Superfood am Wegesrand

Kristin Péters informiert Besucher der Landesgartenschau in Wittstock tber die Wirksamkeit
heimischer Pflanzen als nahrstoffreiche Lebensmittel fir eine gesunde Lebensweise

Von Cornelia Felsch

Wittstock. Superfood ist in aller
Munde - bezeichnet werden mit
diesem Modebegriff, der aus den
USA zu uns heriiber schwappte, Le-
bensmittel, die reich an Vitaminen,
Mineralstoffen und Antioxidantien

Die Brennnessel ist
reich an Vitamin C
und an Mineralien wie
Eisen, Magnesium
und Kalzium. Sie
enthalt sechs mal so
viel Kalzium wie
unsere Milch.

~ Kristin Peters
Agrarwissenschaftlerin

sind und somit gesundheitsfordern-
de Wirkungen haben. Gojibeeren,
Chiasamen, Acai-Beeren und Gra-
natdpfel machen von sich reden.
Doch muss es so exotisch sein?
Kristin Peters meint, dass uns
unsere heimische Natur ausrei-
chend Méglichkeiten bietet, uns mit
gesunden Nahrstoffen zu versor-

gen. In ihrem Vortrag ,Superfood
aus dem Garten und der Natur”,
den sie am Dienstag auf der Landes-
gartenschau im Garten-Info-Treff
halt, schwarmt die promovierte Ag-
rarwissenschaftlerin von der Brenn-
nessel.

Auch wenn die Pflanze auf den
Blumenrabatten im Park der Lan-
desgartenschau wohl weniger die
Begeisterung der Besucher hervor-
ruft, kann sie den Menschen viel
Gutes tun. ,Es ist kaum zu glauben,
wie viel Superfood in ihr steckt”,
sagt Kristin Peters. ,Die Brennnes-
selist reich an Vitamin C und an Mi-
neralien wie Eisen, Magnesium und
Kalzium. Sie enthdlt sechs mal so
viel Kalzium wie unsere Milch.

Auch ihr Eiweifigehalt kann sich
sehen lassen — mit Hiilsenfriichten
kann sie allemal mithalten, ,Sie ist
fast ganzjahrig leicht zu ernten,
kann roh und gegart verzehrt wer-
den und ist ein tolles Suppengemii-
se. Da sie ein hervorragendes Stér-
kungsmittel ist und unseren Korper
bis in die kleinsten Zellen mit Sauer-
stoff versorgt, ist es kaum verstand-
lich, dass wir Menschen nicht zubei-
Ben."

Kristin Peters ist spezialisiert auf
Pflanzenheilkunde und ist sich si-
cher, dass Brennnesseln, Hagebut-
ten, Vogelmiere oder Heidelbeeren
dafiir sorgen konnen, dass wir erst
garnichtkrank werden. Mit unserer
Art zu leben sorgen wir ihrer Mei-
nung nach allerdings selbst dafiir,
dass trotz gefiillter Obst- und Ge-

Suppengemiise verzehrt werden.

miiseregale in den Supermarkten,
viele Menschen unter Mangel-
erscheinungen leiden.

«Krdmpfe in der Nachtzu haben,
istnichtnormal”, sagt Kristin Peters,
die sich mit Leidenschaft den Heil-
pflanzen und ihrem Einsatz widmet.
Hagebutten und die Vogelmiere ge-
horen nach ihrer Ansicht unbedingt
in die Liste der Superfood-Pflanzen.
Vor allem der Vitamin-C-Gehalt der
Hagebutten ist bemerkenswert.

«Der Tee sollte kalt angesetzt, er-
hitzt und ein Mal aufgekocht wer-
den. Die enthaltenen Flavonoide
schiitzen das Vitamin C", erklart die
Heilpflanzenkundlerin. Doch sie
kennt noch mehr Geheimnisse, die
in den Friichten der Wildrosen ste-

& Y
Viel Superfood steckt in der Brennnessel. Sie kann r:

Bep .
oh und gegart oder als
FOTO: ANDREA WARNECKE / DPA

gt

cken: ,Die kleinen Kernchen in den
Hagebutten, mit denen wir als Kin-
der gern andere Leute gedrgert ha-
ben, enthalten Galaktolipide, die
nach neuesten Untersuchungen Ar-
throse-Erkrankungen positiv beein-
flussen kénnen.

«Nicht besonders geachtet, aber
dennoch schmackhaft und gesund
ist die Vogelmiere”, sagt Kristin Pe-
ters. ,Die Pflanze ist unheimlich vi-
tal und kann fast ganzjédhrig geern-
tet werden." Vogelmiere ist sehr
reich an Vitamin C, sowie an pflanz-
lichem EiweiB, Kalium und Eisen.

Sie enthdlt Magnesium, Phos-
phor, Kupfer und Kieselsdure.
AuBerdem enthdlt sie Aucubin, ein
Stoff, der das Immunsystem starkt

Etwas bitter, aber dennoch sehr ge-
sund und eine gute Bienenweide ist
der Léwenzahn. FOTO: CORNELIA FELSCH

und dem vorzeitigen Alterungspro-
zess entgegen wirkt.

Auch der Lowenzahn ist univer-
sell einsetzbar, man kann ihn diins-
ten, roh als Salat verzehren oder
auch als Suppe zubereiten. Er ist
reich an Bitterstoffen, Vitaminen
und Mineralien. Essbar sind alle
Teile - Bliiten, Blatter und Wurzeln.

Zahlreiche Beerenarten gelten
als Superfood und miissen nicht un-
bedingt exotisch daherkommen.
Heidelbeeren und Holunderbeeren
haben es in sich.

Viel gesunde Power steckt in
Gemiisesorten wie Rote Bete, Griin-
kohl und Rotkohl. Auch Leinsamen,
Kiirbis- und Sonnenblumenkerne
sind nicht zu verachten.
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Die Agrarwissenschaftlerin und Heilpflanzenexpertin Kristin Peters berit im Garten-Info-Treff der Landesgaenschau interessierte Besucher.
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