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»Hauptsache satt werden!« Uber Generationen
bestimmte dieser Leitsatz dariiber, was bei Familien
auf den Tisch kam. »Essen halt Leib und Seele zusam-
men, lautet ein dhnlicher Spruch. Solche Satze stam-
men aus Notzeiten, als Sattwerden nicht zu den Selbst-
verstandlichkeiten gehorte. Doch gelten sie heute
noch?

Nahrungistin den westlichen Industrielandern tber-
reichlich vorhanden. Das grofée Problem liegt eher in
ihrer Qualitat. Denn die Zahl der Ubergewichtigen steigt
bedenklich.

Doch es gibt auch positive Signale: Inzwischen achten
bei uns immer mehr Menschen bewusst auf das, was sie
essen. Unter dem Begriff »Moodfood« stellen sie ihre
Nahrungsmittel so zusammen, dass sich daraus gezielt
gute Stimmung gewinnen lasst. Das »Gluck aus der
Kiuche« bietet spezielle Nahrungsmittel an, mit denen
man seine eigene Stimmung verbessern kann.

Gute Stimmung hangt stark von der Verfligbarkeit der
Aminosaure Tryptophan im Gehirn ab. Sie wird dort in
Serotonin umgewandelt. Serotonin ist der wichtigste
antidepressiv wirkende Botenstoff. Fiir unser Wohlbe-
finden brauchen wirihn unabdingbar. In diesem Buch
lernen Sie eine Fille von Méglichkeiten kennen, wie Sie
sich gliicklich essen konnen. Chia ist ohne Zweifel die
Allerwichtigste unterihnen.



- VORWORT

Schon bei den Azteken waren Chia-Samenkdérner als
Powernahrung hoch begehrt. Wer sie a}, stand in dem
Ruf, Gbermenschliche Kraft zu besitzen. Deshalb blieb ihr
Genuss ausschliefRlich den Goéttern, den Herrschenden
und ausgewahlten Spitzenathleten vorbehalten.

In den Samenkdrnern aus den Anden stellt die Natur
pralle Lebenskraft bereit, um die entstehende Pflanze fur
ihr kiinftiges Wachstum auszustatten. Was die Azte-

ken jahrhundertelang als Supernahrung verwendeten,
erweist sich heute als extrem vitalstoff- und vitamin-
reiche Proteinquelle. Sie enthalt weit mehr Omega-
3-Fettsauren als Lachs - dazu reichlich Antioxidantien
fur die korpereigene Abwehr. Chia ist glutenfrei. Die
kleinen Samenkorner stellen dem Korper ein Hochstmaf

Die Chia-Pflanze war bereits im Reich der Azteken bekannt.




an Energie fur viele Stunden bereit. Sie balancieren die
Blutzuckerwerte aus und fiihren dem Gehirn viel Seroto-
nin zu. Das hebt die Stimmung, verhindert HeiRhunger,
hilft beim Abnehmen und bringt Kérper und Geistin
Topform: eine optimale Nahrungsgrundlage fur alle, die
neue Lust auf ihr Leben spiiren mochten, fir Spitzen-
sportler ebenso wie fir geistig Schaffende, fuir Schwan-
gere, Senioren und von Krankheit Geschwachte.

Dieses Buch bietet einen Uberblick tiber die bisher
vorliegenden wissenschaftlichen Ergebnisse sowie Uber
die Geschichte und Anwendungsméglichkeiten der Inka-
Pflanzensamen als Heil- und Nahrungsmittel. Dazu gibt
es einfache und leckere Rezepte flr jeden Tag, mit denen
Sie sich gesund essen und putzmunter fihlen kdnnen.

Viel Vergnligen beim Lesen und guten
Gesundheitserfolg mit Chial!

Ihr
Dr. GUnter Harnisch

Warendorf/Wangerooge, im Marz 2015



Inhalt

VOrwort .. .o.oe e 3
Chia - ein Alleskdnner unter den Pflanzen 9
Powerfood statt »Schlaffikost« ..................... 10
@pilmalaEiahrung . ............. SSCSSESEEREE 11
Zivilisationfalle Ubersduerung ....................o...... 12
Alte Volksheilmittel neu entdeckt .................. 15
Lebenskraft aus Pflanzensamen.................... 16
Chia: die Kraftnahrung aus Mittelamerika ........... 18
Powerfood derIndianer............ ... ..o 19

Wie Chia Uberlebte ........ .. ... i 21

B Ein Pflanzensteckbrief ............oceeeeeeuienn... 23
Beschaffenheitund Anbau ............. ... .. ... 23
VenwendUngideg@hia-Samen . ........ NCSSSSRSSTEN. .. . 25
B WirkkraftigeInhaltsstoffe. ... 26
’ Chia als Heilmittel 29
Die HeilkraftausderNatur ........................ 30
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ............. ..., 30
Krebserkrankungen ..... ... ... 35
Verdauung und Entgiftung ........ ... ... 38
Efizncilnecniy. S i 40
GehTrileiStUngr . A N R S S P 42
Depressionenund Demenz............cooviiiiiiiiein.. 44
DEBETES TYD 2 o acos 600l oo v 5 ¢ o oaoBoaa g a8 8860 8 o ao 45



A

e

pEATE
g

5E

EID A TOJUNER e A Mo ot B @ 0 oo 0 Bodacabacabaaaadnd 48
U e oW IC e . O St 49
Einsatzgebietevon AbisZ ......................... 50
Uber die WirkungvonChia ........................ 56
Berichtevon Nutzern .................coiiin.n. 59
Exkurs: Sport und Anti-Aging ...................... 65
Haufig gestellte Fragen ..............coooiiiiae.. 68
Chia-Rezepte 77
Chig-Sprossehi-uieraset 5. . IS Mooy . .o 78
GesundeKuche'mitiChia . SERSTEREEE . |. Sl 80
Chia=BasiSgGE[MNNsl & = (SOSSCRRNNNUENN &= S esy e 82
Fruhstiicksidecniey. +SNey, Sy (3. T 83
Vorspeisen uNdSUppenic,. . . . ... T . ~Suugy, Sor o 85
HauptgerichtemitiEhjaptAissss WF . . . = 90
Nachspeisen §. . "YEECtR s ¥ ovmy . . - T Lo 92
Anhang ... 94
Bezugsquellenund Preise ........ ...l 94







Lernen Sie in diesem Kapitel die besondere

Beschaffenheit von Chia kennen.




Der Vitamingehalt der Lebensmittel ist bei uns in den
vergangenen Jahrzehnten dramatisch zurlickgegan-
gen. So enthalten Apfel oft nur noch 20 Prozent ihres
urspriinglichen Gehalts an Vitamin C. Der Vitamin-C
Gehalt von Erdbeeren hat allein in den Jahren 1985 bis
2002 um 87 Prozent abgenommen. Der Beta-Carotin-
Anteil in Fenchelist in den letzten beiden Jahrzehnten
um 80 Prozent gesunken. Bei anderen Obst- und Gemu-
sesorten sieht es nicht besser aus. Lange Transportwege,
ausgelaugte Boden, Intensivnutzung, saurer Regen und
Stickstoffdlingung spielen dabei eine entscheidende
Rolle.
-, Das auf lange Sicht angelegte
"\  Schlucken von verschiedenen
. X ;} | Vitaminpillen ist keine echte

g < Losung fir dieses Problem,
denn die »kinstlichen« Vitamine
kann der Kérper manchmal nur schlecht
aufnehmen. Bei den fettlslichen Vitaminen A, D, E und
K kdnnen sie sogar toxisch wirken. Der Arzt Dr. Hans-
Joachim Paulski erklart dies in einem 2008 gehaltenen
Vortrag mit dem sehr anschaulichen Bild: »Unser Kérper
kann synthetisch hergestellte Vitamine ebenso wenig
entschlusseln, als wenn du in Peking versuchst, das in
chinesischen Schriftzeichen gehaltene Hinweisschild zur
nachsten 6ffentlichen Toilette zu entziffern .«




Der Vitaminbedarf nimmt durch unseren modernen
Lebensstil zu. Frauen, die die Antibabypille einnehmen,
ebenso Menschen, die rauchen oder unter Dauerstress
und Umweltbelastungen leiden, haben einen deutlich
erhohten Vitaminbedarf gegentiber Menschen vergan-
gener Generationen. Immer mehr Menschen erreichen
heute ein weit hoheres Lebensalter als friher. Doch der
Korper kann im Alter die Vitalstoffe aus der Nahrung nur
schlechter entnehmen und verwerten. Alte Menschen
brauchen daher eine qualitativ hochwertige Ernahrung
besonders dringend, damit sie nicht unter Vitaminman-
gelerscheinungen leiden. Die heute verbreiteten Fast-
Food-Erndhrungsgewohnheiten reichen nicht aus, um
den Bedarf des Kérpers an Vitaminen und Vitalstoffen
auch nurannahernd zu decken. Stattdessen haufen sie
leere Kalorien im Kérper an und fordern so das Auftreten
von Ubergewicht schon bei jungen Menschen, mit allen
verhangnisvollen Folgen wie Bluthochdruck, Arterien-
verkalkung und Diabetes 2 - allesamt Zivilisationskrank-
heiten, die friiher als eher altersbedingt galten.

Aktuelle Studien belegen: Eine naturliche Ernahrung aus
moglichst unverarbeiteten Lebensmitteln, die reich an
Antioxidantien und Ballaststoffen sind, kann Zivilisa-
tionskrankheiten lindern oder ihrem Entstehen vor-
beugen. Mehrere Forschungsarbeiten aus neuerer Zeit
zeigen: Geringfligige positive Verdnderungen in der
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Erndhrungsweise sind schon Uber einen kurzen Zeitraum
so wirkungsvoll, dass sie die Lebensqualitat verbessern
und das Erkrankungsrisiko senken konnen.

Gunstig fur die Gesundheit ebenso wie fur die Stimmung
ist der moglichst vollstédndige Verzicht auf Fast Food und
Fertigmahlzeiten. Darin fehlt es vor allem an ungesat-
tigten Fettsauren, wie sie Seefisch und Chia so reichlich
enthalten. Gerade sie sorgen aber in erster Linie dafur,
dass wir uns gesund und munter fuhlen.

Zivilisationfalle Ubersduerung

Gesunde Ernahrung sollte nicht zu stark sduernd sein.
Basische Ernahrung versorgt den Menschen mit leicht

INFO
GUTE-LAUNE-MACHER




aufnehmbaren Mineralstoffen sowie mit allen Nahr- und
Vitalstoffen, die der Korper bendtigt, um sein gesundes
Gleichgewicht zu finden. Sie schiitzt vor vielen Zivilisa-
tionskrankheiten, vor allem vor Gelenkerkrankungen,
Rheuma und Gicht. Gleichzeitig verschont die basische
Erndhrung uns vor all jenen sauren Stoffwechselrtick-
standen, die bei der tblichen Erndhrungsweise im Kor-
per entstehen. Auf diese Weise wird der Sdure-Basen-
Haushalt harmonisiert, sodass in allen Kérperbereichen
wieder der optimale, gesunde pH-Wert entstehen kann.
Tatkraft und Lebensfreude kehren nach einer Umstellung
auf basische Ernahrung meist schnell zuriick.

Chia ist eine ausgezeichnete Hilfe bei der Umstellung auf
basische Erndhrung. Um den Korper wirksam zu entsdu-
ern, muss das giinstigste Gleichgewicht zwischen basi-
schen und Saure bildenden Nahrungsmitteln gefunden

Der pH-Wert zeigt an, ob der Kérper tibersduert ist.
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werden. Eine gute Ernahrungsweise sollte zu mindestens
75 Prozent aus basischen Lebensmitteln bestehen und
niemals mehr als 20 bis 25 Prozent an S&ure bildenden
Lebensmitteln enthalten.

Basische Lebensmittel sind vorwiegend Gemuse und
Salate, auch Friichte wie Limetten, Tomaten und Avoca-
dos, ebenso Tofu, frische Sojabohnen, Mandeln, Olivendl
und allerlei Samen und Kérner.

Sdure bildende Nahrungsmittel sind alle Arten von
Fleisch, Geflugelprodukte, Meeresfriichte, Fertiggerichte
und Weifmehlerzeugnisse. Sduernde Wirkung haben
ebenfalls Eier, Milchprodukte, Hefeprodukte, die meis-
ten Nusssorten, StRigkeiten und Getranke wie Alkohol,
Limonaden, Kaffee und schwarzer Tee.

Wichtig ist, wahrend der Umstellung auf basenreiche
Erndhrung immer reichlich Wasser zu trinken.

INFO
CHIA - DIE NAHRUNG DER STARS




In unserem Arbeitskreis: gesund leben fand Chia ein
ausgesprochen positives Echo. Dieser von mir gegriin-
dete und seit rund 20 Jahren geleitete Forschungskreis
befasst sich damit, neue bzw. alte Volksheilmethoden
aus vielen Landern zu erforschen und zu erproben und
letztlich an den Mann/die Frau zu bringen.

Den ehrenamtlichen Mitarbeitern geht es darum, alte
Volksheilmethoden aus den unterschiedlichsten Kul-
turkreisen, die sich oftmals seit Jahrhunderten bewahrt
haben, vor der Vergessenheit zu bewahren. Oberstes
Ziel ist dabei, moglichst vielen Menschen den Zugang
zu bewahrtem Heilwissen neu zu er6ffnen - als Mittel
zur Prophylaxe und Alternative zur schemischen Keule,
die sich bekanntlich nicht immer segensreich auf die
Gesundheit der Menschen ausgewirkt hat.

Der Arbeitskreis: gesund leben hat Testreihen mit Chia-
Samen durchgefiihrt, die sehr erfolgreich verlaufen sind.
Wir haben ungewdhnlich viele Riickmeldungen tber
positive Erfahrungen mit der Anwendung der Inka-
Samenkorner erhalten, und dies bei véllig verschiedenen
korperlichen wie seelischen Befindlichkeitsstorungen.
Eine ganze Reihe interessanter Berichte von Nutzern
finden Sie auf Seite 59ff.



Samen enthalten die geballte Lebenskraft, die eine
Pflanze furihren Start ins Leben braucht. In den Samen-
kérnern sind wie in einem Bauplan bereits alle Moglich-
keiten angelegt, welche die Pflanze spater entfalten wird.
Selbst ihre GroRe, ihre Wachstumseigenschaften und
ihre Fruchtbarkeit sind im Samen weitgehend festgelegt.
Standortbedingungen und Bodenbeschaffenheit spielen
demgegeniber eine deutlich geringere Rolle.

Die Samen enthalten in konzentrierter Form samtliche
Supernahrstoffe, die die Pflanze braucht, um sich gegen
Wind und Wetter durchsetzen zu kénnen. Dieses »Kraft-
paket« mit der Grundausstattung zum Uberleben ermog-
licht der Pflanze, erste Wurzeln zu schlagen und mit dem
Blattwachstum zu beginnen. Sie kann nur Uberleben,
wenn es ihr gelingt, »Fufd zu fassen«, um an Wasser und
Nahrstoffe aus dem Boden zu gelangen.

In den Samenkd&rnern finden sich die wichtigsten
Vitalstoffe in weit hdheren Konzentrationen als in allen
anderen Teilen der Pflanze: den Blattern, Stangeln und
Fruchten. Samen sind hoch konzentrierte Lebensmittel.
Das Ol aus Olsaaten besteht vor allem aus wertvollen
mehrfach ungesattigten Fettsauren, die tierischen Fet-
tenin ihrer Bedeutung fur die Gesundheit weit Uberlegen
sind. Allerdings werden Ole au

ast unbegrenzt.
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Chia ist zwar kein Medikament im schulmedizinischen
Sinne, das sich zur gezielten Bekdmpfung von Krankhei-
ten einsetzen lasst. Dennoch gelten die Power-Samen-
kérner nach der ganzheitlich orientierten Erndhrungs-
medizin als Nahrungsmittel und Heilmittel zugleich.
Heute weifl man, dass Hippokrates, der berihmte Arzt
des Altertums, mit seiner Forderung recht hatte: Unser
Essen soll zugleich unsere Medizin sein. Ob in der Natur-
heilkunde oder der Ayurveda-Medizin - immer mehr
medizinische Konzepte setzen als Therapie vor allem auf
eine Erndhrungsumstellung. Man kann sich tatsachlich
gesund essen.

Sie erhalten in diesem Kapitel einen Uberblick tiber die
wichtigsten Krankheiten, bei denen mit Chia Heilerfolge
erzielt worden sind oder wo solche Erfolge in Aussicht
stehen. Eine Reihe Uberzeugender Forschungsergebnisse
dazu liegen bereits vor. Doch sie sind naturgemaft noch
langst nicht vollstandig, sondern ein erster Anfang, dem
weitere Forschungen folgen sollten.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen stehen in den modernen
westlichen Industrienationen als Todesursache an erster
Stelle. Weltweit sterben jahrlich 15 Millionen Menschen
anihnen. Herzinfarkt, Schlaganfall, Herzrhythmussto-
rungen, Angina Pectoris, Nervoses Herz, Rheumatisches



HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN

Fieber, Bluthochdruck, Erkrankungen der Herzkranzge-
faRe, Venenerkrankungen - sie alle gehoren zu diesem
Krankheitsbild, und selbst Diabetes wirkt sich zumindest
verschlimmernd darauf aus.

Raucher haben ein um 70 Prozent erhohtes Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Aber auch hohe Blut-
fettwerte, Ubergewicht und Bewegungsmangel spielen
eine wichtige Rolle als Verursacher. Natdrlich muss die
genetische Veranlagung hinzukommen. Treffen drei
dieser Risikofaktoren zusammen, so hat der Betroffene
ein sechsfach hoheres Risiko flr das Entstehen einer
Herz-Kreislauf-Erkrankung.

Inzwischen gibt es eine Vielzahl an wissenschaftlichen
Studien, die Omega-3-Sauren eine herzschiitzende Wir-
kung bestatigen, wenn sie mit der Nahrung aufgenom-
men werden. Mit Chia-Samen steht ein Nahrungsmittel
zur Verflgung, das dem Entstehen von Herzinfarkten
und Schlaganfallen wirksam vorbeugen und selbst hei-
lend eingreifen kann.

INFO
HERZENSANGELEGENHEITEN




Neuere Forschungsarbeiten bestatigen speziell die hei-
lende Wirkung von Chia bei dem gesamten Formenkreis
der Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie bei Diabetes 2
und weiteren typischen zivilisationsbedingten Krank-
heiten.

B 21727

»Es gibt offenbar Inhaltsstoffe in Chia, die den Kérper
dazu bringen, besser zu funktionieren.«

Vladimir Vuksan, Erndhrungswissenschaftler und Professor fur Medizin

Professor Vladimir Vuksan von der Universitat Toronto
hat 2007 eine Langzeitstudie Gber Chia mit 20 Diabetes-
2-Patienten durchgeflhrt, die strengsten wissenschaft-
liche Anforderungen gentigt. Die Betroffenen erhielten
12 Wochen lang jeden Tag 37 Gramm Chia-Samen zu
essen. Den Teilnehmern der Kontrollgruppe gab man
Weizenkleie. Als Ergebnis zeigte sich: Die Teilnehmer

der Chia-Gruppe hatten um rund ein Siebtel niedrigere
Blutdruckwerte. Konkret bedeutet das: Wenn ein Ver-
suchsteilnehmer vorher einen leicht erhéhten Blutdruck
von 140 hatte, so gingen seine Werte in den Normalbe-
reich von 120 zuriick. Wer vor der Teilnahme an der Chia-
Studie 160 gemessen hat, durfte unter dem Einfluss von
Chiaimmerhin Werte um 137 erreichen. Solche Ergeb-
nisse konnten mit einem Schlag die Zahl der Patienten,
die allein in Amerika wegen leichten Bluthochdrucks
dauerhaft Medikamente einnehmen mussen, um rund



HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN

40 Prozent verringern. Da die Blutdrucksenker haufig zu
unangenehmen Nebenwirkungen wie z. B. Potenzsto-
rungen und Depressionen fuhren, ware dies ein deutli-
cher Fortschritt.

In der beschriebenen Studie aus Toronto, veréffentlicht
in der Zeitschrift Diabetes Care (30 [11], S. 2.804-2.810,
November 2007), sanken die Blutwerte, die das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und fur Entztindun-
gen messen, bei den Teilnehmern um 30 Prozent. Der
Wert, der die Gefahr der Verklumpung von Blutplattchen
anzeigt, sank in der Chia-Gruppe um 20 Prozent. Die
Konzentration wertvoller Omega-3-Fettsauren im Blut
verdoppelte sich bei Patienten, die Chia aen. Profes-
sor Vuksan fasst zusammen: »Die Ergebnisse dieser
Studie zeigten niedrigeren Blutdruck, verringertes

INFO
ADAPTOGENE




Entztindungsrisiko, und Chia verdlinnte das Blut der
Versuchsteilnehmer. Es gibt nicht viele Untersuchungen
in der Literatur, die solche Ergebnisse durch ein natir-
liches Lebensmittel bringen. Selbst mit den stdrksten
medizinischen Kombinationsprdparaten ist ein solch
dramatisch sinkender Blutdruck nicht dokumentiert. Das
war ziemlich spektakuldr.«

Der Mediziner Dr. Johann Georg Schnitzer berichtet

in seinem Buch »Bluthochdruck heilen - Risikofaktor
Hypertonie, lebensbedrohend, aber heilbarl« (Fried-
richshafen 2011), von einer faszinierenden Studie aus
dem Jahr 2010, bei der allein durch eine Nahrungsum-
stellung trotz Weglassen der Blutdruckmittel bei fast
100 Prozent der Teilnehmer niedrigere Blutdruckwerte
erzielt werden konnten.

Alpha-Linolensaure (ALA) und Omega-3-Fettsduren
senken den Blutdruck schon um 5 mmHg (Maflangabe
fur Blutdruckwerte in Millimeter auf der Quecksilber-
saule), wenn man ihre Konzentration im Blut um nur
ein Prozent erhoht. Auf dem Weg, Uber eine Nahrungs-
umstellung auf ein giinstigeres Verhaltnis der Anteile
von Omega-3- und Omega-6-Fettsduren zu kommen,
liefe sich wahrscheinlich die Zahl der Blutdruckkranken
deutlich reduzieren.

Trotz dieser ermutigenden Ergebnisse ist es ratsam,
Blutdruckm1tte| bei Verdnderu




Chia-Rezepte

Lassen Sie sich von den feinen Rezepten

Uberraschen! Chia kann fast tiberall




CHIA-REZEPTE

Chia-Sprossen

Zwar ist Chia in unserem Klima nicht anbaubar, doch
man kann auch hierzulande Samenkérner keimen lassen
und auf diese Weise in den Genuss besonders hochwer-
tiger Vitalnahrung kommen.

Sie konnen Chia-Samenkdrner in speziellen Keimschalen
zum Keimen bringen. Doch ebenso gut ist es moglich,
die Samen auf einem flachen Teller auszubreiten, sie mit
kaltem Wasser zu tUbergiefRen und auf eine Fensterbank
zu stellen. Nach drei bis vier Tagen beginnen die Samen
zu keimen und kénnen dann gegessen werden. Wichtig
ist, sie wahrend des Keimens standig feucht zu halten.
Soweit nétig, gieRen Sie einfach von Zeit zu Zeit etwas
Wasser nach.

Chia-Sprossen lassen sich auch zu Hause leicht ziehen.




CHIA-SPROSSEN

Chia aus gesprossenen Samen enthalt ein Mehrfaches
an Vitaminen im Vergleich zu den ohnehin schon hoch
vitaminhaltigen Chia-Samenkornern. AuRerdem findet
sich in den Sprossen 15-mal so viel Cholin. Das ist eine
Vorstufe des Neurotransmitters Acetylcholin, der fur eine
optimale Gehirnfunktion verantwortlich ist. Durch das
Keimen sind auch die in Chia enthaltenen Verdauungs-
enzyme deutlich aktiver. Experten haben in keimendem
Chia-Samen héhere ORACG-Werte gemessen als in nor-
malen Chia-Samenkérnern. Durch den ORACTest kann
man feststellen, inwieweit ein Nahrungsmittel in der
Lage ist, freie Radikale zu neutralisieren. ORAC bedeutet
Oxygen Radical Absorbance Capacity, das ist die Fahigkeit
zum Abfangen von Sauerstoffradikalen. Mithilfe dieses
Tests lasst sich die antioxidative Kapazitat einer Lebens-
mittelprobe bestimmen.

INFO
SPROSSENKUNDE




Weil Chia-Samen in Wasser aufgel&st stark quellen,
fullen sie den Magen auf kalorienarme und sehr gesunde
Weise. Chia-Saat kann gutin Joghurt, Salaten, Quark-
speisen, Musli, Mixgetranken oder Geback, aber auch fur
Hauptmahlzeiten verwendet werden.

Die Samen eignen sich als wirkungsstarkere Alternative
zu Leinsamen. Sie haben einen milden, angenehmen
Geschmack und lassen sich deshalb gut mit anderen
Lebensmitteln kombinieren. Chia lasst sich hervorragend
fur Smoothies, Puddings, Geback, Dressings und viele
weitere Gerichte verwenden. Die rohen Samen kann
man beispielsweise Uber Salate streuen oder in Musli-
mischungen integrieren. In der modernen Kiiche erset-
zen gemahlene Chia-Samen problemlos Weizenschrot
oder herkdommliches Weizenmehl.

Bei den nachfolgenden Rezepten handelt es sich um
einfache Kreationen aus der vegetarischen Kiche.

Rohe Chia-Samen in Kombination mit anderen rohen
Lebensmitteln und Superfoods wie Maca, Gojibeeren
und Spirulina-Algen versorgen den Kérper mit einer Fulle
von Vitalstoffen. Am besten Uberzeugen Sie sich selbst
davon, wie vielféltig sich Chia-Samen verwenden lassen.
Empfohlen wird haufig, in Wasser vorgequollene Chia-
Samen zum Kochen zu verwenden. Die Einweichzeit
betrdgt mindestens 10 Minuten.



GESUNDE KUCHE MIT CHIA

Chia-Samen, in Wasser eingeweicht, sind vollig
geschmacksneutral. Man kann sie daher problemlos
einer grofRen Zahl unterschiedlicher Gerichte beiftigen,
ganz gleich ob sie suf3, sauer oder wiirzig scharf zube-
reitet werden. Chia besitzt selbst kaum Eigenaroma,
schmeckt allenfalls leicht nussig, verstarkt aber deutlich
die in anderen Speisen vorhandene Geschmacksrichtung.
Chia ldsst sich mit fast allen Speisen kombinieren, des-
halb sind die Rezepte auch in erster Linie als Anregung zu
verstehen. Die einzelnen Rezepte sind bewusst einfach
gehalten. Sie erfordern weder besondere Kochfahigkei-
ten noch hohen Zeitaufwand. Sie sind fiir den ganz nor-
malen Alltag bestimmt. Doch manche von ihnen eignen
sich ebenso gut fur kleinere festliche Anlasse.

Chia ist ein echter Gewinn flir die moderne, erndhrungs-
bewusste Kiiche!




H CHIA-REZEPTE

Chia-Basis-Gel

Mit diesem Rezept kdnnen Sie sich leicht ein Chia-Basis-
Gel herstellen, das jederzeit als Grundlage zum Kochen,
fur Smoothies, Musli oder Desserts verfiigbar ist.

2-3 EL Chia-Samen
Ein kleines Glas Wasser, etwa 200 ml

Weichen Sie die Chia-Samen im Wasser ein. Verrihren
Sie die Masse gut, und stellen Sie das Glas in den Kuhl-
schrank. Innerhalb von zehn Minuten entsteht ein klebri-
ges Gel. Nach einer Einweichzeit von mehreren Stunden
sind die Nahrstoffe noch leichter verwertbar. Sie kénnen
das Chia-Basis-Gel pur essen oder mit Gewlrzen ganz
nach Ihrem personlichen Geschmack verfeinern und

mit anderen Lebensmitteln Ihrer Wahl kombinieren. Im
Kuhlschrank halt sich das Gel mindestens eine Woche.
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