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Essen ist schon lange mehr als ein blo-
Bes Grundbedirfnis, und natiirlich geht
es den meisten von uns dabei immer
auch um Genuss und die Freude daran,
sich mit leckeren Kdstlichkeiten zu ver-
waohnen. Daneben istin den letzten Jah-
ren das Bewusstsein fur die Wichtigkeit
einer gesunden und ausgewogenen Er-
nahrung enorm gestiegen. Gesund-
heitsrisiken aufgrund von Nahrstoff-
mangel oder Ubergewicht sind vielen
Menschen heute bewusster denn je,
und so rickt auch eine gesunde Ernah-
rung mit der richtigen Balance wertvol-
ler Inhaltsstoffe immer mehrin den Vor-
dergrund.

Grund genug, dass wir uns mit eini-
gen sogenannten Superfoods naher be-
schéftigen. Nach den Chia-Samen (sie-
he Chia for fit, Riva Verlag, 2016) wollen
wir uns einem weiteren Ernahrungsstar
aus Sldamerika zuwenden: Quinoa!
Glutenfrei, besonders vielseitig zuzube-

Jeder, der an einer gesunden Ernah-
rung interessiert ist, hat schon ein-
mal den Begriff Superfood gehort. In
den letzten Jahren hat er sich zu ei-
nem gefligelten Wort entwickelt, unter
dem oft alles zusammengefasst wird,
was fur besonders gesund gehalten
wird.

Trotz seiner regen Verwendung gibt es
fir den Begriff Superfood bis heute kei-

reiten und randvoll mit wertvollen Pro-
teinen, sekundaren Pflanzenstoffen,
Antioxidantien und vielen anderen hoch-
wertigen Inhaltsstoffen.

Ein echtes Powernahrungsmittel also -
und nicht nur fur diejenigen besonders
gut geeignet, die unter einer Gluten-
unvertraglichkeit leiden und nach einer
leckeren Alternative zu vielen Getrei-
deprodukten suchen, sondern auch fur
jeden, der sich ausgewogen und/oder
vegetarisch oder vegan ernahren méch-
te.

Das Tollste: Aus den kleinen Wunder-
kérnern lassen sich nicht nur auBeror-
dentlich schmackhafte Hauptspeisen,
sondern auch sif3e Desserts zaubern,
die fur Freude und Genuss beim Essen
sorgen! Die glutenfreie Alternative zu
Reis, Nudeln & Co. und ein Top-Liefe-
rant fur pflanzliches Protein ist nicht
nur gesund - sie sorgt auch fur Freude
und Genuss beim Essen!

ne einheitliche Definition. Richtig ver-
wendet steht er fUr Lebensmittel, die
meist natirlichen Ursprungs sind und
eine besonders hohe Konzentration an
wertvollen Inhaltsstoffen aufweisen und
so unser Wohlbefinden effektiv steigern
konnen. Insbhesondere Obst und Gemu-
se als natlrliche Superfoods konnen,
vollgepackt unter anderem mit Vitami-
nen, Mineralstoffen und Antioxidantien,

Was sind eigentlich Superfoods? 5
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positiven Einfluss auf Gesundheit und
Wohlbefinden haben.

Antioxidantien, hochwertige Proteine
und komplexe Kohlenhydrate haben
sich als echte Stars unter den Super-
food-Inhaltsstoffen erwiesen. Antioxi-
dantien helfen dem Korper beispiels-
weise dabei, sich gegen schadliche freie
Radikale zu wehren, sich von Belastun-
gen schneller zu erholen und sogar vor
Erkrankungen wie Krebs oder Diabetes
besser geschiitzt zu sein. Proteine und
wertvolle Kohlenhydrate versorgen den
Korper mit Energie, unterstltzen ihn
beim Muskelaufbau und halten uns lan-
ge satt und leistungsfahig. Besonders
wichtig ist das natirlich nicht nur fur
Sportbegeisterte oder diejenigen, die
sich gerade mit einer Nahrungsumstel-

lung und Diat befassen, sondern fir je-

den, derim Alltag aktiver, fitter und leis-
tungsfahiger sein mochte.

Ein breites Angebot an wertvollen Nahr-
stoffen und die Bereicherung des Spei-
seplans durch vitamin- und mineral-
stoffreiche Superfoods ist darum fur
jeden sinnvoll. SchlieBlich stellen wir
jeden Tag aufs Neue die Weichen fir ei-
nen gesunden und aktiven Lebensstil -
und zwar in erster Linie in der Kiiche
und durch unseren Speiseplan.

Neben den bekannten und beliebten
Chia-Samen, die in den letzten Jahren
als Superfood von sich reden gemacht
haben, kann auch Quinoa, nicht umsonst
»das Gold der Inka« genannt, einen be-
sonders wertvollen Beitrag zu einer ge-
sunden Ernahrung, aber auch zu Wohl-
befinden und gesteigertem Energielevel
leisten. Das bereits vor 6000 Jahren als
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Grundnahrungsmittel der Inka bekannte
Pseudogetreide hat namlich seinen bei
uns heimischen [Nicht-]Verwandten ei-
niges voraus: Im Gegensatz zu den meis-
ten Getreidesorten enthalt Quinoa kein
Klebereiweil3 und kann darum auch den
Speiseplan von Menschen mit Gluten-
unvertraglichkeit bereichern. Auflerdem
stecken in den kleinen Kornern bis zu
15 Prozent Protein, sodass sie eine be-

sonders hochwertige pflanzliche Pro-
teinquelle darstellen. Eine proteinreiche
Ernahrung in Kombination mit dem rich-
tigen Training beglinstigt den Muskel-
aufbau. Und wenn wir ein paar Pfund ab-
nehmen wollen, unterstiitzen uns pro-
teinreiche Mahlzeiten, weil sie fur ein
lang anhaltendes Sattigungsgefiihl sor-
gen. Also: Es gibt mehr als genug Grin-
de fiir ein Speiseplan-Update mit Quinoa!

Quinoa: Die Pflanze und ihre Herkunft

Quinoa ist eine Pflanze aus der Familie
der Fuchsschwanzgewachse und der
Gattung der sogenannten Gansefiile und
in SUdamerika beheimatet; sie wurde be-
reits vor 6000 Jahren in den Anden von
Peru und Bolivien angebaut. Die Anbau-
gebiete lagen hauptsachlich in den Hoch-
anden, in Hohen von Uber 4.000 Metern,
wo die wichtige Nahrungspflanze Mais
aufgrund des Klimas und der Bodenbe-
schaffenheit schon langst nicht mehr
wachst. Da also kaum nahrhafte Alterna-
tiven in diesen Hohenlagen und unter so
anspruchslosen Bedingungen gedeihen
konnten, war Quinoa fur die Inka das
wichtigste Grundnahrungsmittel. Sie be-
zeichneten die hirsegrofien Samen als
das »heilige Muttergetreide« und schatz-
ten sie aufgrund ihrer starkenden Eigen-
schaften.

Verwendet wurden sowohl die senf-
korngroflen Samen als auch die Blatter
der Pflanze, und zwar nicht nur als mi-
neralstoffreiches Nahrungsmittel, son-
dern haufig auch als Arznei bei zahlrei-

Quinoa: Die Pflanze und ihre Herkunft 7
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chen Beschwerden. Neben dergesunden
und heilsamen Wirkung wurden Quinoa
auch magische Krafte zugesprochen,
weshalb die Inka die Kérnerpflanze oft in
Ritualen einsetzten.

Im Zuge ihrer Eroberung des Inkareichs
machten die Spanier im 16. Jahrhun-
dert zwar mit Quinoa Bekanntschaft,
verboten allerdings ihren weiteren An-
bau - die Pflanze galt ihnen wegen ihrer
Nutzung bei religiosen Zeremonien als
»unchristlich«. Die indigene Bevolke-
rung musste nun Weizen anbauen.
Quinoa blieb also - besonders in Euro-
pa — lange unbekannt und wurde erst
um 1990 als Superfood und Alternative
fir Getreide neu entdeckt. Es verging
mehr als ein weiteres Jahrzehnt, bis
Bolivien, heute noch der Hauptprodu-
zent des uralten Nahrungsmittels, mit
dem Export in die USA begann. Viele
Entwicklungsprojekte fordern den An-
bau der nahrstoffreichen Pflanze, unter
anderem auch, weil die Nachfrage ste-
tig steigt. Das Jahr 2013 wurde vom Ge-
neralsekretar der Vereinten Nationen
sogar zum »Jahr der Quinoa« erklart.

Quinoa-Pflanzen kdnnen wir selbst im
Garten oder auf dem Balkon ziehen.
Was wir dazu bendtigen:
Quinoa-Korner
eine kleine Blumenschale
groflere Topfe und nach Bedarf
Gartenblumentopfe
Wasserzerstauber
Blumenerde

8  Quinoa for fit

So geht'’s:

Zwischen Januar und Marz ist die beste
Zeit fur die Aussaat. Dazu brauchen wir
nur einige wenige Quinoa-Samen, da
sie relativ gut aufgehen. Man kann rote,
weifle oder schwarze Korner verwen-
den.

Zunachst eine kleine Blumenschale mit
Blumenerde fiillen. Dann die Samen gut
verteilen, leicht andriicken und zum
Keimen an einen warmen, sonnigen
Platz stellen.

Die Pflanze ist relativ anspruchslos und
braucht in der Regel nicht viel, um gut
zu gedeihen. Wichtig ist es allerdings,
dass die Erde nicht zu feucht ist, aber
auch nicht austrocknet. Deswegen st
regelmafliges Anfeuchten mit einem
Wasserzerstauber notig.

Wenn die Keimlinge eine Grofle von
4 Zentimetern erreicht haben, kdnnen
sie in grofere Topfe umgesetzt werden.
Beim Umtopfen wird jeder seine eige-
nen Tricks haben. Ein kleiner Tipp: Mit
einem Zahnstocher Locher in die Erde
dricken und die Wurzeln der Pflanz-
chen darin eingraben. Danach wie vor-
her warm und sonnig platzieren und
regelmafig anfeuchten.

Wenn die Nachtfrostzeit vorbei ist, kon-
nen die Quinoa-Pflanzen auch in den
Garten versetzt werden. Dazu nach Be-
darfin gréBere Gartenblumentopfe um-
setzen.

Das Gansefullgewachs ist extreme Wit-
terungen gewohnt und deshalb relativ
unkompliziert. Kalte Frihlingsnachte
sind flr die einjahrige Pflanze kein Pro-
blem.
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In Mitteleuropa wird die Quinoa-Pflanze
im April gesat und erreicht eine Wuchs-
hohe von 50-200 Zentimetern. Zur Reife
verliert sie ihre rautenformigen, dickli-
chen Blatter und bildet ihre wertvollen
Samen (auch einsamige Nusschen ge-
nannt). Im September werden die
Quinoa-Samen dann geerntet.

Die Samen enthalten Saponi-
ne und missen daher vor der Verarbei-
tung grindlich gewaschen werden;
siehe Kapitel »Wie wird Quinoa zuberei-
tet?«.

Quinoa wird hauptsachlich in Bolivien,
Peru und Ecuador angebaut. Weitere An-
baulander sind Chile, Argentinien und
Brasilien. Es gibt bis zu 120 verschiedene
Arten, die sich in 1800 unterschiedliche
Sorten unterteilen. Je nachdem, wo die
Pflanze wachst, unterscheiden sich ihre
Samen in der Farbe. Von grau zu gelb
Uber lila, grin, rosa, rot oder schwarz
und sogar Nuancen dazwischen - un-
glaublich, welche Farbvielfalt das Pseu-

dogetreide zeigt. Bisher dirfen wir uns
hierzulande Uber die drei Typen freuen,
die am haufigsten angebaut werden -
und das reicht fir einen bunten Teller Ge-
sundheit!

Weille Quinoa

Die weifle Quinoa ist die bekannteste
Sorte und mittlerweile auch in gut sor-
tierten Supermarkten zu finden. Im Zwei-
felsfall aberin jedem Bioladen. Die Farbe
der klitzekleinen Samen liegt irgendwo
zwischen perlweif3, gold und gelb, wes-
halb wei3e Quinoa auch manchmal gelbe
Quinoa genannt wird. Der Geschmack ist
sehr dezent und leicht nussig. Aufgrund
der geringen Bissfestigkeit ist diese Sor-
te die perfekte Alternative zu Reis. An-
sonsten passt der milde Geschmack zu
jeder Mahlzeit und Speise, von herzhaft
bis suB.

Rote Quinoa

Unter Inka-Kriegern galt rote Quinoa
als der Energie- und Kraftlieferant
schlechthin. lThr Geschmack ist erdig
und pikant. Die Farbnuancen sind oran-
ge bis braunlich rot. Obwohl sie nach
dem Kochen etwas an Farbe verliert, ist
sie immer noch ein absoluter Hingucker
auf jedem Teller. Rote Quinoa ist biss-
fester als die weif3e Sorte und man ver-
wendet sie z.B. in Salaten, Pfannenge-
richten oder Fullungen.

Schwarze Quinoa

Schwarze Quinoa ist noch immer relativ
unbekannt, weil sie spater in den Handel
kam als die anderen Sorten. Aus diesem

Quinoa: Die Pflanze und ihre Herkunft ¢
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Grund ist sie auch nicht in jedem Lebens-
mittelgeschaft oder Bioladen zu finden.
Es handelt sich hierbei um eine Kreuzung
aus Quinoa-Samen mit Baumspinat, ei-
ner anderen essharen GansefuBart. Wie
die rote Quinoa ist sie im Vergleich zur
weiflen viel bissfester und im Geschmack
erdig, was sie zur perfekten Beilage zu
herzhaften Gerichten macht, aber auch
in Kombination mit sifiem Obst und
Currygerichten sehr lecker schmeckt.
Die kraftige schwarze Farbe bleibt nach
dem Kochen erhalten - ein wunderbarer
Kontrast etwa zu griinem Gemise.

Regenbogen-Quinoa

Das ist keine Sorte, sondern eine Mi-
schung von weif3en, roten und schwar-
zen Quinoa-Kornchen. Angeboten wird

Perureis, Inkareis und Inkaweizen - es
gibt viele Bezeichnungen fiur die alteste
Kulturpflanze der Menschheit. Haufig
wird Quinoa ein »Pseudogetreide« ge-
nannt, weil die Samen an Getreidekdr-
ner erinnern und als Ersatz zum Bei-
spiel fuir Weizen verwendet werden
Obwohl die Quinoa-Pflanze
vom Volk der Inka als »Muttergetreide«

kénnen.

bezeichnet wurde, gehort sie, wie schon
erwahnt, botanisch zur Gattung der
Gansefufe (Chenopodium-Arten). Umso
besser!

Schlief3lich stecken die kleinen Power-
samen voller lebenswichtiger Nahrstof-
fe und haben gegeniiber herkdmmli-

10 Quinoa for fit

Regenbogen-Quinoa auch als »bunte
Quinoa«. Da Quinoa oft in durchsichti-
gen Tuten verpackt ist, kann man die
Mischung beim Einkaufen auf den ers-
ten Blick entdecken. Die Regenbo-
gen-Quinoa wird aufgrund ihrer Farb-
vielfalt gern verwendet. Schlief3lich isst
das Auge mit!

Der Nahrstoffgehalt der drei Sorten ist
grofBtenteils gleich mit nur ein paar klei-
nen Unterschieden. So hat rote Quinoa
beispielsweise einen etwas hoheren An-
teil an Phenolverbindungen, die das Im-
munsystem starken. Alle drei Sorten
sind absolute Nahrstoffgiganten. Bei
der Wahl der richtigen Sorte kammt es
auf das Gericht und den persdnlichen
Geschmack an. Ausprobieren heif3t die
Devise!

chen Getreidearten, aus denen auch
Nudeln und Co. Ublicherweise herge-
stellt werden, in Sachen Gesundheit
deutlich die Nase vorn.

So liefern 100 g Quinoa rund 8 mg Eisen
und damit viel mehr als jedes Getreide,
Hirse ausgenommen. Andere lebens-
wichtige Mineralstoffe und Spurenele-
mente sind ebenfalls tberdurchschnitt-
lich vorhanden. Beispielsweise steckt in
100 g Quinoa viermal mehr Magnesium
und achtmal mehr Kalium als im Reis.
So macht es Quinoa mdoglich, mit nur
100 g der kleinen Kérnchen bis zur Half-
te des Tagesbedarfs an Mangan, Eisen
und Magnesium zu decken.
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Ein paar wichtige Nahrwerte
im Vergleich

100 g Quinoa:
12-14 g Protein
275 mg Magnesium
320 mg Phosphor
800 mg Kalium
3,50 mg Zink

124 mg Calcium

100 g Reis [parboiled):
7-12 g Protein

64 mg Magnesium
120 mg Phosphor
103 mg Kalium

0,50 mg Zink

24 mg Calcium

100 Vollkornnudeln (ohne Ei):
12,5 g Protein

75 mg Magnesium

265 mg Phosphor

103 mg Kalium

2 mg Zink

33 mg Calcium

Quinoa und Couscous im Vergleich

Couscous hat in der arabischen Kiiche
einen hohen Stellenwert und erfreut
sich inzwischen auch bei uns grofler
Beliebtheit. Nicht nur Veganer und
Vegetarier schwodren auf die kleinen
goldgelben Kiigelchen, die aus Weizen-,
Gerste- oder Hirsegrie3 gewonnen wer-
den. Auch unter Fitness-Fans sind sie
als besonders gesundes Getreide be-
kannt. Ob als Beilage zu Hauptgerichten
oder im Salat: Couscous ist wie Quinoa

vielfaltig einsetzbar. In Sachen Nahr-
werte jedoch liegt Quinoa auch im Ver-
gleich zu Couscous ganz weit vorn. Das
Verhaltnis der Ballaststoffe ist 1,3 zu

Die Alternative zu Reis, Nudeln & Co. 11
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4,4. AuBBerdem liefert Quinoa mehr Pro-
tein und ungeféhr die neunfache Menge
an Magnesium.

100 g Couscous:
8-10 g Protein
30 g Magnesium
58 mg Kalium
1,4 mg Zink

16 mg Calcium

Die Angaben konnen je nach Sorte
schwanken. Vollkorn-Couscous hat et-
was hohere Nahrwerte als heller
Couscous. Trotzdem ist Quinoa auf je-
den Fall die bessere Wahl fir Gesund-
heits- und Fitnessbewusste. Was die
Kalorien angeht, sind sich Couscous mit
349 kcal und Quinoa mit 355 kcal sehr
ahnlich. Bei ungefahr der gleichen
Menge an Kohlenhydraten liegt der gly-
kamische Index von Quinoa aber bei le-
diglich 35, wahrend Couscous einen
Wert von 65 aufweist. Die komplexen
Kohlenhydrate, die in Quinoa stecken,

konnen viel besser verwertet werden.

12 Quinoa for fit

Sie heben den Blutzuckerspiegel sanft
an und machen lange satt.

Bulgur versus Quinoa

Wie Couscous wird auch Bulgur aus
Hartweizengrie3  hergestellt.  Seine
gelblichen Kérner sind etwas grofler,
aber sehr ahnlich im Geschmack und in
der Zubereitung. Aber auch der »grofie
Bruder« kann die kleinen Quinoa-Sa-
men nicht Ubertrumpfen. Zwar ist der
glykamische Index von Bulgur mit 48
deutlich niedriger als der von Couscous,
aber immer noch um einiges hoher als
der von Quinoa. Pro 100 Gramm liefert
Bulgur rund 8 Gramm Protein - damit
ist Quinoa eindeutig die bessere pflanz-
liche Proteinquelle. Auflerdem punkten
die Powerkdrner mit der doppelten
Menge Magnesium und der vierfachen
Menge Calcium.

100 g Bulgur:

8 g Protein

140 g Magnesium
262 mg Kalium

3 mg Zink

30 mg Calcium
319 mg Phosphor
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Fette

Unsere Gesellschaft ist auf Fette im All-
gemeinen nicht gut zu sprechen. Aller-
dings braucht der menschliche Kérper
eine bestimmte Menge an Fetten, um
gesund zu bleiben. Sportler und Fit-
ness-Fans dirften wissen, dass Fette
fir den Stoffwechsel und die Energiebe-
reitstellung bei Muskelleistungen sehr
wichtig sind. Allerdings sollte man sei-
nem Kdorper nicht ein beliebiges Fett zu-
fuhren, sondern eines mit einem hohen
Anteil an hochwertigen, ungesattigten
Fettsauren. Quinoa ist daflr der ideale
Lieferant. In der geringen Menge Fett,
die das Inkakorn enthalt, stecken Uber
70 Prozent »gute« Fette, die den Kérper
unter anderem mit Omega-3-Fettsau-
ren und Linolensaure versorgen. Diese
Fettsauren sind bekannt fur ihre positi-
ve Wirkung bei Entzindungsprozessen
oder virenbedingten Erkrankungen. Wer
Quinoa in den Speiseplan integriert, un-
terstitzt auBBerdem sein Herz-Kreis-
lauf-System.

Ballaststoffe

Ballaststoffe regulieren unsere Verdau-
ung und sind flr eine gesunde Ernah-
rung sehr wichtig. Als Quell- und Full-
stoffe konnen sie Wasser binden und
daflr sorgen, dass der Stuhl besser
ausgeschieden wird. Ein Mangel an
hochwertigen Ballaststoffen kann im
schlimmsten Fall zu Verstopfung fih-
ren. Man kann davon ausgehen, dass
unser Korper bei einer normalen Er-

nahrung optimal versorgt ist - aber
kaum jemand kommt auf die empfohle-
ne Tagesdosis. Das liegt hauptsachlich
daran, dass zu viele Fertig- und Weif3-
mehlprodukte gegessen werden, die
kaum hochwertige Ballaststoffe liefern.
Auf Dauer konnen solche Mangelzu-
stande zu hohem Blutdruck und Fol-
geerkrankungen wie Diabetes fihren.

Dem kann man mit Quinoa entgegen-
wirken! Im Gegensatz zu Reis oder
Weizen besticht Quinoa namlich durch
einen besonders hohen Anteil an wert-
Mit einer 100-
Gramm-Portion Quinoa kann man be-

vollen Ballaststoffen.

reits 50 Prozent der taglich empfohle-
nen Menge an Ballaststoffen decken.
Die in Quinoa enthaltenen Ballaststoffe
sind Uberwiegend Gslich. Dadurch wir-
ken sie besonders effektiv und kon-
nen wieder ausgeschieden werden, so-
bald sie ihren verdauungsregulierenden
Zweck erfillt haben.

Das ist fur den Korper wesentlich ge-
stinder als nicht losliche Ballaststoffe,
die schlecht verwertet werden. Aufler-
dem haben die kleinen Helfer gleich
eine zweifache Wirkung auf das Wohl-
befinden. Zum einen sind sie Nahrungs-
grundlage fir »gute« Darmbakterien
und wirken sich somit positiv auf die
Darmflora aus, was fiur ein funktionie-
rendes Immunsystem ungemein wichtig
ist. Zum anderen senken sie den Blut-
zuckerspiegel und sorgen fir ein lang
anhaltendes Sattigungsgefihl.

Die Alternative zu Reis, Nudeln & Co. 13





