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vocado, Quinoa, Acai-

Beeren - viele exotische

Lebensmittel wurdenin

den letzten Jahren we-
gen ihrer gesunden Nihrwerte ext-
rem gehypt. Dabei liegt es eigent-
lich auf der Hand, dass Regionales
nur schon aufgrund des kiirzeren
Transportweges oft ndhrstoffrei-
cher ist - und natiirlich nachhalti-
ger. Alternativen zum exotischen
Superfood gibt es genug.

So weisen zum Beispiel Baum-
und Haselniisse dhnlich viele un-
gesittigte Fettsduren auf wie
Avocado. Und wieso nicht ein
Avocadopiiree durch ein Piiree
aus Auberginen oder Erbsen er-
setzen? Statt Quinoa aus Bolivien
und Peru konnen einheimische
Pendants wie Hirse, Buchweizen
oder Hafer serviert werden - alle-
samt sind ebenfalls glutenfrei.
Mittlerweile wird aber auch Qui-

DAS GUTE LIEGT SO NAH

Sogenanntes Superfood schmeckt lecker und ist gesund. Oft kommt es aber von weither.
Dabei wiire das gar nicht notig. Ein Blick in die Schweizer Obst- und Gemiisevielfalt.

noa in der Schweiz angebaut. Das
Trendgetrdank Matcha-Tee aus
Japan soll den Blutdruck senken
und die Cholesterinwerte verbes-
sern - stattdessen kann einhei-
mischer Griintee aus dem Tessin
oder Tee aus selbst gesammelten
und getrockneten Brennnesseln
zubereitet werden. Einen kleinen
Einblick in weitere spannende
Schweizer Sorten, die eher selten
auf dem Teller landen, geben die
folgenden Illustrationen.

Sanddorn- statt Orangensaft

Eine, die sich mit Schweizer Super-
food auskennt, ist Naturkochin Re-
becca Clopath. Sie arbeitet beson-
ders gerne mit Schweizer Hanf.
«Hanfist ein Alleskénner», sagt sie.
«Er hat sehr viele sekundire Pflan-
zenstoffe, ist ideal fiir die Verdau-
ung, enthédlt Mineralstoffe und

SPITZWEGERICH

Der Spitzwegerich ist bei uns weit verbreitet. Meist
wachst er unbeachtet in Wiesen oder an Wegrén-
dern. Wshrend der Weltkriege war er ein beliebter
Ersatz fir Salat. Spitzwegerich-Tee soll gegen Husten
und Erkrankungen der Atemwege helfen. Auch
eigener Hustensirup oder Hustenbonbons lassen
sich mit Spitzwegerich herstellen. Und wieso nicht
statt eines herkdmmlichen Basilikumpestos einmal
ein Pesto mit dem heimischen Wildkraut zubereiten?

Vitamine und viele Omega-3-Fett-
sduren, die quasi das Schmierdl fiir
unser Hirn sind.»

Zudem schitzt Clopath die
Vielfiltigkeit des Hanfs in der Kii-
che: Man kann mit Hanfmehl ba-
cken, mit Hanfol braten und ko-
chen oder gesalzene Hanfniisse
als Snack auftischen. Eines ihrer
Lieblingsrezepte sind Crépes mit
Hanfpulver - eine einfache Vari-
ante, um einem simplen Crépe
mehr Nihrstoffe zuzufiihren. Ein
weiterer Favorit ist fiir Rebecca
Clopath der Sanddorn: «Insbe-
sondere als Direktsaft eignet er
sich wegen des hohen Vitamin-C-
Gehalts super.» Eine perfekte Al-
ternative zu Orangensaft am
Frithstiicksbuffet also. Die Natur-
kochin ist iiberzeugt, dass regio-
nale Lebensmittel gesiinder sind:
«Nicht nur wegen der Frische,
sondern auch, weil sie unserem

KORNELKIRSCHE

Die Kornelkirsche stammt urspriinglich aus dem
Kaukasus, war hierzulande aber schon zur Rémerzeit

weit verbreitet. Sie eignet sich typischerweise fur die
Herstellung von Konfitiire und Gelees, aber auch fiir
Liksre und Desserts. In wiirziger Salzlake eingelegt
sind die Kirschen eine perfekte regionale Alternative
fur Oliven. Die Blatter ergeben einen kithlenden Tee.
Kornelkirschen sind unter anderem reich an Vitamin C
und B sowie Kalzium, Kalium und Magnesium.

Mehr Informationen unter:

rebecca-clopath.ch

pascalhaag.ch
prospecierara.ch

Korper bekannter sind und besser
verwertet werden kénnen.»

Schoggikuchen mit stisser Zwiebel

Begeistert von Schweizer Super-
food ist auch Pascal Haag. Er war
langjéhriger Rezeptentwickler fiir
das Restaurant Hiltl, ist Co-Autor
von «Leaf to Root» und schult Ko6-
che und Betriebe im Bereich ve-
gane Kiiche. Er pflegt eine langjih-
rige Zusammenarbeit mit Pro Spe-
cie Rara und setzt sich immer
wieder mit alten Sorten auseinan-
der: «In sehr guter Erinnerung
bleibt mir etwa der violette Brok-
koli Rosalind. Dieser sieht nicht
nur gut aus, sondern ist auch sehr
geschmackvoll, zart und doch kna-
ckig.» Auch in Ackerbohnen sieht
er grosses Potenzial, da man sie
ganz unterschiedlich als Trocken-
bohnen, Mehl oder Griess zuberei-

ten kann. Besonders begeistert ihn
zudem die Zwiebel «Rouge de Ge-
neve», da sie neben der Schirfe
auch eine schone Siisse habe: «Da-
mit habe ich sogar schon einen
Schoggikuchen gebacken.»
Allgemein beobachtet Pascal
Haag, dass Gemiise fiir manche
Ko6che immer noch eine Heraus-
forderung darstellt. «Ich erlebe
immer wieder, dass auch im Win-
ter eher Tomaten oder Blumen-
kohl auf dem Teller landen anstatt
Pastinaken, Federkohl, Topinam-
bur oder Schwarzwurzel.» Wer In-
teresse an spannenden Sorten hat,
dem rit er, sich mit Pro Specie
Rara oder seinen Gemdiisehidnd-
lern auszutauschen. «Es gibt mitt-
lerweile viele innovative Produ-
zenten in der Schweiz. Wenn man
sich mit ihnen unterhilt, wird
man tiberrascht sein, was hierzu-
lande alles wéachst.»  ANGELA HUPPI

BRENNNESSEL

Brennnesseln sind wahre N&hrstoffwunder. Sie sind
reich an Proteinen und enthalten unter anderem
die Mineralien Kalzium, Magnesium, Kalium, Eisen,
Silicium sowie die Vitamine A und C. Die Samen
liefern zudem wertvolle Linols&ure, eine essenzielle

mehrfach ungesittigte Fettsiure, und Vitamin E.
Damit die Blatter geniessbar werden, miissen die
Brennnesselhaare abgebrochen werden - durch auf-
kochen, piirieren oder bearbeiten mit einer Teigrolle.
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BIRKENWASSER

Statt des Trendgetrénks Kokoswasser kénnte man
auch auf eine heimische Variante setzen: Birkensaft.
Die klare, farblose Fliissigkeit kann im Friihling -
aber bitte fachgerecht - direkt aus der Birke abge-
zapft werden. Sie hat einen leicht siisslichen, milden
Geschmack und kann pur getrunken oder vergoren
werden. Der Saft gilt als entziindungshemmend
und cholesterinsenkend und soll gegen Leiden wie
Blutarmut, Gicht, Diabetes und Rheuma helfen.

SCHLEHE

Die Friichte der Schlehe werden auch Schwarzdorn
oder Schlehdorn genannt und haben einen leicht
herben und sauren Geschmack. Die Beeren gelten
nicht nur aufgrund ihres hohen Vitamin-C-Gehalts
als Superfood. Ernten sollte man sie erst nach dem
ersten Frost — durch die Kilte werden die Gerbstoffe,
die den herben Geschmack verursachen, etwas ge-
mildert. Oft werden die Beeren auch zu Spirituosen
. verarbeitet, beispielsweise beim Sloe Gin.

EBERRAUTE

Wer keine Cola anbieten machte, hat mit der Eber-
raute eine natirliche Alternative. Sie wird aufgrund
ihres Geschmacks nach Cola und Zitrone auch Cola-
Kraut genannt. Das Kraut enthélt zudem Bitterstoffe
und atherische Ole, die entziindungshemmend wir-
ken. Fiir eine Limonade mit Cola-Geschmack verar-
beitet man am besten die zarten Triebspitzen. Das
Kraut passt aber auch gut zu deftigen Gerichten, da
die Bitterstoffe dem Véllegefiihl entgegenwirken.

SANDDORN

Zu den bekannteren Wildfriichten in der Schweiz
gehért der Sanddorn. Die orangen Beeren enthalten
viel Vitamin C, weshalb sie ideal sind, um Zitrusfriichte
zu ersetzen. Sie haben einen siuerlichen Geschmack
und kénnen sowohl roh aufgetischt als auch zu Frucht-
mus, Saft oder Konfittire verarbeitet werden. Sanddorndl

aus dem Fruchtfleisch kann mit einem neutraleren
Ol gemischt werden und verleiht Salaten einen s3uer-
lich-fruchtigen Geschmack.

WEISSE MELDE

Die weisse Melde ist vor allem als Unkraut bekannt.
Dabei schmeckt sie geméss Krauterexpertin Meret
Bissegger besser als herkémmlicher Spinat und weist
einen weit héheren Nahrstoffgehalt auf. Besonders
in der ersten Wachstumsphase schmecken die Blatter "
hervorragend und eignen sich als Rahmspinat oder
fur Salate, denen sie eine leichte Saure verleihen.
Wegen der enthaltenen Oxalsiure sollten allerdings
nicht zu grosse Mengen verzehrt werden.

Mehr Schweizer Superfood

Gerstengras

Die Halme von Gerstengras (und
Weizengras) sind reich an Vitaminen,
Spurenelementen, Mineralstoffen,
Ballaststoffen und vor allem Chloro-
phyll. Aus ihnen kann zum Beispiel
Grassaft gepresst, oder sie kénnen
als Pulver eingesetzt werden.

Buchweizen

Trotz des Namens hat Buchweizen
nichts mit Weizen zu tun. Das soge-
nannte Pseudogetreide starkt dank
des enthaltenen Lysins die Knochen,
ist glutenfrei und schiitzt die Zellen
vor freien Radikalen. Es ist vielseitig
einsetzbar: als Porridge, im Salat oder
als Beilage.

Schabzigerklee

Das Gewiirz aus Schabzigerklee
hat ein wiirzig-herbes Aroma, wel-
ches Broten, Dips oder Kase einen
ganz eigenen Geschmack verleiht.
Der Klee enthilt viele Vitamine und
fordert die Verdauung.

Léwenzahn

Die Blatter des Léwenzahns sind
reich an Mineralstoffen wie Kalium
und an Spurenelementen wie Zink
und Kupfer. Ob Salat, Pesto, Brot-
aufstrich oder Léwenzahnhonig -
die Blatter lassen sich in der Kiiche
vielfaltig einsetzen.

Topinambur

Topinambur ist ein naher Verwandter
der Sonnenblume. Gegessen wird
ublicherweise die unterirdische Knolle
der Pflanze. Man kann sie roh oder
gekocht einsetzen und anders als Kar-
toffeln ist sie fiir Diabetiker gut ver-
traglich. Nicht umsonst wird sie auch
«Diabetiker-Kartoffel» genannt.

Leinsamen

Wer den Hype um Chiasamen
nicht mitmachen méchte, setzt
einfach auf heimische Leinsamen.
Ein weiterer Vorteil: Leinsamen

sind ungleich giinstiger. Die Samen
bestehen zu 25 Prozent aus Ballast-
stoffen und férdern so die Verdau-
ung. Es ist sinnvoll, geschrotete Leinsa-
men einzusetzen, da die Schalen im
Magen-Darm-Trakt kaum aufgebro-
chen werden kénnen.



