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Die Kombi macht’s super

Rezepte | Wer gesundheitsfordernd essen mochte, der sollte, rdt Barbara A. Schmid,
natiirliche Lebensmittel als Basis fiir eine abwechslungsreiche Kiiche nehmen.

Chiasamen, Gojibeere ... immer
ofter trifft man auf den Begriff
LSuperfood”. Damit gemeint
sind in der Regel exotische
Friichte.

Doch: ,Die Definition Super-
food gibt es nicht“, betont
Didtologin Barbara A. Schmid.
Und damit gibt es keine genau-
en Kriterien, zum Beispiel wie
viele Nahrstoffe etwas enthalten
muss, damit es Superfood ist,
oder eine Abgrenzung zu ande-
ren Lebensmitteln. Wie zum
Beispiel einigen aus Osterreich.
,Chiasamen sind Leinsamen
und Hanfsamen sehr dhnlich.”

Geht es nach Schmid, die seit
Jahrzehnten mit den Wilhelms-
burger Hoflieferanten an Projek-
ten rund um Regionalitit und
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gesunde Erndhrung arbeitet, ha-
ben nicht einzelne Lebensmittel

Superwirkungen, sondern die
Vielfalt und Kombination
macht’s. ,Kein Lebensmittel

kann fir sich selbst, und ge-
trennt von anderen Lebensmit-
teln verzehrt, alle erforderlichen
Nihrstoffe abdecken und fiir
sich allein in Anspruch neh-
men, in einem bestimmten Aus-
mafy gesundheitsfordernd zu

Eines der 60 Rezepte aus dem ,,Superfood“-Buch ist ,,Karpfen aus dem

Ofen mit Kiirbis, Dille und Walniisse*.
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sein. Der Schliissel liegt in der
gut durchdachten Kombination
von Lebensmitteln.” Beispiele
dazu liefern die Rezepte in ih-
rem Buch ,Superfood”. Zum
Beispiel kann man Omega-3-
Fettsduren im Fisch mit Leinsa-
menol kombinieren. ,Es
kommt auf die Ndhrstoffkombi-
nation an.”

Wichtig ist auch, alle nattirli-
chen Lebensmittel einzubinden.
Ohne Einschrankung. ,Die ge-
sundheitsfordernde Wirkung ist
aus der Vielfalt der Lebensmittel
zu schopfen.” Laut Schmid wer-
den meist pflanzliche Lebens-
mittel (vor allem Samen, Kridu-
ter, Obst und Gemiise) mit dem
Begriff Superfood in Verbin-
dung gebracht. ,Was den Ein-

Rezept & Buchtipp

Karpfen aus dem Ofen mit Kiirbis,
Dille und Walniissen

Super-Plus: Fette — weniger von
dem einen, mehr von dem an-
deren

Wirkung: Der Ersatz von gesattig-
ten Fettsduren, wie sie zum Bei-
spielin fettem Fleisch und Wurst-
waren vorkommen, durch essen-
zielle Fettsauren aus pflanzlichen
Olen und Fisch senkt das Risiko fiir
die Entstehung von Herz- und Ge-
faBkrankheiten. Fette aus Karpfen,
Walniissen und Leinsamendl sind
eine sehr gute Mischung. Dieses
Gericht ist zusatzlich besonders
bekdmmlich bei empfindlichem
Magen.

4 Portionen

4 Karpfenfilets ohne Haut
und Graten (3 150 g)
400 g Muskatkiirbis

10 g gehackte Dille

2 EL gehackte Walnusskerne
4 Zw. Thymian

4 Zw. Rosmarin

4 EL Leinsamendl

2 EL Apfelessig

Salz

druck erweckt, dass andere Le-
bensmittelgruppen, wie Fisch,
Fleisch, Fi, Ole, Hiilsenfriichte,
Getreide und Milchprodukte,
eben nicht super sind.“ Doch:
,Das stimmt so nicht. Die Kom-
bination macht das Essen wert-
voll.“ Und: ,Je nach Zusam-
mensetzung konnen sie in eine
bestimmte Richtung gesund-
heitsférdernd sein.” Zum Bei-
spiel in Richtung Knochenge-
sundheit oder Herzgesundheit.

Von Vorteil ist es auch, wenn
die Lebensmittel aus Osterreich
kommen. Warum? , Osterreichi-
sche Lebensmittel punkten in
Gegensatz zu auslindischen mit
Transparenz, was Anbau, Tier-
haltung, Herstellung und Trans-
port anbelangt.”

Den Kiirbis schalen und in kleine
Wiirfel schneiden, mit dem Leinsa-
mendl und dem Apfelessig vermi-
schen, flach auf einem Backblech
verteilen und bei 160 °C ca. 20 Mi-
nuten lang im Backrohr braten.
Den Fisch mit Salz wiirzen und auf
den Kiirbis legen, weitere fiinf Mi-
nuten braten. Kiirbis und Fisch aus
dem Backrohr nehmen, den Kiirbis
zerstampfen, Dille und Walnuss-
kerne daruntermischen. Den Fisch
auf einen Teller legen, den Kiirbis
daneben anrichten, mit frischem
Rosmarin und Thymian garnieren.

Das Gericht beinhaltet viele Vita-
mine/sekundére Pflanzenstoffe, a-
Linolen-/Q-3-Fettsduren, dazu auch
Ballaststoffe in mittlerem MaRe.
Cholesterin/die geséttigten Fett-
sduren sowie die glykdmische Last
ist gering.
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