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Guten Morgen!

Bei uns im Westen sagt man, das Frihstick ist die wichtigste Mahlzeit am Tag. Auch im Ayurveda — der
Wissenschaft vom langen und gesunden Leben — hat das Fruhstlck eine groBe Bedeutung. Mit dem
Frihstlck legst du den Grundstein fir deinen Tag. Es entscheidet dartber, ob dein Tag voller Energie und
Tatendrang oder von Tragheit und Mudigkeit gezeichnet ist. Dein Fruhstlck ist wichtig, aber das bedeutet
nicht immer, dass du schon morgens unbedingt etwas essen musst. Manchmal ist es sogar sinnvoller,
das Fruhstick auszulassen.

Ayurveda gibt uns ein groBes Versprechen: Es ist der naturliche Zustand des Menschen, vollkommen
gesund und gltcklich zu sein sowie das hochste Bewusstsein zu besitzen — und das auch schon am
frihen Morgen. Deshalb wollen wir dir im ersten Teil dieses Buches zeigen, was laut Ayurveda morgens
in deinem Korper geschieht, und wie du erkennen kannst, welche Art von Frihstlick am besten fur dich
geeignet ist. Wir nehmen typische westliche Frihstiicksgewohnheiten in den Blick, erklaren dir, was deine
Verdauung mit einem Lagerfeuer zu tun hat und wie du deinen Kérper reinigen und starken kannst.

Im zweiten Teil des Buches befassen wir uns mit Superfoods. Wir lieben Superfoods und verwenden sie
schon seit Jahren, weil sie es uns so einfach machen, rasch eine vitalstoffreiche Mahlzeit zuzubereiten.
Wir geben dir einen Uberblick tiber die Wirkung der wichtigsten Superfoods, was beim Kauf zu beachten
ist und befassen uns mit dem uralten Wissen ayurvedischer Superfood-Mischungen. Am Ende mochten
wir dir noch ein paar praktische Tipps flr einen feinen Start in den Tag mitgeben.

Superfoods sind so vielseitig anwendbar. Deshalb haben wir das Buch auch nicht alleine geschrieben.
Wir wollten wissen, was sich mit Superfoods alles anstellen lasst und haben gemeinsam mit 32 leiden-
schaftlichen Bloggern insgesamt 63 leckere Superfood-Frihsticksrezepte fur dich zusammengestellt.
Von ayurvedischen Smoothies, Fruhsticksideen fur unterwegs, warmenden Winter- und grinen Frih-
jahrs-Bowls bis hin zu sommerlichen Brunch-Rezepten bleiben keine Fruhstickswinsche offen. Denn
so unterschiedlich die Geschmacker, so vielféltig sind auch die Kreationen, die sich mit Superfoods zum
Frahstick zaubern lassen. Entstanden ist ein Fruhsticksbuch, das dich nicht nur zum Nachmachen und
Ausprobieren einladt: Wir wollen dich inspirieren, deinen Morgen in einem neuen Licht zu sehen. Komm
mit und tauch ein in unsere Frihsttckswelt.

Verena & Matthias



Was deine Verdauung mit
einem Lagerfeuer zu tun hat

Die ayurvedische Ernahrungslehre ist komplex. Viele Bucher wurden dartber schon geschrieben, die oft
nur schwer verstandlich und noch schwerer anzuwenden sind. Ohne einen Ayurveda-Therapeuten an der
Seite ist die Wahrscheinlichkeit groB, dass du dich in den vielen Fachbegriffen verlierst. Deshalb wollen
wir hier versuchen, das Grundprinzip mit einfachen Worten zu veranschaulichen. Daflr ist es wichtig zu
verstehen, was bei der Verdauung im Korper geschieht.

Im Ayurveda wird die Verdauung mit einem Feuer verglichen, auch Agni genannt. Die Verdauung funktio-
niert, wenn das Feuer gut brennt. Stell dir ein Lagerfeuer vor. Wenn du ein schones trockenes Holzstlck
(gesunde Nahrung) in ein gut brennendes Feuer wirfst, werden die Flammen starker. Energie wird freige-
setzt und Warme erzeugt (gut verdaut). Es bleiben kaum Ruckstande bei der Verbrennung tbrig.

Was aber passiert, wenn das Feuer nicht stark genug ist? Das gleiche Stiick Holz (gesunde Nahrung)
bringt das Feuer zum Qualmen (Winde) oder es erlischt komplett (Stein im Magen). Die Verbrennung
erfolgt nicht vollstandig, und es bilden sich Ruckstande.

Diese Ruckstande werden im Ayurveda Ama genannt. Ama ist gleichbedeutend mit Ablagerungen, Krank-
heit, Giften und Schlackenstoffen. Ein zaher tbelriechender Schleim, der sich im Kérper ansammelt. So-
bald sich diese Schlacken im Kérper befinden, setzt sich ein negativer Kreislauf in Gang. Die Schlacken
bedecken die gesunden Zellen und verhindern, dass sie mit Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt werden.
Das schwacht die Zellen oder tétet sie sogar ab. Kurzfristig entstehen verschiedenste kleinere Beschwer-
den. Auf lange Sicht entstehen laut Ayurveda so mehr als 90 % aller Krankheiten.

Deshalb ist eine gut funktionierende Verdauung der Schlussel fur Gesundheit und Lebenskraft. Und ge-
nau hier setzt Ayurveda an: Vorhandene Schlacken wieder abzubauen (leider sind sie hartnackig und es
bedarf eines gewissen Aufwands) und das Verdauungsfeuer zum Brennen zu bringen. Wie das geht und
welche drei Fragen du dir dafir stellen solltest, liest du auf den folgenden Seiten.



Everyday-Detox: Giftstoffe einfach wegspiilen

HeiBes Wasser ist ein wirkungsvolles Mittel zum Abbau von tberschussigen
Schlacken. Wenn du morgens nach dem Aufstehen 1-2 Tassen heiBes Was-
ser trinkst, spulst du Ablagerungen einfach aus deinem Koérper heraus.
Giftstoffe werden aus den einzelnen Gewebeschichten abtransportiert,
dein Verdauungsapparat gereinigt und dein Koérper auf neue Nahrung vor-
bereitet. Eine schwache Verdauung kannst du zusatzlich mit einer Prise
Ingwer ankurbeln.

Starke dein Verdauungsfeuer und gewinne neue Energie
 Trinke morgens nach dem Aufwachen und vor jeder Mahlzeit
1 Tasse warmes oder heiBes Wasser.
* Ein griner Smoothie pro Tag unterstitzt deinen Korper beim
,Loslassen”.
 Vor jedem Essen gilt: Finde heraus, ob du wirklich Hunger hast.
* Such dir ein ruhiges Platzchen zum Essen: Lesen, fernsehen
und angestrengte Diskussionen wahrend dem Essen erzeugen Stress.
* Verzichte abends auf schwere und reichhaltige Mahlzeiten.

Was du sonst noch tun kannst

* Trockenbiirsten und Olmassagen vor dem Duschen sowie regel-
maBige Dampfbader helfen deinem Kérper beim Entgiften.

Hin und wieder ein Fasten-, Smoothie- oder Safttag beseitigt
unnotigen Ballast.

In Bewegung bleiben: Sport, Yoga, kleine Spaziergange und Workouts
sollten taglich auf deinem Programm stehen.

Rasayanas — ayurvedische Superfood-Mischungen — unterstutzen dich
auf deinem Weg zu mehr Wohlbefinden und Kraft.

Zunge reinigen

Uber Nacht sammeln sich Viren und Bakterien als Belag auf
deiner Zunge. Dieser ist jedoch ganz leicht zu entfernen. Reini-
ge deine Zunge vor dem Fruhstuck mit einem Loffel oder Zun-
genschaber. So vermeidest du, dass diese Giftstoffe wieder in
deinen Verdauungstrakt gelangen.



Was, Wie und Wann:
Drei Fragen, die du dir stellen solltest

Die Qualitat deines Verdauungsfeuers wird von drei Fragen maBgeblich beeinflusst:

WAS esse ich?

Welche Nahrungsmittel dir gut tun und welche nicht, ist sehr individuell und unterschiedlich. Im Ayurveda
geht es darum, genau das herauszufinden. Wenn du nicht gerade ein kanadischer Holzfaller bist, der
morgens ein deftiges Frihstlck fur seine harte Arbeit braucht, achte darauf, nicht zu schwer zu essen. Ein
bisschen kompliziert wird es mit dem genauen Gegenteil, also mit der derzeit beliebten Rohkost: Rohes
Gemuse zum Frihstick wirkt sich auf deine Verdauung wie ein Stlick feuchtes Holz aus, das du in ein
gut brennendes Lagerfeuer wirfst. Ist das Feuer stark, kann es ab und an etwas feuchtes Holz vertragen.
Auf lange Sicht jedoch wird das Feuer immer schwacher oder erlischt komplett. Beliebt ist diese Ernah-
rungsform deshalb, weil in rohem, unverarbeitetem Obst und Gemuse die meisten Nahr- und Vitalstoffe
stecken, welche durch Erhitzung verloren gehen. Doch muss die Verdauung auch in der Lage sein, diese
rohen Nahrstoffe aufzuspalten und zu verwerten. Das beste Essen hilft nichts, wenn dein Kérper es nicht
verdauen kann. Im Ayurveda wird dagegen die Auffassung verfolgt, dass schonendes Erwarmen eine
Form der Vor-Verdauung fur unseren Magen ist. Dadurch wird Obst und Gemuse bekémmlicher und kann
leichter aufgenommen werden.

Sicherlich unbestritten ist, dass industriell verarbeitete Fertiggerichte, Dosenfutter und Mikrowellennah-
rung die denkbar ungunstigste Ernahrungsform darstellen. Achte deshalb darauf, wenn maéglich, immer
biologisch erzeugte Lebensmittel einzukaufen und sie selbst — also ,clean” — zuzubereiten. Klar geht
das nicht immer, aber es kommt auf die RegelmaBigkeit an. RegelmaBig ungesund macht krank, hin und
wieder ist kein Problem.



WIE esse ich?

Leider essen wir immer haufiger unbewusst und nebenbei. Es gibt so viele Ablenkungen: Nachrichten
lesen, fernsehen, Facebook checken, SMS schreiben... jede Ablenkung zieht Energie von deinem Verdau-
ungsfeuer ab. Nimm dir Zeit fUr dein Essen, es ist deine Energieversorgung und die sollte Prioritat haben.
Dein Kérper wird es dir danken.

Auch unsere Gefuhle haben einen groBen Einfluss darauf, wie wir essen. Schon mal Liebeskummer ge-
habt oder vor einer schwierigen Herausforderung gestanden? Menschen reagieren in solchen Momen-
ten sehr unterschiedlich. Entweder hat man gar keinen Hunger oder man ist von Heihungerattacke
geplagt. Das Verdauungsfeuer brennt jedenfalls auf Sparflamme. Frustessen lenkt dich zwar kurzfristig
ab, aber es kann nicht richtig verdaut werden und das erzeugt neuen Frust. Jetzt geht es darum, die Ge-
flhle zu verdauen und wieder in die eigene Mitte zu finden. Erst wenn man mit sich wieder im Reinen ist
und das Lacheln zurtckkehrt, kann man sich mit einem leckeren Essen starken.

WANN esse ich?

Das ist die einfachste und zugleich schwierigste Frage. Laut Ayurveda sollte man nur essen, wenn das
Verdauungsfeuer richtig gut brennt. Aber wann ist das? Morgens, mittags, abends? Ganz einfach: Der
Hunger verrat dir, wann dein Verdauungsfeuer fur neue Nahrung brennt. Also: Hast du Hunger? Dann iss!
Wenn nicht, dann nicht © Die Schwierigkeit daran ist leider, dass wir oft gar nicht die Méglichkeit haben,
auf unseren Hunger zu achten. Schon als Kind muss man zu bestimmten Zeiten essen. Spater gibt der
Alltag den Rhythmus vor. Und wer liebt nicht den kleinen Snack zwischendurch, obwohl man gar nicht
hungrig ist? Wie du herausfindest, ob dein Kérper bereit fir neue Nahrung ist, siehst du hier:

Finde heraus, ob du Hunger hast

Wenn du nicht sicher bist, ob dein Magen vollkommen leer ist und dein Koérper neue Nahrung
braucht, trink ein Glas heies Wasser in kleinen Schlucken. Wenn du aufstoBen musst oder
den Geschmack des letzten Essens erkennst, hast du noch nicht alles verdaut. Schmeckst du
nichts, ist dein Korper bereit. Das heie Wasser regt auBerdem deinen Magen an und signali-
siert, dass es bald wieder was zu beiBen gibt.



Wie geht es dir so jeden Morgen?

Man gewohnt sich leider viel zu schnell an belastende Umstande und unliebsame Gewohnheiten, die
man als gegeben hinnimmt. Deshalb lohnt es sich, einmal genauer hinzuschauen, wie unser taglicher
Idealzustand am Morgen sein sollte.

Auf einen Blick: So erkennst du, dass es dir gut geht

Wenn alles in deinem Korper im Lot ist, wachst du morgens ganz leicht und gut gelaunt auf — dein Tag
kann heiter und beschwingt beginnen. Deine Verdauung kommt von alleine in Schwung und benétigt keinen
Extrakick mit dem beliebten Morgenkaffee. Gleichzeitig regt sich erster Hunger und Vorfreude auf ein
leckeres Fruhstack.

Wie wachst DU morgens auf? Fallt dir das Aufstehen schwer oder hast du ein Lacheln auf den Lippen?
Nimm dir einen Moment Zeit und Uberlege, wie es dir am Morgen geht. Fuhist du dich gut? Dann mach
weiter so! Falls nicht, haben wir hier einige Fragen und Antworten fur dich zusammengestellt.

Kommst du morgens schwer aus den Federn,

ist deine Laune im Keller und du hast keinen Hunger?

Ein guter Tag beginnt mit einem ruhigen und entspannten Abend: Achte darauf, abends nicht zu spat und
schwer zu essen. Unverdaute Nahrung im Magen belastet am Morgen deinen gesamten Organismus.
Wenn du dich trage und miide fuhlst, ist Bewegung alles was du brauchst. Das kostet zwar groBe Uber-
windung, aber es lohnt sich. Ein kurzer Spaziergang, ein kleines Workout oder Yoga holen dich aus dem
morgendlichen Tief und bringen Schwung in deinen Tag.

Wenn du anschlieBend hungrig bist, ist ein leichtes Frihstick angesagt. Ideal sind grine Smoothies, weil
sie dich mit ausreichend Vitalstoffen versorgen und dir gleichzeitig helfen, deinen Kérper vom Ballast des
Vortages zu befreien. Auf Bananen solltest du verzichten. Bevorzuge stattdessen griine Superfood-Pulver
und entschlackende Frichte wie Ananas, Papayas, Grapefruits, Zitronensaft und Ingwer.

Warum Bananen nicht immer gut fir dich sind

Bananen haben eine kihlende Wirkung und verringern damit dein Verdauungsfeuer. Der be-
liebte Snack passt zwar gut zu Smoothies und Frihstlicks-Bowls, wirkt aber auch verstopfend.
Im Winter, bei Erkaltungen und einer schwachen Verdauung solltest du auf ein warmendes
Fruhsttck achten wie ein fein gewdrzter Porridge.



Fiihist du dich morgens miide und schwer,

obwohl du am Vorabend nichts gegessen hast?

Manchmal sind nicht nur spates und schweres Essen am Vorabend schuld fur ein Unwohlsein am Morgen.
Auch Angste, Sorgen und ein stressiger Lebensstil zehren an deinen Kraften und verursachen Giftstoffe
im Korper.

Achte auf einen ruhigen Abend: Reduziere zwei Stunden vor dem Schlafengehen alle duBeren Reize.
Dazu zahlen Fernsehen, laute Musik, Social Media und der letzte E-Mail-Check genauso wie aufwihlende
Gesprache. Stimme dich in Ruhe auf einen guten Abend und erholsamen Schlaf ein.

Versuche auch deinen Rhythmus am Morgen zu verandern: Nimm dir Zeit fur ein kleines warmes Fruh-
stick mit einer Tasse Chai. Das beruhigt die Nerven und wirkt erdend. Fur die Extraportion Energie am
Vormittag ist ein feiner Protein-Smoothie ideal.

Tagliche leichte Korpertibungen — wie Yoga oder Treppensteigen anstatt den Lift zu benltzen — verbessern
deine Verdauung, I6sen Tragheit auf und schaffen Heiterkeit.

Du fruhstickst taglich ,,auf Vorrat®,

obwohl du keinen Hunger hast?

Hunger ist ein Zeichen daflr, dass dein Korper bereit fir neue Nahrung ist. Umgekehrt bedeutet das,
wenn du keinen Hunger hast, solltest du auch nichts essen. Wer ohne Hunger frihsttckt, raubt sich damit
Energie und Vitalitat. Denk an das Lagerfeuer: Legst du in ein gerade herunterbrennendes Feuer neues
Holz nach, stlrzen sich die Flammen zun&chst auf das frische Holz, die angebrannten Stlicke verkohlen.
Genauso geschieht es auch in deinem Kérper: Dein Magen versucht immer zuerst die neue Nahrung zu
verdauen. Nahrungsreste werden quasi fUr spater beiseitegeschoben und landen als Fettdepots in dei-
nem Gewebe. Cellulite und Ubergewicht entstehen.

Manchmal sind eine Tasse Tee oder heiBes Wasser am Morgen vollkommen ausreichend. Fur den Notfall-
Hunger am Vormittag kannst du ein Fruhsttck fur unterwegs einpacken oder einen griinen Smoothie trinken.
Achte auf eine ruhige Mittagspause: Wenn du aufhorst zu frihstlicken, plane gentgend Zeit fur ein ent-
spanntes Mittagessen ein, damit dein Korper — wenn du richtig Hunger hast — die Nahrung in Ruhe auf-
nehmen kann.

Wachst du morgens schon mit HeiBhunger auf

und kannst das Frihstiick kaum erwarten?

Achte darauf, nahrhafte Speisen mit einer hohen Nahrstoffdichte zu frihstlcken. Leere Kohlenhydrate
(wie weiBes Mehl und raffinierter Zucker) machen zwar satt, verstarken aber HeiBhungerattacken. Stell dir
vor, du legst einen Pappkarton in ein Lagerfeuer. Der brennt zwar lichterloh, ist aber sofort verschwunden.
Genauso verhalt es sich mit Zucker und WeiBmehl: Du wirst schnell satt und brauchst sofort Nachschub.
Weniger ist mehr: Leichte, vitalstoffreiche Mahlzeiten liefern mehr Kraft fur den Tag.

Wenn du dich von einer oder mehreren dieser Fragen angesprochen fuhlst, findest du im hinteren Buchteil
einen Fruhstucksplan mit praktischen Tipps und Rezepten.
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Die Krafte des Ayurveda
am Morgen

-
O Q Die Zeit vor 6 Uhr morgens ist gepragt von den Elementen Luft und Raum, sie brin-
gen Bewegung und Klarheit in Kérper und Geist. Wer also vor 6 Uhr morgens aufsteht,
nimmt diese Qualitaten — Vitalitat und einen klaren Kopf — mit in den neuen Tag.

Die Zeit nach 6 Uhr bis 10 Uhr morgens wird von den Elementen Wasser und Erde
O = Q beherrscht, die uns ein Gefuhl von Schwere mit in den Tag geben.

Kennst du das Gefuhl, wenn du kurz aufwachst, dich fit fir den neuen Tag fuhlst und

trotzdem noch eine Runde weiterschlafst? Danach fuhlt man sich oft schwerer als zuvor.

Probier es einmal aus: Eine halbe Stunde vor 6 Uhr morgens aufzustehen ist einfacher,

als eine halbe Stunde danach.

Dein Dickdarm ist ein Friihaufsteher
Zwischen 5 und 7 Uhr morgens ist dein Dickdarm aktiv. Das bedeutet, in dieser Zeit fallt es deinem Korper
am leichtesten, sich von den Resten des Vortages zu befreien.



Fruhstucken leicht gemacht,
das ganze Jahr

Die Wahl der richtigen Lebensmittel fur ein optimales Fruhsttck hat viel mit auBeren Einflissen zu tun. Dazu
z&hlen in unseren Breitengraden auch die unterschiedlichen Jahreszeiten und Witterungsbedingungen.
Auch hier hilft uns das Bild des Lagerfeuers, um die Jahreszeiten aus ayurvedischer Sicht zu beschreiben.

Im Winter — wenn es drauBen windig und kalt ist — bendtigst du besonders viel trockenes Holz, damit
das Lagerfeuer gentigend Warme spendet. Achte beim Frihstlck auf nahrhafte Speisen, die gleichzeitig
dein Verdauungsfeuer starken. Im Winter frihstlckst du am besten warmende Chocolate Oatmeals oder
ayurvedische Smoothies flr kalte Tage.

Im Frihjahr — wenn die Natur zu sprieen beginnt — ist es an der Zeit, die Feuerstelle von den Abla-
gerungen des Winters zu reinigen. Zum Frihstick empfehlen sich jetzt grine Smoothies mit scharfen
und bitteren Blattern oder Wildkrautern wie z.B. Moringablatt, Brennnessel, Rucola oder Gerstengras.
Diese Superfoods und Krauter wirken ausleitend und aktivierend. In unseren Rezepten findest du griine
Smoothies und Bowls genauso wie Pestos und Aufstriche mit frischen Krautern.

Im Sommer — wenn es heif3 und trocken ist — muss das Feuer nicht so stark geschurt werden. GenieBe
kihlende und leicht verdauliche Frihstlcksrezepte und viel frisches, sonnengereiftes Obst und Gemdse.
In diese Jahreszeit passen kihlende Chiapuddings mit Kokosmilch und Berry-Bowls.

Im Herbst — wenn sich Wind, Regen und Sonne abwechseln — solltest du langsam wieder auf ein wohl-
temperiertes, gut brennendes Verdauungsfeuer achten. Versuche dein Frihstlck im Herbst an das Wetter
anzupassen. Je nachdem, ob es drauBen noch sommerlich oder schon winterlich ist, kannst du dir dein
individuelles Fruhstick zusammenstellen. Ein Maca-SuBkartoffelmus sowie leckere Pancakes mit gediins-
teten Apfeln oder Birnen und einer Prise Zimt helfen iber den Verlust des Sommers hinweg und schlagen
dem Winterblues ein Schnippchen.
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Fruhstucksklassiker
und ihre Wirkung

Das Fruhstick ist der Moment am Morgen, in dem du noch in Ruhe deinen personlichen Fokus fur den
Tag ausrichten kannst. Gehe sorgsam mit deinen Kréaften um: Dein Frihstlck sollte dir Energie liefern,
anstatt sie zu verbrauchen. Deshalb ist es wichtig, auf die richtige Zusammenstellung zu achten. Einige
der beliebtesten Fruhstlickskombinationen kosten deinen Kérper namlich mehr Energie als sie inm liefern.
Deshalb gehen wir jetzt ans Eingemachte und beleuchten die gangigsten Fruhstlcksklassiker aus dem
ayurvedischen Blickwinkel heraus.

Semmerl, Kipferl & Co.

WeiBes Weizenmehl und raffinierter Zucker liefern dir zwar schnelle Energie, dein Kérper braucht aber bald
neuen Stoff. Diese stark verarbeiteten Lebensmittel liefern dir zu wenige Nahrstoffe und der Hunger bleibt.
Versuch es einmal mit Brotchen und Gebéack aus Dinkel- oder Roggenmehl und Marmeladen mit nattr-
licher SUBe wie unserem ayurvedischen Chavanprash-Rezept. Nach Ayurveda regt der stiBe Geschmack
deine Verdauung an, wirkt erdend, beruhigend und nahrend. Aber: Wenn es drauBen kalt, nass und regne-
risch ist, bendtigt dein Korper eindeutig mehr Energie, als dir ein Marmeladebrot liefern kann. AuBerdem
solltest du darauf verzichten, wenn du dich krank und energielos fuhlst, an Schnupfen oder Husten leidest.

Misli mit Joghurt und frischen Friichten

Dieses Fruhstuck wird oft Vital-Frihstlck genannt und gilt als besonders gesund. Deshalb ist es wichtig,
Muslis einmal genauer unter die Lupe zu nehmen: Denn ein leckeres MUsli schmeckt gut und ist sattigend,
keine Frage. Aus ayurvedischer Sicht ist diese Kombination jedoch denkbar ungtinstig zusammengestellt.
Die kuhlende Eigenschaft von Joghurt und kalten rohen Frichten 16scht dein Verdauungsfeuer. Das Ge-
treide im Musli hat keine Chance, verdaut zu werden und bleibt im Magen liegen. Das ist der Grund, war-
um man keinen Hunger mehr hat. Die Folgen eines geléschten Verdauungsfeuers sind ein geschwachtes
Immunsystem, Blahungen und fehlende Energie. Das Huftgold wachst und die unerwinschte Cellulite
wird verstarkt (wollten wir nicht eigentlich das Gegenteil?). Generell gilt: Tierische Milch (-produkte) nie mit
frischen Frichten mischen. Die verschleimende Eigenschaft von Milch kann auBerdem ein Nahrboden fur
Pilze und Viren sein.



Muslis werden bekdmmlicher, wenn man sie Uber Nacht einweicht oder kurz erwarmt. Wer zu
Blahungen und Verstopfung neigt, sollte auf stiBe Superfood-Alternativen wie Chiapuddings
oder Green Detox Smoothies umsteigen. Verwende vegane Pflanzenmilch, die ist besser ver-
traglich. Kalzium, das in tierischen Milchprodukten steckt, kannst du dir auch aus vielen ver-
schiedenen Superfoods wie Kale, Hanf oder Rohkakao holen.

Frisches Obst mit Staralliiren

Frisches und reifes Obst sollte zwar jeden Tag auf deinem Speiseplan stehen, aber nur solange die Sonne
am Himmel steht (das gilt naturlich auch an Regentagen). Denn in der ayurvedischen Ernahrungslehre
ist rohes Obst nur tagstber gut verwertbar. AuBerdem hat frisches Obst, vielleicht gerade weil es so gut
schmeckt, auch ein paar Staralllren: Die kleinen Frichtchen bleiben lieber unter sich. Bedeutet, dass sich
rohes Obst nur mit anderen Pflanzenstoffen vertragt, am liebsten aber ganz alleine auftritt.

Frisches Obst und Rohkost bendtigen etwa eine halbe bis eine Stunde, bis sie vollstandig
verdaut und weitertransportiert werden kénnen. Um Garung im Verdauungstrakt und damit
Blahungen zu vermeiden, sollten frische Frichte immer alleine gegessen werden. AuBerdem
ist es bei allen Obst- und Gemusesorten wichtig, auf gut gereifte, saisonale Produkte in Bio-
qualitat zu achten. Importierte, meist noch unreife Friichte werden bekémmlicher, wenn man
sie schonend erwarmt oder auf einer sonnigen Fensterbank nachreifen lasst.

Gemise zum Friihstiick

Gemuse sollte besonders zum Frihstlck leicht gedinstet und warm gegessen werden. Rohkost verur-
sacht bei vielen Menschen Blahungen. Wer allerdings zu den Gllckspilzen zahlt, der keinen Blahbauch
von Rohkost bekommt, immer her damit — Gemuse kannst du gar nicht genug essen.

Trockenfriichte

Eine Ausnahme in der ayurvedischen Ermahrungslehre bilden Bananen und Trockenfrichte, die mit tie-
rischer Milch gemischt werden kénnen. Getrocknetes Obst wie Datteln, Pflaumen, Feigen und Rosinen
passt — kurz eingeweicht — trotz seiner Stfe und Schwere gut zu verschiedenen Frihstlcksrezepten mit
Milch. Generell besitzen homogenisierte Milchprodukte jedoch nur einen geringen Nahrwert und erzeugen
in deinem Korper Kalte und Schleim.

Orangensaft und Kaffee

Die Kombination aus Kaffee und Orangensaft liefert nicht — wie gedacht — die zusatzliche Portion Vitamin
C, sondern kann gerade auf lange Sicht ernsthafte Beschwerden wie chronische Magenschmerzen und
Sodbrennen verursachen. Warum? Sowohl Kaffee als auch Orangensaft sind sauer. Tritt dieses Parchen
zu haufig gemeinsam auf, fiihrt das zur Uberséuerung des Magens. Wenn Magenschmerzen nicht zu
deinen Zukunftsvisionen gehéren, ist vorbeugen ganz einfach: Entweder Kaffee oder Orangensaft durch
basische Drinks wie griine Smoothies oder Weizengras Shots ersetzen und alles ist wieder im Lot.
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Frozen Smoothies & Co.

Gerade wenn es drauBen warmer wird, sehnen wir uns nach eisiger Kalte in unseren Getranken. Frozen
Smoothies & Co. sind zu einem beliebten Sommerfrihstick geworden, doch léschen sie auch das Ver-
dauungsfeuer. Smoothies und Safte sollten daher ohne Eiswurfel und nicht zu kalt getrunken werden.

Ein Toast auf’s Brot

Die Nahrung, die du zu dir nimmst, ist eine Botschaft an deinen Kérper. Deshalb solltest du auf klare Infor-
mationen achten: Besser ist eine Getreidesorte statt Mehrkornbrot zu verwenden. Getreide zu verdauen
ist anspruchsvoll. Du erleichterst deinem Bauch die Arbeit, wenn er nur eine Sorte aufschltsseln muss. Je
mehr Vielfalt an Koérnern, desto héher der Aufwand fur die Verdauung und desto groBer die Gefahr, dass
manche Sorten zu lange im Magen liegen bleiben und als kleine Fettpdlsterchen enden. Aber: Brot ist
ein wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen Ernahrung. Leichter verdaulich und bekdmmlicher wird es,
wenn du es kurz toastest.

Kaffee?
Ob in der Fruh, wahrend dem Meeting im Buro, beim Kaffeetratsch mit der besten Freundin oder zum
sonntaglichen Familientreffen — der Klassiker unter den Energydrinks gehoért einfach dazu. Im Ubermaf
genossen, verursacht Kaffee jedoch Ubersauerung, Nervositat und Reizung der Magenschleimhaut. Fir
eine gute Tasse Tee ist dagegen immer die beste Zeit. Vielleicht probierst du einmal einen ayurvedischen
Gewdlrztee.

Ayurvedischer Gewirztee

Du brauchst: frischen Ingwer, schwarzen Pfeffer, Zimt, Anis, Sternanis, Koriandersamen, Fenchelsamen
und Kardamom.

So geht’s: Ingwer in 1/2 Liter Wasser aufkochen, Gewlrze zugeben, 2 Minuten ziehen lassen und absei-
hen. Getreidemilch und StBe nach Belieben.

Frihstick mit Ausstrahlung

Das Auge isst bekanntlich mit, sagt man. Aber hinter dieser Aussage steckt weit mehr, als nur die Idee ei-
nes schon angerichteten Fruhstlckstellers. Je unwiderstehlicher Obst, GemUse, Krauter und Superfoods
auf dich wirken, umso groBer ist ihre positive Wirkung. Lass dich von deinem Gusto und deiner Neugier in-
spirieren — lacht dich ein Lebensmittel im Geschaft oder auf dem Markt besonders an, nimm es mit. Damit
holst du dir die Extraportion Lebenskraft —im Sanskrit Prana genannt — mit nach Hause. Als Faustregel gilt:
Hat ein bestimmtes Essen (das gilt fur alle naturbelassenen Lebensmittel) eine besondere Ausstrahlung
auf dich, wird es dich auch von innen heraus zum Strahlen bringen.



Superfoods:
Einfach und naturlich Energie tanken

Superfoods sind nichts Neues — es handelt sich um Pflanzen mit ,Superkraften®. Diese werden von den
Naturvélkern in aller Welt seit jeher verwendet, bei uns haben sie einfach nur einen modernen Namen
bekommen. Um aber in die Liste der Superfoods aufgenommen zu werden, muss man ein wenig mehr
kénnen als andere Pflanzen. Ein einzelnes Vitamin, das besonders ausgiebig vorhanden ist, macht noch
lange kein Superfood aus.

Mit wissenschaftlichen Methoden konnte festgestellt werden, dass bestimmte Pflanzen eine auffallig hohe
Nahrstoffdichte besitzen. Das heiBt, neben Vitaminen und Mineralstoffen missen Superfoods auch noch
reich an anderen wichtigen Inhaltsstoffen sein, die in unseren modernen Essgewohnheiten oft zu kurz
kommen. Dabei geht es vor allem um pflanzliches EiweiB3, ungesattigte Fettsduren, Enzyme, Ballaststoffe
sowie sekundare Pflanzenstoffe und nattrliche Antioxidantien.

Welche Arten von Superfoods gibt es?

Superfoods kann man ganz bequem in verschiedene Kategorien einteilen. Die Natur hat sich ein System
Uberlegt, das dir auf einen Blick verrat, welche Eigenschaften die unterschiedlichen Pflanzenteile haben.
Das gibt dir eine praktische Orientierung an die Hand, welches Superfood am besten flr dich geeignet ist.

Gréaser & Blatter

Die grinen Superfoods haben eines gemeinsam — sie sind grin! Die grine Farbe kommt vom Chlorophyll,
das fur Pflanzen lebensnotwendig ist. Fir den Menschen ist es zwar nicht lebensnotwendig, aber sehr
empfehlenswert. Was die wenigsten wissen, Chlorophyll ist den menschlichen roten Blutkérperchen ext-
rem ahnlich. Nur ein einzelnes Magnesium-Teilchen im Zentrum eines Chlorophyll-Molekuls unterscheidet
sich vom Aufbau eines roten Blutkdrperchens.

Was bewirkt Chlorophyll nun im menschlichen Korper? Griine Superfoods haben eine doppelte Wirkung:
Sie sind reinigend und nahrend zugleich. Chlorophyll unterstitzt die Bildung neuer Blutkdrperchen und
hilft, Giftstoffe abzubauen. Gleichzeitig enthalten alle griinen Superfoods eine groBe Menge an Ballast-
stoffen, die verdauungsférdernd und reinigend auf den Darm wirken. Dartber hinaus haben sie aber noch
ganz spezielle Superkréfte: Mit ca. 20-25 % Protein — aus rein pflanzlichem Ursprung — enthalten die griinen
Graser und Blatter genauso viel EiweiB wie Fleisch sowie ein breites Spektrum an Vitaminen, Mineral- und
sekundaren Pflanzenstoffen. Diese proteinreiche Kost liefert auch den sanften Riesen wie Elefanten und
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Gorillas die nétige Kraft. Wer also gentgend pflanzenbasierte Proteine zu sich nimmt, braucht sich (auch
bei einer rein veganen oder vegetarischen Ernahrungsweise) vor nichts zu flrchten.

Grundsatzlich sollten griine Superfoods ein fixer Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung sein, doch
eignen sie sich besonders zum Abnehmen, Entgiften und Fasten. Wenn du beispielsweise an einem ,Zu-
viel" leidest, wird der reinigende Aspekt in den Vordergrund treten und das Loslassen féllt leichter. Wenn
du dich schwach und energielos fuhlst, wirken grine Superfoods aufbauend, ausgleichend und bringen
dich wieder ins Gleichgewicht.

Zu den wichtigsten griinen Superfoods zahlen u.a. Gerstengras, Weizengras, Moringablatt, Kale (Grin-
kohl) sowie zahlreiche grine Wildkrauter allen voran die Brennnessel.

,A green smoothie a day, keeps the doctor really away!”

Wie kommt man an Chlorophyll?

Grine Graser und Blatter sind fur den menschlichen Organismus schwer verdaulich. Die ro-
buste Zellstruktur kann nur mittels mechanischer Unterstitzung vollstandig aufgebrochen wer-
den. Wenn du fur deine grinen Smoothies frische Blatter und Krauter verwenden mochtest,
bendtigst du einen leistungsstarken Mixer. Wenn du keine Lust hast, dir einen teuren Mixer zu
kaufen, kannst du als Alternative griine Superfood-Pulver verwenden. In getrockneten Super-
foods, die aus ganzen Blattern hergestellt werden, bleibt die gesamte Vital- und Nahrstoffdich-
te erhalten und ist sofort verfugbar.

Beeren & Friichte

Beeren und Frichte locken uns meist durch ihren verfhrerischen Duft und ihre leuchtenden Farben. Und
gerade darin liegt auch ihr Geheimnis, das erst in den letzten Jahren so richtig gellftet werden konnte.
Die Farbstoffe zahlen meist zu den sekundaren Pflanzenstoffen, die eine besonders hohe antioxidative
Wirkung haben. Neben diesen Antioxidantien bieten uns die Superbeeren auch zahlreiche Vitamine, Mine-
ralstoffe und essenzielle Fettsauren wie Omega 3+6+9. Die Superbeeren helfen uns dabei, die Abwehr-
krafte zu starken, den Alterungsprozess zu verlangsamen und das Hautbild zu straffen und zu verbessern.
Zu den besten Superbeeren zahlen Acai Beeren, Hagebutten, Himbeeren oder Heidelbeeren. Rohkakao
zahlt zu den Superfrichten mit der hochsten Menge an Antioxidantien.



Fein zu wissen: Was sind Antioxidantien?

In den menschlichen Stoffwechselprozessen entstehen sogenannte ,freie Radikale®. Verein-
facht ausgedruckt fehlt diesen freien Radikalen ein Elektron, das sie sich kurzerhand woanders
besorgen. Im Normalfall nehmen freie Radikale das fehlende Elektron von der nachstbesten
gesunden Zelle. Die gesunde Zelle stirbt. Das ist ein naturlicher Prozess, den man Alterung
nennt. Durch ungesunde Ernéhrung, Stress und Umweltgifte wird die Bildung von freien Radi-
kalen jedoch beschleunigt. Neben vorzeitiger Alterung kann das auch zu verschiedenen Krank-
heiten fUhren. Hier kommen nun die Antioxidantien ins Spiel. Antioxidantien haben namlich
glucklicherweise ein Elektron zuviel. Freie Radikale werden neutralisiert, gesunde Zellen ge-
schutzt. Ubrigens: Mit dem sogenannten ORAC Wert wird gemessen, wie viele freie Radikale
durch ein einzelnes Antioxidans blockiert werden kénnen. Zu den bewéahrtesten Antioxidantien
zahlen u.a. Carotinoide, Polyphenole, Flavonoide und Anthocyane.

Wurzeln & Samen

Wurzeln und Samen haben allgemein eine starkende Wirkung auf den Kérper. Superfood-Samen besitzen
einen hohen Gehalt an EiweiB, Aminosauren und ungesattigten Fettsauren. Daher sind sie als Power-
nahrung bestens geeignet. Wurzeln haben seit jeher einen hohen Stellenwert in der Naturmedizin und
werden gerne als Starkungsmittel oder als Aphrodisiakum eingesetzt. Gerade Hanf besteht, ahnlich wie
der menschliche Korper auch, etwa zu einem Viertel aus Proteinen. Das Besondere aber ist, dass Hanf
alle essenziellen Aminosauren besitzt, die unser Korper bendtigt. Im Hanfprotein steckt doppelt soviel
EiweiB wie in der gleichen Menge Rindfleisch. Daher ist es eine perfekte EiweiBquelle fur den Menschen.
Zu den beliebtesten Superwurzeln zahlen Maca und Ashwagandha. Populare Supersamen sind Chia-
samen, Leinsaat oder Hanfsamen.

Fein zu wissen: Was sind Aminoséauren?

Aminosauren sind die Bausteine aus denen Eiwei3 gebildet wird. Acht davon kann der Kor-
per nicht selbst herstellen, sondern nur Uber die Nahrung aufnehmen. Daher auch ihr Name
,essenzielle Aminosauren®. Insgesamt bendtigt unser Kérper 23 verschiedene Aminosauren.
Nimmt man tierisches EiweiB zu sich, muss die Verdauung die fremden Eiwei-Molekdle erst
in die einzelnen Aminosauren zerlegen. Das kann beispielsweise bei rotem Fleisch bis zu acht
Tage dauern. Pflanzliches EiweiB ist dagegen sofort bioverfugbar. Das Aminoséaure-Profil von
Hanfprotein etwa ist dem menschlichen am nachsten. Es enthalt alle Aminosauren und ist
zudem leicht verdaulich.
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