sie 

können ihre volle Power ausspielen: Sie sind 

wie ein Orchester, das gemeinsam die Musik 

erklingen lässt. Chemisch hergestellte Vital

stofpräparate können niemals diese ganz

heitliche, kratvolle und gleichzeitig scho

nende Wirkung haben – auch dann nicht, 

wenn sie in Auszügen das eine oder andere 

Superfood enthalten.

Heilkraft aus der natur

Die Forschung steht bei Superfoods und 

deren Wirkungen noch am Anfang. Doch 

schon jetzt weisen viele Studien darauf hin, 

dass ihre natürlichen Antioxidanzien eine 

wirksame Wafe gegen Krebs und viele Zivi

lisationskrankheiten wie Diabetes oder 

HerzKreislaufErkrankungen sein können. 

Auch gegen Alzheimer wurden mit Super

foods schon Erfolge erzielt. 

2
»Essen Sie nichts, was Ihre 
Großmutter nicht als Essen 

erkannt hätte.«
michael pollan, JournaliStikprofeSSor, 

autor unD faStfooDkritiker

2
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zusammen mit einer gesunden ernährung und einem aktiven lebensstil  

laufen diese 25 Superfoods zu echter hochform auf.

SUPERFOODS – WAS SIE KÖNNEN

1 AcAIBEERE

Jungbrunnen, perfektes AntiAging und 

BeautyFood, Schlankmacher

2 AlGEN

Quelle für Vitamin B12 und Chlorophyll, 

Chlorella entgitet, Spirulina wirkt gegen 

Entzündungen und Heißhunger

3 ARoNIABEERE

Schützt Zellen, Immunsystem, Muskeln und 

Knochen und wirkt gegen Entzündungen

4 AvocADo

Top für Herz, Gefäße, Gehirn und Augen, 

AntiAgingBombe und Sattmacher

5 BIENENpRoDUktE

Allrounder für Immunsystem, Energie und 

Nerven, wirken ausgleichend und gegen 

Entzündungen

6 BlAUBEERE

Schlankmacher, Gehirntrainer und  

AntiAgingMittel, stärkt das Immunsystem, 

bekämpt schädliche Darmbakterien

7 chIASAMEN

Machen satt und schlank, gut für die 

Verdauung, verleihen Krat, Ausdauer  

und seelisches Wohlbeinden

8 ERDMANDEl

Stärkt Nerven und Immunsystem, unter

stützt die Verdauung, sättigt und macht 

schlank

9 GEtREIDEGRAS

Reinigt und belebt, pusht Stofwechsel und 

Immunsystem, wirkt basisch

10 GojIBEERE

AntiAgingFrucht, gut für Augen, Stim

mung, Immunsystem, Schlaf, Energie und  

Libido

11 GRANAtApfEl

Gut fürs Herz, schlecht für Krebszellen, star

kes Antioxidans, wirkt gegen Entzündungen

12 GRüNES GEMüSE

Gibt Krat und Energie, stärkt das Immun

system, zur Krebsvorbeugung
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13 hANfSAMEN

Entzündungshemmend, gut für Herz, Kreis

lauf, Haut und Gehirn

14 INGWER

Beruhigt Magen und Darm, gut gegen Übel

keit und Erkältung, regt den Stofwechsel an 

und hilt beim Abnehmen

15 kAkAo

Glücksbote und Stresskiller, anregend und 

konzentrationsfördernd

16 kokoSNUSS

Für Schönheit und schnelle Energie, be

kämpt schädliche Bakterien im Darm

17 lEINSAMEN

Für Magen, Darm, Hirn und Herz, stärkt 

Durchblutung und Immunsystem, hält den 

Hormonhaushalt im Gleichgewicht

18 MAcA

Hebt die Stimmung, gibt Krat, erhöht Aus

dauer und Libido, hilt beim Muskelaubau 

und beim Denken

19 MoRINGA

Top gegen Zellalterung, stärkt sämtliche 

Körperfunktionen, vitalisierend

20 phySAlIS

Für Sehkrat und gute Nerven, stärkt 

Immunsystem und Stofwechsel

21 QUINoA

Proteinpower für gute Laune, sehr gut ver

daulich, hilt beim Stressabbau, macht satt

22 SpRoSSEN

Perfekt bioverfügbar, beleben und schenken 

Energie und Vitalität

23 WAlNUSS

Power für Gehirn, Kreislauf und Herz, wirkt 

gegen Bakterien und Viren, perfekt zur 

Entgitung

24 WIlDkRäUtER

Stärken Leber, Galle, Nieren und Immun

system, regen den Stofwechsel an, gut zum 

Entgiten

25 zIMt

Senkt den Blutzuckerspiegel, hemmt Bakte

rien in Speisen und im Körper

Ausflug ins Grüne: Wildkräuter können Sie 
prima bei einem Spaziergang sammeln.
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SUPERFOODS VON A BIS Z

Die meisten der in diesem Buch vorgestell

ten Superfoods lassen sich vielseitig in Re

zepten verarbeiten. Dafür eignen sich die 

Nahrungsmittel in ihrer ursprünglichen, fri

schen Form am besten. Einige der exoti

schen Superfoods gibt es bei uns allerdings 

nur getrocknet, als Pulver oder Fruchtmark 

zu kaufen. Dann am besten die am wenigs

ten verarbeitete Form wählen. Mit manchen 

Superfoods können Sie auch andere bekann

te Zutaten ersetzen, zum Beispiel Rosinen 

durch Gojibeeren. Die Rezepte in diesem 

Buch sind als Anwendungsbeispiele gedacht. 

Alle vorgeschlagenen Gerichte sind vegan. 

Außer zu Mikroalgen und Getreidegras, die 

man am besten pur oder nur mit Wasser ge

mischt zu sich nimmt, gibt es zu den meis

ten porträtierten Superfoods ein Rohkost

rezept. Häufig kommt ein zweites Rezept für 

ein gekochtes oder gebackenes Gericht dazu.
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acaibeere

Zugegeben, anfangs war ich skeptisch: Plötz

lich war die Acaibeere (gesprochen Assai) 

in aller Munde. Hollywoodstars schwärmten 

von der Wunderwirkung der kleinen Frucht 

und auch in Deutschland öfneten erste 

Acai Cafés – die kleine dunkelviolette Tro

penbeere boomt. Aber was ist dran an ihr?
Die Früchte wachsen an der hohen Acai

zeiropalme in den Regenwäldern Amazoni

ens. In der traditionellen Medizin der Urein

wohner hat die Beere schon lange einen 

festen Platz. Ihre Erfolgsgeschichte in der 

westlichen Welt begann wohl, als Surfer an 

den Stränden Brasiliens die Powerbeere für 

sich als natürlichen Energielieferanten ent

deckten. Ein echter Kult dort: die Acai na 

tigela, ein in einer Schale servierter und mit 

CrunchyMüsli garnierter AcaiSmoothie  

. siehe Seite 25.

amazonasbeere als Jungbrunnen

Die kleine Palmenbeere hat tatsächlich ei

nen Superlativ zu bieten: Sie enthält mehr 

Antioxidanzien als jede andere Frucht auf 

der Welt – sogar mehr als ihre berühmte 

Schwester, die Gojibeere. Verantwortlich da

für ist die besonders hohe Konzentration an 

Anthocyanen. Das sind die sekundären 

Planzenstofe, die für die dunkelrote, fast 

schwarze Farbe der Beere zuständig sind. Sie

sind gut fürs Herz, senken Entzündungen 

und den Cholesterinspiegel. Außerdem ste

cken in der Frucht jede Menge weitere Radi

kalfänger wie Flavonoide, die auch bei der 

Bekämpfung von Krebs unterstützend wir

ken sollen. Dazu kommen 19 Aminosäuren, 

reichlich Mineralien und Vitamine und ein 

hoher Anteil nützlicher Fettsäuren wie die 

einfach ungesättigte Ölsäure. Diese Fettsäu

ren inden wir auch in Avocados und Oli

ven, sie stärken das Herz und die Haut.

Apropos: Die Acaibeere hat den Ruf, ein 

Beautyfood zu sein. Der machtvolle Nähr

stofmix soll eine AntiAgingWirkung auf 

die Haut haben und aufs Gehirn. Weil die 

Beere den Stofwechsel ankurbelt und auch 

appetithemmend wirken kann, gilt sie zu

dem als Schlankmacher. Jugend, Schönheit, 

Figur – kein Wunder, dass die Vermark

tungsmaschinerie mit teilweise fragwürdi

gen AcaiProdukten wie »Fatburner« 

Kapseln brummt. Lassen sie davon lieber die 

Finger. Doch fest steht: Die Beeren sind  

Herbe Note für süße Desserts: Acai-Fruchtmark 

lässt sich schnell unterrühren.
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kleine Energiebomben, die unsere Zellen 

sehr erfrischen können.

Wie sie acaibeeren verwenden

Weil die kleinen Powerfrüchte extrem 

schnell verderben, werden sie direkt nach 

der Ernte tiefgefroren. Nur so bleiben alle 

wertvollen Inhaltsstofe erhalten. Das ist 

auch der Grund, warum in Deutschland kei

ne frischen Beeren erhältlich sind. Greifen 

Sie auf schonend verarbeitete Säte oder Pul

ver zurück. Wichtig: Etiketten genau studie

ren. Handelt es sich um 100 Prozent Acai in 

rückstandskontrollierter Qualität? Angebro

chenen Sat sollten Sie immer im Kühl

schrank aubewahren.

Besonders gut in gesunden Gerichten ver

arbeiten lässt sich gefrorenes Fruchtmark,  

das es im Internet zu kaufen gibt . siehe Sei-

te 123. Der etwas herbe, leicht an Schokolade 

erinnernde Geschmack der Beeren passt gut 

zu süßem Obst und Desserts, ins Müsli, in 

frisch gepresste Säte oder alkoholfreie 

Cocktails. Peppen Sie auch mal selbst ge

machte Energieriegel damit auf oder eine 

kalt gerührte Marmelade.

2
»Gesundheit ist zwar nicht 
alles, aber ohne Gesundheit 

ist alles nichts.«
ArThur SchopenhAuer,  
deuTScher phiLoSoph

2

1

1

I N F O

der orAc-Wert ermittelt die antioxidative 

fähigkeit natürlicher nahrungsmittel. 

orAc steht für oxygen radical Absorp-

tion capacity. die messmethode wurde 

2005 in den uSA entwickelt.

Je höher der orAc-Wert, desto stärker ist 

die antioxidative krat des nahrungsmit-

tels – also seine fähigkeit, freie radikale 

zu neutralisieren. die meisten Super-

foods haben sehr hohe orAc-Werte. Zu 

den absoluten Spitzenreitern gehört die 

Acaibeere mit 5 500 einheiten pro 

100 gramm frischer beeren. 100 gramm  

blaubeeren weisen zum Vergleich nur 

2 400 orAc-einheiten auf. bei getrockne-

ten beeren oder pulver erhöht sich der 

Wert jeweils um ein Vielfaches – so sol-

len in Acaipulver 39 000 orAc-einheiten 

stecken. das wird nur noch von moringa-

pulver mit gut 50 000 einheiten getoppt.

Was ist der OraC-Wert?
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Brasilianischer Energiespender

ACAI-BOWL 
(ACAI NA TIGELA)
2
200 g Acaibeerenpüree (Tk) | 1 banane | 

100 ml Apfelsat oder Wasser | 3 eL crunchy- 

müsli

für 2 Schalen | 5 min. Zubereitung

1 Acaibeerenpüree aus dem Tiefkühler neh-

men – vor allem im Sommer darf es ruhig bei 

der Zubereitung noch gefroren sein. Die Banane 

schälen, grob schneiden, einige Scheiben bei-

seitelegen. Zusammen mit etwa 100 ml Apfel-

saft oder Wasser im Mixer auf hoher Stufe 30 bis 

40 Sekunden pürieren.

2 Die smoothieartige Mischung in eine Müsli-

schüssel geben. Mit Crunchy-Müsli bestreuen, 

nach Belieben mit Bananenscheiben garnieren.

Variante mit heimisChen Beeren

Wenn Sie gerne einheimische Superfoods 

verwenden, können Sie Acaibeeren durch 

heidelbeeren oder eine mischung aus brom-

beeren und heidelbeeren ersetzen. die bee-

ren waschen, abtropfen lassen und mixen.

Statt crunchy-müsli können Sie auch graw-

nola nehmen. das rezept für die knusper-

streusel aus honig, Trockenfrüchten, Son-

nenblumenkernen, gepopptem Amaranth 

und Quinoaflocken inden Sie auf Seite 39.
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1Jörg ullmann ist diplom-biologe und wissenschatlicher projektleiter einer  

großen deutschen Algenfarm. Außerdem ist er als referent und blogger zu 

seinem Lieblingsthema Algen unterwegs.

INTERVIEW
mit Jörg Ullmann

Sind alle Algen als B12-lieferanten 
geeignet?
Einige Algen enthalten große Mengen an 

Vitamin B12, die zum Teil sogar deutlich 

über denen in tierischen Lebensmitteln lie

gen. Allerdings wird ihre Bioverfügbarkeit 

kontrovers diskutiert.

Wie sieht es denn bei den Mikroalgen 
Spirulina und chlorella aus?
Hier zeigen eine ganze Reihe Untersuchun

gen, dass es sich bei dem Vitamin B12 in der 

Cyanobakterie Spirulina hauptsächlich um 

ein sogenanntes Analogon handelt. Und das 

ist für uns nicht bioverfügbar! Im Gegensatz 

dazu scheint es sich beim B12 aus der Grün

alge Chlorella um die bioverfügbare Form 

zu handeln. Aber auch hier hängt der Gehalt 

von der Anbaumethode ab – denn dabei 

muss die «richtige» bakterielle Begleitlora 

vorhanden sein und auch Cobalt, das Zen

tralatom von Vitamin B12. Alge ist eben 

nicht gleich Alge.

Algen gelten als gute jodquelle. Dürfen 
Menschen mit Schilddrüsenerkrankun-
gen Algen zu sich nehmen?
Marine Makroalgen können Jod aus dem 

Meerwasser anreichern und teilweise große 

Mengen davon enthalten. Bis in die 1970er 

Jahre verwendete man solche Algen deshalb 

als natürliche Jodquelle. Der Jodgehalt ist ab

hängig von Anbaugebiet, Jahreszeit und Um

weltbedingungen. Und in SalzwasserGrün

algen steckt ot weniger Jod als in Rot oder 

Braunalgen. Zudem ist die Bioverfügbarkeit 

des Jods in Algen sehr unterschiedlich. Stu

dien zeigten: In manchen Makroalgen waren 

100 Prozent des Jods bioverfügbar, in ande

ren nur 10 Prozent. Bei Schilddrüsenerkran

kungen ist deshalb Vorsicht geboten. Bei 

Süßwasseralgen wie Chlorella und auch 
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beim Cyanobakterium Spirulina stellt sich 

die Frage nach dem Jod gar nicht: Sie weisen 

generell nur Spuren davon auf!

Es heißt, chlorella soll man mit »aufge-
brochener zellwand« kaufen. Was be-
deutet das?
Eine Studie zeigte 1977, dass die Verdaulich

keit von Chlorella erhöht werden kann, 

wenn man die Zellwände aubricht. Deshalb 

werden auch heute noch Produkte mit »bro

ken cellwall« oder »mikronisiert« verkaut. 

Allerdings hing das damals eher mit der ver

wendeten Trocknungsmethode zusammen. 

Bei der heute üblichen Sprühtrocknung liegt 

die Verdaulichkeit bei 80 Prozent. Das ist 

ein guter Wert. Ein Aubrechen der Zell

wand ist also nicht nötig. Es besteht sogar 

eher die Gefahr, dass durch diesen Prozess 

wertvolle Inhaltsstofe degenerieren können.

Als gesundheitsfördernd gilt auch die 
AfA-Alge. Gleichzeitig wird bei dieser 
Mikroalge aber vor gitigen inhaltsstof-

fen gewarnt. Also lieber nicht nehmen?

Vom Verzehr dieser Alge rate ich immer ab! 

Sie wird als »Algenblüte« aus dem Klamath 

See in den USA geerntet. Die Produkte ent

halten bei Tests regelmäßig Microcystin, ein 

Lebergit. Außerdem – und das ist kaum be

kannt – kann AFA selbst verschiedene an 

dere Toxine bilden, auf die standardmäßig 

noch gar nicht getestet werden kann. Ersatz

weise kann man auf Spirulina zurückgreifen, 

deren gesundheitsfördernde Eigenschaten 

denen von AFA ähneln – aber ohne deren 

Risiken für die Gesundheit.

Haben Sie selbst eine lieblingsalge?

Zurzeit gebe ich gern einen Löfel Chlorella 

in meinen MorgenSmoothie. Das weckt die 

Lebensgeister. Meine Favoriten unter den 

Meeresalgen: Meeresspaghetti, gemischt mit 

Zucchinispaghetti und Dressing. Und Nori: 

Einfach mal Sauerkraut darin wie Sushi ein

wickeln und etwas Wasabi dazu – lecker.

Algen stecken voller Vitalstofe. Aus der asiati-

schen küche sind sie nicht wegzudenken.
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