Von
Urs Messerli

Superfood: Nur ein Trend
oder die neue Bestandig-
keit in der Ernahrung?

Der Begriff «Superfood» ist in vielen Kreisen angesagt und wird dort
flachendeckend eingesetzt: Im Supermarkt, in Kochsendungen, bei
Fitnesstrainern.Viele Stars und Sternchen schworen darauf. Was ist

Superfood?

«Superfood» ist ein Marketingbegriff und be-
zeichnet Lebensmittel, die wegen ihres Nahr-
stoffgehalts einen

hoheren gesundheitlichen Nutzen aufweisen
sollen als andere. Eine offizielle, rechtlich bin-
dende Definition existiert nicht. Nehmen wir
den Oxford English Dictionary zu Hilfe: Super-
food ist «a nutrient-richfood considered to be
especially beneficial for health and well-
being» — also ein ndhrstoffreiches Lebensmit-
tel, das fiir Gesundheit und Wohlbefinden als
besonders forderlich erachtet wird.

Was bedeutet «fiir die Gesundheit forderlich»?
Man definiert als «Superfood», was beim Ver-
zehr einer tiblichen Portion mehr als ein Drit-
tel der empfohlenen Tagesdosis eines Néhr-
stoffs oder Spurenelements, Vitamins oder
dergleichen abdeckt. Beispiel:

100 Gramm Hirse decken mehr als ein Drittel
des Tagesbedarfs an Magnesium, Eisen und
Zink ab. Oder nur 15 Gramm Leinsamen de-
cken {iber 100 Prozent des Tagesbedarfs an
Omega-3-Fettsduren ab usw.

Was zeichnet Superfood sonst noch aus?

¢ Vollwertig und bestenfalls biologisch ange-
baut

e Einfache Verdauung, Férderung der Verdau-
ung und einer gesunden Mikrobiota (Darm-
flora)

e Unterstiitzung des Korpers, um Krankheiten
und vorzeitiger Alterung vorzubeugen

Lauwarmer Poulet-Quinoa-Wasserkresse-Salat mit Radiesschen und
Joghurt-Barlauchdressing.



Folgende Inhaltsstoffe des Superfoods sind
bezeichnend und es wurde eine gesundheit-
lich positive Wirkung nachgewiesen: Vitami-
ne, Mineralstoffe, Nahrungsfasern, essenziel-
le Fettsduren und sekundéire Pflanzeninhalts-
stoffe. Die sekunddren Pflanzeninhaltsstoffe
sind ein interessantes Thema und wissen-
schaftlich noch lange nicht fertig erforscht. Sie
spielen sicher auch eine Rolle in der Wertig-
keit von Superfood und haben Einfluss auf
eine Vielzahl von Stoffwechselprozessen. Vie-
le von ihnen geben den Pflanzen ihre Farbe
und dienen ihnen als Abwehrstoffe und
Wachstumsregulatoren. Beim Menschen er-
filllen die sekundédren Pflanzeninhaltsstoffe
wichtige Schutzfunktionen.

Superfood im Alltag

Als Koch habe ich mich natiirlich auch fiir Su-
perfood und seine Moglichkeiten interessiert.
Dabei habe ich festgestellt, dass wir bei uns im
Restaurant unbewusst schon seit jeher mit
sehr viel Superfood kochen. Hier nur ein paar
Beispiele: Fermentierte Produkte wie Griintee
(beispielsweise als Glace oder in einer Infusi-
on) setzen wir schon lange ein, und vor allem
dem Matcha-Griintee werden verjiingende Ei-
genschaften nachgesagt. Auch Griine Papaya,
Mango, Kokosmilch und Kokosfett, Palmblii-
tenzucker und vieles mehr finden ihren Weg
in unsere Gerichte.

Dariiber hinaus sind viele verwendete regio-
nale Frischprodukte beim nédheren Betrach-
ten Superfood. Dann wird ndmlich aus dem
Weisskohl, der Johannisbeere, der Sanddorn-
beere, dem Wirsing, aus Sauerkraut und Lein-
samen, der Hirse und aus vielen weiteren all-
taglichen Lebensmitteln plotzlich Superfood.
Sie sind sozusagen iiber Nacht zum Trend ge-
worden! Gut zu wissen ist also: Wir haben ge-
niigend Superfood regional vorhanden und es
ist langst nicht zwingend, Goji-Beeren aus
dem Tibet zu essen, um gesund zu sein.

Waunder nein, Mehrwert ja

Kein Superfood der Welt ersetzt eine ausgegli-
chene und abwechslungsreiche Erndhrung,
und Superfood ist kein Heil- und Wundermit-
tel! Superfood kann den Speiseplan berei-
chern. Bester Superfood ist frisches, saisona-
les Obst und Gemiise. Aber Achtung: Erwie-

sen ist, dass Lebensmittel moglichst
ganzheitlich verwendet werden sollten. Iso-
liert und in zu grossen Mengen zu sich genom-
mene Inhaltsstoffe konnen auch eine toxische
Wirkung haben.

Wer in Zukunft auch in Restaurants und Ver-
pflegungsstitten vermehrt auf Frischproduk-
te setzt, wird als Folge der «Gesundheits-Sen-
sibilisierung» der Zivilbevilkerung vermehrt
wahrgenommen und seinen Betrieb hdufiger
besucht sehen. Nicht zuletzt diirfen sich diese
Betriebe auch rithmen, der Gesundheit for-
derliche Verpflegung anzubieten. Dem Res-
taurantkunden wird ein Mehrwert fiir sein be-
zahltes Essen angeboten. Ich bin mir sicher,
dass dieses Bewusstsein in Zukunft viel mehr
wahrgenommen wird. Denn wer méchte sich
nicht in erster Linie genussvoll und in zweiter
Linie nebenbei auch noch «gesund» ernéh-
ren?

Ein Besuch auf dem regionalen Markt oder im
sinnvoll bestiickten Frischmarkt erhélt unter
diesen Umstédnden eine neue Bedeutung und
konnte beim Normalverbraucher oder End-
kunden zum Lifestyle-Erlebnis werden. Wenn
wir Gastronomen diesen Trend aufnehmen
und bei den Gerichten vermehrt Superfood-
produkte anbieten und darauf hinweisen,
kénnen wir einen Zusatznutzen und vielleicht
auch einen Mehrwert generieren. Und der
macht sich am Ende des Tages bestimmt posi-
tiv bemerkbar in der Kasse.

Viel Spass und Genuss mit allen Sinnen
wiinscht Urs Messerli vom Restaurant mille
sens.



