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Sogenannte Super Foods sind derzeit in Mode. Kein
Wunder, versorgen sie uns doch in konzentrierter Form
mit den Vitalstoffen, die in den herkdmmlichen Lebens-
mitteln nicht mehr ausreichend vorhanden sind. Erst
1998 wurde der Begriff von Aaron Moss in einem Artikel
in »Nature Nutrition« geprdgt. Er definiert Super Foods
als »nattrlich belassene Lebensmittel pflanzlicher Her-
kunft, die seit Abertausenden von Jahren von verschie-
denen Kulturen verwendet und fiir ihre verjlingende
Wirkung millionenfach hochgelobt und gefeiert wor-
den sind«. Sie wirken nicht nur férderlich auf Gesund-
heit und Wohlbefinden, sondern auch auf die Schonheit
und jugendliche Frische. Nicht umsonst schworen im-
mer mehr Hollywoodstars und Supermodels darauf.

In den letzten 50 Jahren hat die Konzentration von Mine-
ralstoffen in unserem Obst und Gemuise um rund 60 Pro-
zent abgenommen, der Vitamin-C-Gehalt von Apfeln
sogar um 80 Prozent. Das liegt zum einen an Ziichtun-
gen, die den Nahrstoffgehalt nicht beachtet haben, zum
anderen daran, dass die Ackerbdden nach jahrhunder-
telanger Nutzung ausgelaugt sind. Hanfprodukte helfen
uns daher, nicht »an vollen Tellern zu verhungern«. Die
Schere zwischen unserem erhohten Vitalstoffbedarf auf-



grund von Stress und Umweltgiften auf der einen Seite
und dem Vitalstoffangebot in unseren Lebensmitteln
auf der anderen Seite klafft immer weiter auseinander.
60 Prozent der Uber 60-Jahrigen leiden laut dem Sport-
mediziner Heinz Liesen bereits unter subklinischen Man-
gelzustanden. Nur noch jeder 110. Mensch stirbt heute
an Altersschwache, alle anderen an Krankheiten.

Synthetische Nahrstoffe sind keine Losung. Im Labor
Hergestelltes ist so wirkungslos wie ein Wegweiser in
einer uns unbekannten Sprache: Wenn der Korper es
nicht »entziffern« kann, wird es einfach ausgeschieden.
Die US-Amerikaner haben dank ihrer Pillengldubigkeit
den wahrscheinlich teuersten Urin der Welt, aber die
niedrigste Lebenserwartung unter den Industrienati-
onen — und weltweit einen der héchsten Prozentsatze
von Fettleibigen und Ubergewichtigen. Super Foods
konnen uns den »Kick« zur erfolgreichen Abwehr von
Krankheiten und zur Verlangsamung von Alterungspro-
zessen geben. Sie sind ein Nahrstoffwunder und Kraft-
paket von Mutter Natur.

Es reicht nicht, bestimmte schadliche Inhaltsstoffe in
Nahrungsmitteln — wie Transfettsauren, Zucker, klinst-
liche SufBstoffe oder Geschmacksverstarker — zu mei-
den. Wir missen bestimmte Lebensmittel verstarkt
konsumieren, die unsere Gesundheit besonders inten-
siv fordern kénnen — Super Foods. Testen Sie diesen
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Lifestyle selbst! AuBer Hanf empfehle ich Ihnen fir den
Einstieg Chia-Samen, Baobab-Fruchtpulver, Moringa
oleifera und Artemisia annua."

Hanfsamen und das aus ihnen gewonnene Hanfol ver-
dienen eine Spitzenstellung unter den Super Foods.
Doch Hanf hat es nicht leicht, weil viele Menschen damit
Cannabis oder Marihuana verbinden. Damit haben diese
Produkte aber nichts zu tun. Der Anbau von THC-freiem
Nutzhanf wird seit 1996 von der EU geférdert und kon-
trolliert. Leckere und gesunde Hanfprodukte wie Hanf-
nudeln, Hanf-Misli-Riegel, Hanfeis, kalt gepresstes Hanf-
0l und geschalte Hanfsamen kénnen Sie heute in jedem
Bioladen und im Versandhandel bekommen.

Hanf ist eine ziichterisch kaum bearbeitete Pflanze. In-
sofern ist ihr das jahrzehntelange Anbauverbot zugu-
tegekommen. Sie steckt noch immer voller Vitamine,
Mineralstoffe, essenzieller Fettsduren, Enzyme, essen-
zieller Aminosauren, Antioxidantien und Bioflavonoi-
den (Pflanzenbegleitstoffen). Da Hanf eine der éltesten
Kulturpflanzen Gberhaupt darstellt, sind wir genetisch
bestens an sie angepasst. Er starkt unser Immunsystem,

1 Zudiesen Super Foods habe ich Standardwerke verfasst: Chia-Power. Oberstdorf:
Windpferd 2014; Chia. Kompakt-Ratgeber. Murnau am Staffelsee: Mankau 2016; Baohab
Superfood. Oberstdorf: Windpferd 2015; Moringa, der esshare Wunderbaum. Neuenbiirg:
Kris 2014; Artemisia annua — Konigin der Heilpflanzen. www.moringagarden.eu/Roermond:
Jim Humble 2017.
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aktiviert unsere Selbstheilungskréfte, beugt Herz-Kreis- ?
lauf-Erkrankungen und Diabetes vor, bekdmpft Entziin-

dungen und schenkt uns neue Lebenskraft — und das

ohne jede Nebenwirkung.

Gesunde Fette sind fiir Erndhrungsbewusste ein Muss.
Es ist wichtig, sich klarzumachen: Fett macht nicht fett,
sondern fit, und hilft sogar beim Schlankwerden. Mit
gesunden Olen kann der Mensch Muskelmasse aufbau-
en, sind Konzentration und Gedachtnis auch im fortge-
schrittenen Alter in Schuss und haben wir ein stabiles
Nervensystem fir die Anforderungen des Alltags. Hanf
besitzt ein vollstandiges und ausgewogenes Aminosau-
renprofil in der Zusammensetzung, in der sie der Kérper
braucht. Die Antioxidantien wie Vitamin E, Magnesium
und die B-Vitamine in den Hanfsamen und im Hanfol
schiitzen uns vor oxidativem Stress durch freie Radikale
und beugen damit degenerativen Erkrankungen vor.
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> Rohe Hanfsamen und kaltgepresstes Hanfol
stecken voller Biophotonen, der Ausstrahlung
von Lebenskraft.

> Hanf bietet das komplette Aminosadurenprofil in
ausgewogenem Verhaltnis.

> Hanf enthalt sensationelle 24 % Protein — mehr als
Steak und doppelt so viel wie Ei. Mit einer Handvoll
Samen ist der Tagesbedarf gedeckt!

> Hanf weist das ideale Fettsaurenspektrum von
Omega-3, -6 und -9 auf. Sie kénnten lhr ganzes Le-
ben als ausschlieBliche Fettquelle Hanfsamen und -6l
konsumieren und wéaren immer bestens mit Fettsau-
ren versorgt.

> Hanf enthalt mehr essenzielle Fettsduren als irgend-

ein anderes Speisedl. Essenzielle Fettsauren braucht
der Korper, kann sie aber nicht selbst herstellen.
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Das Verhaltnis von Omega-6 zu Omega-3 ist ideal:
57 % Linolsaure zu 19% Alpha-Linolensaure, das ist
das 3-zu-1-Verhéltnis, das unseren Erndhrungsbe-
dirfnissen entspricht.

In Hanf findet sich die entziindungshemmende Fett-
saure Gamma-Linolensaure (GLA), die auch in der
menschlichen Muttermilch zu finden ist.

Hanf enthalt Stearidonsaure, die viele Menschen
nicht mehr selbst bilden kdnnen. Sie ist der Ausgangs-
stoff fUr die wichtigen DHA- und EPA-Fettsduren, die
hauptsachlich in Kaltwasserfischen zu finden sind.

Hanf hat einen beachtlichen ORAC-Wert von 5300.
Dieser bringt das antioxidative Potenzial zum Aus-
druck, also die Fahigkeit, freie Radikale zu neutralisie-
ren. Das ist das Zehnfache des Wertes von Erdbeeren
und mehr als das Doppelte des Wertes unseres
heimischen »Antioxidantien-Stars«, der Blaubeere
mit 2630.

15
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Hanfsamen, besonders die ungeschalten, enthalten
jede Menge Ballaststoffe, die fiir eine gute Verdau-
ung, eine gesunde Darmflora und einen stabilen
Blutzuckerspiegel sorgen.

Hanfsamen stellen ein Fiillhorn an Vitalstoffen zur
Verfligung: die Vitamine E — hier hauptsachlich das
krebsvorbeugende Gamma-Tocopherol -, Thia-

min (B1), Niacin sowie die Mineralstoffe Kalzium,
Phosphor, Kalium, Eisen, Mangan, Magnesium und
Zink.

Jack Herer schreibt, dass von allen rund 300000 Pflan-
zenarten auf der Welt keine an den Erndhrungswert
von Hanfsamen heranreiche. »Es ist die einzige Pflanze
auf der Welt, die eine perfekte Balance von essenziellen
Aminosauren aufweist, Globulin-Edestin-Protein und
essenzielle Fettsauren in einer Form, wie sie von un-
serem Korper natirlich leicht aufgenommen werden
kann.«3

3 Herer, Jack: The Emperor Wears No Clothes. Portland: Ah Ha 2010.
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= Hangpasta

ZUTATEN:

v

250 g Dinkelvollkorn-Spirelli
15 Tasse Macadamianiisse

A\

v

100 ml Soja-Cuisine

> 1EL geschalte Hanfsamen
1 EL Zitronensaft

2 Knoblauchzehen

> Muskatnuss, Salz, Pfeffer

v

v

ZUBEREITUNG:
Macadamianusse 20 Minuten einweichen. Nudeln
nach Packungsanweisung bissfest garen. Einweich-
wasser der Nisse abgieBen und Nisse mit Soja-
Cuisine, Hanfsamen, Zitronensaft und Knoblauch
im Mixer pdrieren. So3e mit Muskatnuss, Salz und
Pfeffer abschmecken und tber die Nudeln geben.
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ZUTATEN:

> 1 kleiner WeiRkohl oder Wirsing

> THandvoll braune Champi-
gnons oder andere Pilze

> 200 g Réuchertofu
> 1groBe Zwiebel
> 2 Knoblauchzehen

72

> 2 EL Kokosl

> 500 ml heies Wasser

> 5EL geschalte Hanfsamen
> 1TL gemahlener Kimmel
> Salz und Pfeffer

> Hanfol nach Geschmack



ZUBEREITUNG:

Kohl in grobe Stticke schneiden. Pilze in Scheiben
schneiden, Tofu klein wiirfeln. Zwiebel grob ha-
cken, Knoblauch zerdriicken.

Kokosol mit Zwiebeln, Pilzen, Hanfsamen, Kim-
mel und Knoblauch sowie Tofu in einen Topf ge-
ben. Alles erhitzen, bis die Zwiebeln leicht braun-
lich werden.

Kohl dazugeben und mit heiBem Wasser ablo-
schen, alles 20 Minuten kocheln lassen. Das Ge-
mise vor dem Servieren mit Salz, Pfeffer und
Hanfol abschmecken.

Dieses deftige Kohlgericht
passt gut zu Kartoffel- oder
SuBkartoffelpliree sowie
Pommes frites aus Stif3kar-
toffeln.

)
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=2 Gemiise—Hang-Suppe

ZUTATEN:

> 2 Zwiebeln > TTasse rote Linsen

> 3 Kartoffeln > 11 Misosuppe

> 3 Mdhren (aus 2 Instant-Wiirfeln)
> 2 EL Kokosol > 2 EL Hanfol

> 2 EL geschdlte Hanfsamen

ZUBREITUNG:

Zwiebeln grob wiirfeln. Kartoffeln schélen und in gro-
be Stiicke schneiden. M6hren in 3 cm dicke Scheiben
schneiden.

Kokosol in einem Topf erhitzen
und Zwiebeln sowie Hanfsamen
darin glasig andiinsten. Kartof-
feln und Karotten dazugeben
und kurz mitbraten. Linsen dazu-
geben, mit Misobriihe auffillen
und alles 20 Minuten kocheln
lassen. Suppe mit Hanfél ab-
schmecken.
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ZUTATEN:

> 1Kopfsalat

> Yarote Paprika

> 2 EL geschalte Hanfniisse

> THandvoll Alfalfa-Sprossen
> TKnoblauchzehe

> 2 EL Olivendl

> 2 EL Hanfdl

> 3 EL Zitronensaft

> Salz
> gemahlener rosa Pfeffer
> 1 ELsibirische Zedernniisse

ZUBEREITUNG:

Kopfsalat zerpfliicken, Paprika in Streifen schnei-
den. Beides mit Hanfnilissen und Sprossen ver-
mengen. Knoblauch zerdriicken und mit Olen
und Zitronensaft verrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Dressing Uber den Salat geben
und mit Zedernniissen garnieren.
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2 Rete-Bete-Salat,

ZUTATEN:

> 3 EL Sojajoghurt

> 1TL Salz

> 2 EL geschdlte Hanfsamen
> Saft % Zitrone

> 3 Rote Beten
(auch lecker mit Méhren)

> 1sduerlicher Apfel
> 1 EL sibirische Zedernniisse

ZUBEREITUNG

Fir das Dressing Joghurt, Salz, 1 EL Hanfsamen, Zi-
tronensaft und etwas Wasser vermischen. Rote Beten
schalen und raspeln, Apfel entkernen und mit Schale
raspeln. Beides in einer Schiissel mit dem Dressing ver-
mischen. Vor dem Servieren den Salat mit Hanfsamen
und Zedernniissen garnieren.
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