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Warum sollen wir exotisches Superfood verwenden, 
wenn es auch überzeugende regionale Alternativen gibt?

Exotisches Superfood ist meist teuer, hat lange Transportwege
 und steht häufig wegen seiner Anbaubedingungen in der Kritik. 

Dagegen ist unser regionales Superfood preiswerter und überzeugt in 
puncto Nachhaltigkeit deutlich. Deshalb gibt es heute von uns 

einige alternative Beispiele aus der Region.
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Leinsamen
Leinsamen enthalten mehr Omega-
3-Fettsäuren als Chiasamen und eine 
Menge an wertvollen Ballaststoffen, 
welche den Darm reinigen und die 
Verdauung natürlich anregen. 20 
Gramm Leinsamen täglich gelten als 
guter Richtwert – mehr kann abführend 
wirken.

Hirse
Hirse als Alternative zu Quinoa oder 
Amaranth ist eine sehr gute Eiweiß- 
und Eisenquelle und demnach gerade 
für Vegetarier Gold wert. Hirse ist 
glutenfrei und somit gut verträglich 
bei Intoleranzen oder Problemen mit 
dem Magendarmtrakt.

Heidelbeeren
Heidelbeeren enthalten mehr Anti-
oxidantien als die exotische Konkurrenz 
(z. B. Gojibeere), welche meist nur 
getrocknet zu kaufen ist. Das heißt, sie 
halten uns jung und schützen vor Krebs.

Grünkohl
Allein 200 Gramm decken den Tagesbe-
darf an Vitamin A und C ab. Damit siegt 
das Nährstoffpaket gegen überteuertes 
Spirulinapulver und Weizengras. Wer 
immer noch nicht überzeugt ist, sollte 
mal auf den Preisunterschied von ca. 
15 Euro pro 100 Gramm schauen.

Äpfel
Äpfel sind mit das Beste, was du dir 
und deiner Gesundheit antun kannst. 
Sie enthalten jede Menge Ballaststoffe 
und Pektine, welche die Verdauung ins 
Lot bringen und den Darm reinigen. 
Äpfel senken den Cholesterinspiegel 
und sogar das Dickdarmkrebsrisiko. 

Rote Bete
Ob als Saft oder Gemüse – die rote 
Knolle ist gut für die Gefäße und stei-
gert die Ausdauer. Rote Bete wirkt 
entschlackend und hilft dem Körper 
dabei, sich von schädlichen Stoffen zu 
befreien. Ein weiterer Pluspunkt: Die 
Rübe ist besonders kalorienarm. Auf 
100g enthält sie gerade mal 43 kcal. 
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