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Vorwort von

Dr. Ursula Hudson
Slow Food
Deutschland



Hdufig frage ich mich, ob Lebensmittel, die auf
dem groRen Jahrmarkt des Wettbewerbs um
Kaufer*innen schreien, wirklich solche sind,

die wir brauchen. Und immer hdufiger fdllt meine
Antwort auf diese Frage negativ aus. Das Geschrei
um Lebensmittel, die angeblich das Wohlbefin-
den fordern sollen, aber zumeist hochverarbeitet
sind, ldsst wenig wirkliche Substanz vermuten:
noch weniger Kohlenhydrate, noch mehr Eiweil,
noch weniger Zucker, noch mehr Vitamine -

kann das alles wahr sein? Haben wir das iiber-
haupt notig?

In den letzten Jahren haben allerdings auch
eine ganze Reihe natlrlicher, unverarbeiteter
Lebensmittel Eingang in unsere Alltagskiichen
gefunden. Deren Inhaltsstoffe sollen geradezu
Wunder wirken, vor allem die Vitamine und die
Mineralstoffe scheinen sich in diesen Lebens-
mitteln in ganz ungeheuren Konzentrationen zu
versammeln. Von Avocado bis Quinoa - profitab-
les Geschdftsdenken liell diese Lebensmittel fast
iiber Nacht zu den neuen Helden der modernen
Erndhrung werden. Die Superfoods waren gebo-
ren. Das Ganze kann aber auch als andauernder
Hype betrachtet werden - nicht nur mit schweren
Belastungsfolgen in den Anbauldndern. Die junge
Autor*innengruppe des vorliegenden Bandes er-
l[dutert diese negativen Auswirkungen der hoch-
gelobten Superfoods aufs Beste. Und sie erweitert
den Blick auf jene Obst-und Gemiisesorten, die vor
unserer Haustlr wachsen und den Superfoods hin-
sichtlich ihrer Inhaltsstoffe in nichts nachstehen.

Esist schon etwas Besonderes, wenn aus Neu-
gier, Verantwortungsbewusstsein, Kreativitdt und
dem Willen zur Gestaltung ein solches Buch ent-
steht. Vier junge Menschen, die sich fast willkirlich
in einer Gruppe, der Slow Food Youth Akademie,

gefunden haben, haben dies erreicht. Sie schauen
genau hin, richten die Scheinwerfer auf den ausar-
tenden Superfoodhype, beleuchten die positiven

wie die negativen Aspekte. Mit Leidenschaft, Hirn
und Herz blicken sie auf etwas, das durch die weit
gereisten Superfoods fast in Vergessenheit geriet:

unsere heimischen Gemiise- und Obstsorten, die
mindestens genauso viel Potenzial haben wie die
Superfoods aus Ubersee. Kraftprotze und Vitamin-
bomben in der Kiiche? Die gibt’s auch regional!

Fantastisch, was hier an Wissen zusammenge-
tragen ist. Ausgezeichnet die inspirierenden, nach
Jahreszeit geordneten Rezepte. Da ist fiir jede und
jeden etwas dabei. Man will sofort auf den Markt
und in die Kiiche! Jetzt!

Bezaubernd - ein Zauber wohnt den Slow-
Food-Youth-Momenten wohl auch inne. Genau-
so schon lesen sich die Kiichentipps und die
Uberlegungen zu unserem Essen und Klima. Ein
Buch zwischen Verantwortung und Genuss und
damit Slow Food vom Feinsten. Ich danke der
Autor*innengruppe sehr fiir dieses Buch und wiin-
scheihmviele geneigte Leser*innen.



Superfoods sind seit einigen Jahren buchstdblich
in aller Munde: Friichte, Beeren und Urgetreide,
denen nachgesagt wird, eine wahre Wunderwir-
kung auf die Gesundheit zu haben. Urspriinglich
vor allem in GroRstadtcafés und auf Social-Media-
Kandlen zu finden, haben es Avocado, Quinoa
und Co. mittlerweile in die Alltagskiiche vieler
Haushalte geschafft. Im Supermarkt um die Ecke
werden Superfood-Salate und Superfood-Misli-
riegel angepriesen. Das Versprechen: Wer Super-
foods isst, erndhrt sich extragesund.

Dabeiist zwar der Begriff »Superfood« ver-
gleichsweise neu, das Phanomen selbst aber
ganz und gar nicht: Seit Menschen sich mit
Erndhrung und Gesundheit beschaftigen,
werden regelmdlig einzelne Lebensmittel als
besonders empfehlenswert angepriesen. Schon
Oma lernte als Kind: »lss deinen Spinat, damit
du groRB und stark wirstl« In den 1950er-Jahren
hieR es dann: »Milch macht mide Mdnner
munter«* Bereits diese frithen Beispiele zeigen,
dass Lebensmittel oft aus Vermarktungsinter-
essen heraus zum Superfood ernannt werden
und die Angaben zur Gesundheitswirkung auch
durchaus fehleranfdllig sein kdnnen. Denn der
vermeintlich hohe Eisengehalt im Spinat be-
ruhte auf einem Rechenfehler, und der Milchs-
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logan sollte in der Nachkriegszeit den Milch-
konsum ankurbeln, war aber nicht wissen-
schaftlich fundiert.

Auch um die modernen Superfoods steht
es oft nicht anders: Mit dem Konzept »Super-
food«versuchen Lebensmittelkonzerne,
Verbraucher*innen zum Kauf ihrer Produkte
anzuregen. Meist soll dabei nicht nuran das
Gesundheitsbewusstsein der Konsument*innen
appelliert, sondern auch ihre Neugier auf Neues
angeregt werden. Es ist daher nicht verwun-
derlich, dass viele Produkte, die in den letzten
Jahren zum Superfood erkoren wurden, bis dato
in Deutschland weitgehend unbekannt waren.
Ein ungewdhnlicher Name, dazu das Verspre-
chen besonderer Gesundheitswirkungen - dass
sich so das Interesse vieler Kund*innen wecken
ldsst, hat die Lebensmittelbranche mittlerweile
verstanden. Produkte kritisch zu hinterfragen,
die als Superfood bezeichnet werden, lohnt
sich also.

Was bringt der Konsum von Superfoods
wirklich fiir deine Gesundheit? Welche Aus-
wirkungen hat ihre Produktion auf Mensch
und Umwelt? Gibt es Alternativen zu impor-
tierten Superfoods? Und wie kannst du diese
alltagstauglich und abwechslungsreich auf



Heidelbeeren sind regionale
Superfood

den Tisch bringen? Das wollen wir mit diesem
Buch beantworten. Denn - das wird schnell
klar - kaum eines der sogenannten Superfoods?®
wird in Deutschland angebaut. Beim genaueren
Hinschauen zeigt sich sogar: Anbau, Handel
und Logistik rund um die meisten Superfoods
sind mehr als problembehaftet. Dennoch sind

a Der Begriff »Superfood« ist problematisch, siehe Erldute-
rungen in Infobox »Was sind Superfoods?« auf Seite 11. Wir
verwenden den Begriff der Verstdndlichkeit halber dennoch
als Sammelbegriff fir als besonders gesund und nahrstoffreich
beworbene Lebensmittel.

nur wenigen Menschen die 6kologisch-sozialen
Folgen des Konsums bekannt.

Doch keine Sorge, dieses Buch soll dir nicht
den Appetit verderben. Zwar gehen wirim
folgenden Kapitel naher auf die vielfdltigen Pro-
bleme ein, die importierte Superfoods mit sich
bringen. Denn es ist wichtig, die Augen nicht vor
der Realitdt zu verschlieRen, die unser Konsum
bewirkt. Doch wir wollen keine Verbote aufstel-
len, sondern dich zu bewusstem Konsum anre-
gen - basierend auf Wissen und Handwerkszeug
rund um gesunde und leckere Lebensmittel.
Anstatt dir also die Freude am Essen zu vermie-



sen, wollen wir dich mitnehmen auf eine Ent-
deckungsreise durch die Vielfalt, die direkt vor
deiner Haustiir wdchst. Ein genauerer Blick auf
die Inhaltsstoffe importierter Superfoods und
heimischer Produkte offenbart: Die Superfoods
brauchst du gar nicht, um dich gesund, viel-
seitig und mit Genuss zu erndhren. Es gibt
zahlreiche lokale Alternativen, die den weit
gereisten Produkten in nichts nachstehen -
weder im Nahrwert noch im Geschmack. Diese
Nahrungsmittel haben einen weitaus geringe-

Hagebutten
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ren 6kologischen FuRabdruck, da sie nicht um
die halbe Welt reisen miissen. Noch dazu sind
sie hdufig deutlich preiswerter. Wir zeigen dir
daher, welche regional erzeugten Lebensmittel
dich genauso gut mit allem versorgen, was dein
Korper braucht, und wie du sie kulinarisch zum
Gldnzen bringst. Wir wollen beweisen, dass
regional-saisonal alles andere als eintdnig ist,
und Lust machen auf das Aroma von Produkten,
die wirklich frisch auf deinem Teller landen. Den
Unterschied wirst du schmecken!




Was sind Superfoods?

Als Superfoods werden liberwiegend pflanzli-
che Lebensmittel wie beispielsweise Friichte,
Samen oder Algen bezeichnet, die in ihrer
natdrlichen und ausgereiften Form reich an
wertvollen Inhaltsstoffen sind. Zumeist weisen
sie einen besonders hohen Anteil an Vitaminen,
Mineralien, Enzymen und/oder pflanzlichen
Sekunddrstoffen auf. Viele der gegenwadrtig als
Superfoods angepriesenen Lebensmittel sind

Importprodukte, die nicht in Deutschland ange-

baut werden (kdnnen). Eine anerkannte Defini-
tion oder rechtliche Vorgaben zur Verwendung
des aus dem Marketing stammenden Begriffs
gibt es jedoch nicht.

Was macht den Begriff problematisch?

Der Begriff wird im Lebensmittelhandel hdaufig
so eingesetzt, dass eine besondere Gesund-
heitswirkung beim Verspeisen der als Superfood
angepriesenen Produkte suggeriert wird. Bei
vielen importierten Superfoods konnte eine
positive Auswirkung auf die Gesundheit jedoch
(noch) nicht eindeutig nachgewiesen werden.
Zudem sind Erndhrung und Gesundheit duBerst
komplex und werden individuell von vielen
verschiedenen Faktoren beeinflusst. Das eine
Lebensmittel, welches gesund macht oder hélt,
gibt es nicht. Eine gesunde Erndhrung ist vielfdl-
tig und ausgewogen, dabei ist auch die Kombi-
nation von Lebensmitteln entscheidend. Es ist
deshalb irrefiihrend, ein einzelnes Lebensmittel
herauszugreifen und ihm diese Sonderstellung
einzurdumen.

1



Warum

viele Superfoods
nicht die beste
Wahl sind






Importierte Superfoods -

wirklich super?

Chia, Quinoa, Avocado, Amaranth, Goji, Kakao,
Mandeln, Acerola, Aronia, Acai, Maqui, Morin-
ga, Noni, Spirulina - die Liste der importierten,
oftmals exotischen Superfoods ist lang. Immer
wieder kommen Lebensmittel neu auf den
Markt, die uns zahlreiche Gesundheitswunder
versprechen - von krankheitsprdventiven bis
hin zu krebsheilenden Wirkungen tiber Unter-

stiitzung beim Abnehmen bis hin zu Anti-Aging-

Eigenschaften. Geworben wird etwa mit »detox,
»antientzindlich«, »gesund fur Kérper und
Geist«, »Wachmacher, »Fettkiller«, »Schlank-
macher«, »schiitzt vor Krebs und Diabetes«3
Superfoods scheinen alles leisten zu kénnen -
so zumindest die Werbung. Doch was steckt ge-
nau dahinter? Und woher stammt dieser Mythos
Gber die Superfoods?

Amaranth




Chiasamen und die Novel-Food-
Verordnung der EU

Allein im Jahr 2016 wurden im deutschen Lebens-
mitteleinzelhandel rund 1.925 Tonnen Chiasamen
verkauft - mehr als doppelt so viele wie nur ein
Jahr zuvor.* Die kleinen, grauen Samen der Chia-
pflanze, in Mittel- und Siidamerika bereits seit
Jahrhunderten bekannt, waren in Europa lange
Zeit eine Seltenheit in der Kiiche. Wie kommt es
also, dass heute so viele Chiaprodukte in den
Supermadrkten erhdltlich sind?

Ein Grund dafir ist die sogenannte Novel-
Food-Verordnung der Europdischen Union. Grund-
sdtzlich kénnen Lebensmittel ohne vorherige Zulas-
sungin der EU in den Verkehr gebracht werden -
vorausgesetzt, die allgemeinen lebensmittelrecht-
lichen Bestimmungen wurden beriicksichtigt.
Anders ist es bei neuartigen Lebensmitteln, den
sogenannten Novel Foods. Das sind Lebensmittel,
die vor dem 15. Mai 1997 in der EU gar keine bezie-
hungsweise keine nennenswerte Verwendung fiir
den menschlichen Verzehr fanden. 2015 wurde die
Verordnung erneuert und ist seit dem 1. Januar
2018 verbindlich. Wahrend vorher jede Verwen-
dungsart - beispielsweise in Mislis, Backwaren
oder Getranken - separat angemeldet werden
musste und jeweils einzelnen Zulassungserforder-
nissen unterlag, muss nach der neuen Verordnung
nicht mehr jedes einzelne Lebensmittelunterneh-
men eine eigene Zulassung bei der EU-Kommission
erwirken.® Durch die Uberarbeitung der Geset-
zesnovelle konnen Lebensmittel, die bisher nicht
oder lediglich wenig in der EU konsumiert wurden,
leichter aus Drittlandern eingefiihrt werden, da
Zulassungen fiir solche Lebensmittel nun allge-
meine Glltigkeit tragen. Die meisten der neu auf

den Markt kommenden Superfoods unterliegen
der Novel-Food-Verordnung.

Chiasamen sind seit 2009 in der EU erhaltlich.
Sie wurden damals als neuartiges Lebensmittel
im Rahmen der Novel-Food-Verordnung zugelas-
sen.® Zunichst galt dies aber nur fiir Backwaren
mit einem Maximalanteil von fiinf Prozent Chiasa-
men. Ab dem Jahr 2013 wurde die Einfuhr auch fir
diverse Produkte mit einem Anteil von bis zu zehn
Prozent Chiasamen sowie fiir den direkten Verkauf
der Samen an Endverbraucher*innen moglich.’
Diese Neuerungen fiihrten zu einem raschen An-
stiegin den Verkaufszahlen in Deutschland: Wdh-
rend 2013 knapp 20 Kilogramm Chia im deutschen
Lebensmitteleinzelhandel verkauft wurden, waren
es im Jahr 2014 bereits 700 Kilogramm - und nur
drei Jahre spater fast 2.000 Tonnen ®

Fir die Bewertung und Zulassungsprifung
der Lebensmittel ist die Europdische Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit (EFSA) zustandig. Sie gab
damals die gesundheitliche Verzehrempfehlung
von maximal 15 Gramm Chiasamen pro Tag ab.
Zwar darf mit dem hohen Anteil an Ballaststoffen
der Chiasamen geworben werden, doch deckt die
tdgliche Verzehrmenge von maximal 15 Gramm
nur circa 17 Prozent des tdglichen Bedarfs an Bal-
laststoffen. Aussagen zur Heilung oder Linderung
gesundheitlicher Beschwerden durch Chiasamen
sind fiir Werbezwecke in der
EU nicht erlaubt, da hierfir
ausreichende medizinische
Nachweise fehlen?



Superfood
als Marketingstrategie

Anders als man erwarten konnte, liegt der Ur-
sprung des Begriffs »Superfood« keineswegs in
der Wissenschaft, sondern vielmehr in den Mar-
ketingstrategien der Lebensmittelindustrie. Zu
welchem Zeitpunkt der Begriff erstmals Einzug
in Werbung und Massenmedien erhielt, lasst sich
nicht eindeutig feststellen.

Eines der am frithesten dokumentierten
Beispiele, bei dem das Konzept der Superfoods
Anwendung fand, ist eine breit angelegte Werbe-
kampagne der United Fruit Company zu Beginn
des 20. Jahrhunderts.* Mit dem Ziel, den Absatz
von Bananen in den USA zu steigern, beauftrag-
te das Unternehmen Wissenschaftler*innen,
Gutachten zur gesundheitlichen Wirkung von
Bananen zu erstellen. In einer Publikation aus

dem Jahr 1917 mit dem Namen »Food Value of
the Banana« wurden die Bewertungen der fiih-
renden medizinischen und wissenschaftlichen
Behdrden in einer Sammlung verdffentlicht.
Angepriesen wurden darin unter anderem die
Ndhrwerte sowie der gesundheitliche Nutzen
von Bananen in der taglichen Erndhrung. Das
Journal of the American Medical Association wies
sogarinsbesondere auf die »von Natur aus keim-
freie Verpackung« hin.**

Den Durchbruch fiihrte schlieRlich der Zélia-
kieforscher und Kinderarzt Sidney Haas herbei,
derin der Banane ein Heilmittel zur Bekdmpfung
von Zodliakie gefunden zu haben glaubte. Mit
einer strikten Didt, die vor allem aus Bananen
und Milch bestand, gelang es ihm, den gesund-
heitlichen Zustand zahlreicher erkrankter Kinder
rasch zu verbessern.*”> Dass hierbei der Verzicht
auf Getreideprodukte und damit auf das zu

Bananenstaude




diesem Zeitpunkt noch nicht entdeckte Gluten
der wahre Grund fur die Genesung der jungen
Patient*innen war, wurde erst Jahrzehnte spdter
bekannt.

In kiirzester Zeit entwickelte sich die Banane
in der Offentlichkeit zum Symbol fiir gesunde
Erndhrung. Mltter gaben ihren Kindern und
Sduglingen tdglich Bananen - unabhdngig
davon, ob Zdliakie festgestellt worden war oder
nicht. Langst waren die positiven Eigenschaften
der Banane verallgemeinert und ihr verschie-
denste Heilwirkungen zugesprochen worden.

Es dauerte nicht lange, bis diese vermeintlichen
gesundheitlichen Vorteile in das Werbematerial
der United Fruit Company bergingen und die
Medien Schlagzeilen Gber die Wunderkrafte der
Banane lieferten (»Bananas Heal Il Child« titelte
zum Beispiel die New York Times im Jahr 1932) -
spdtestens jetzt war das perfekte Superfood
geboren.™

Am Ende profitierte vor allem die United
Fruit Company von Haas’ Irrtum und dem du-
Rerst positiven Image ihres Produktes. Und
auch das Marketing des 21. Jahrhunderts hat
wesentliches Interesse daran, das Bild von
Superfoods als gesundheitsférdernde Produkte
aufrechtzuerhalten und auszubauen. Hierfir
werden unter anderem klinische Studien in
Auftrag gegeben, die die gesundheitliche Wir-
kung der Lebensmittel beziehungsweise ein-
zelner Inhaltsstoffe untersuchen sollen. Das
aber kann mitunter héchst problematisch sein.
Denn somit sind die Auftraggeber*innen und
Fordermittelgeber*innen genau diejenigen, die
ein groles Interesse an einem positiven Ergebnis
haben. Und so verwundert es nicht, dass so man-
che Studie recht kurz gegriffen daherkommt -

sei esdurch die eingeschrdankte Formulierung
des Forschungsvorhabens selbst oder die ge-
zielte Auswahl der Studienteilnehmer*innen.
Wenn das »gewlinschte« Resultat vorliegt - ndm-
lich der Nachweis der positiven Gesundheits-
wirkung -, ebbt das Interesse der Lebensmittel-
industrie an weiterer Forschung ab.™

Sobald die Ergebnisse zu einem spezifischen
Lebensmittel veréffentlicht sind, folgen oftmals
vereinfachende und dem Kontext enthobene
Schlagzeilen in den Massenmedien. Berichte
tber Superfoods und Wunderwirkungen von
einzelnen Lebensmitteln schaffen Aufmerk-
samkeit und sorgen vor allem fir steigende
Verkaufszahlen. Doch einzelne Lebensmittel als
Superfoods auszuweisen ist in mehrfacher Hin-
sichtirrefiihrend: Zum einen kann der Eindruck
erweckt werden, dass der regelmdRige oder
auch schon gelegentliche Konsum dieser Super-
foods ausreichend fiir eine gesunde Erndhrung
sei. Zum anderen erscheinen andere Lebensmit-
tel, die nicht als »super« bezeichnet werden, als
weniger relevant.

Doch genau das Gegenteil ist der Fall: Denn
entscheidend fiir eine gesunde Erndhrungsweise
ist Vielfalt. Wer regelmdRig viele verschiedene
frische Lebensmittel zu sich nimmt, ist in aller
Regel auch gut mit allen Ndhrstoffen versorgt,
die der Korper braucht. Eine einseitige Erndhrung
ist hingegen kritisch zu betrachten - und kann
auch von keinem Superfood allein ausgeglichen
werden. Vor diesem Hintergrund sind auch diein
diesem Buch vorgestellten Alternativen zu
importierten Superfoods zu verstehen: Jede fir
sich allein macht noch keine gesunde Erndhrung
aus. Doch in ihrem Zusammenspiel unterstit-
zen sie eine ausgewogene Erndhrung - ganz

17



YKRAFTPROTZE UND VITAMINBOMBEN IN DER KUE-HE?
DIE GIBT'S SOGAR REGIONALIK

Ursula Hudson, Slow Food Deutschland

Superfood ist buchstablich in aller Munde, denn viele importierte
Obst- und Gemusesorten gelten als wahre Wundermittel.
Doch so gut sie fUr unsere Gesundheit sind, so schlecht sind sie
mitunter fUr die Umwelt: Transportwege, Pestizideinsatz,
Wasserverbrauch und Flachenkonkurrenz in den Anbaugebieten
sind nur einige der negativen Auswirkungen.

Dabei brauchst du die weitgereisten Superfoods gar nicht,
um dich gesund und vielseitig zu ernahren. Es gibt
zahlreiche lokale Alternativen, die ihnen in Vitamingehalt,
Nahrwert und Geschmack in nichts nachstehen.

Komm’ mit auf eine Entdeckungsreise durch die Vielfalt,
die direkt vor deiner Haustlr wachst!

In diesem Buch findest du ...

... wissenschaftlich belegte
Fakten zu Avocado, Quinoa und Co.

... regionale Alternativen und ihre
Inhaltsstoffe im Uberblick

*

....eine Vielzahl an saisonalen
Rezepten mit heimischem 100%

Sl RECYCLINGPAPIER,
OUNE EINSCHWEISSFOLLE,

MINERALOLFRELE
DRUCKFARBEN






