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Vorwort

»Du bist, was du isst«

Inzwischen achten immer mehr Menschen bewusster darauf, was sie essen. Uns ist klar,
dass viele Nahrungsmittel wie Weilmehl und Zucker unseren Korper belasten und uns
nicht dabei helfen, uns besser zu fithlen oder gar Gewicht zu verlieren. Versuchen wir
dann auf unsere gewohnten kulinarischen Siinden zu verzichten, macht sich das schnell
mit HeiRhunger, Miidigkeit, einfach einem schlechten Gefiihl bemerkbar. Ein Teufelskreis,
der es so schwerfallen ldsst durchzuhalten.

Auf dem Weg zu einem schlankeren, fitteren Korper und mehr Wohlbefinden kénnen uns
sogenannte Superfoods helfen. Und das ganz ohne quédlenden Hunger und {ibermenschli-
che Willenskraft.

Eines der derzeit bekanntesten Superfoods ist Chia. »Chia« stand in der Sprache der Maya
flir »Stdrke« und ist vielleicht eines der dltesten und gesiindesten Lebensmittel iiber-
haupt. Die kleinen Samen sind von den Speisepldnen der Sportler, Wellness-Begeisterten
und Hollywood-Stars nicht mehr wegzudenken, und dafiir gibt es viele gute Griinde. Wer
sich nicht von ihrer GrofRe tauschen ldsst, wird herausfinden, dass die winzigen Kérnchen
echte Ndhrstoffgiganten sind und auf einfache und leckere Art und Weise dabei helfen
konnen, Gewicht zu verlieren, die eigene Energie und Konzentration zu steigern und in
Form zu kommen.

Viel Freude beim Lesen und Ausprobieren der Rezepte!



Superfood und was das eigentlich bedeutet

Wer darauf achtet, sich gesund zu erndh-
ren, oder seine Erndhrung umstellen moch-
te, stolpert immer wieder iiber den Begriff
»Superfood«. Doch was ist eigentlich Su-
perfood und wie kann es uns dabei helfen,
gesund, schlank und fit zu werden?

Eine einheitliche Definition des Begriffs
gibt es bisher nicht. Allgemein als Super-
food verstanden werden natiirliche Lebens-
mittel, inshesondere Obst und Gemiise, die
besonders ndhrstoffreich sind und darum
als besonders forderlich fiir Gesundheit
und Wohlbefinden erachtet werden. Kurz
gesagt sind Superfoods Lebensmittel, die
iiber einen besonders konzentrierten An-
teil wertvollster Inhaltsstoffe verfiigen.
Lebensmittel wie Blaubeeren oder Kakao,
die vollgepackt sind mit Antioxidantien,
Vitaminen und Mineralien und die Risiken
chronischer Krankheiten vermindern kon-
nen.

Wenn wir Didt halten oder uns einfach ge-
siinder erndhren wollen, konnen uns Su-
perfoods helfen, unseren Korper mit allem
zu versorgen, was er braucht und ihn dabei
nicht mit schadlichen oder dick machenden
Inhaltsstoffen zu belasten. Aber auch wenn
ihre positiven Eigenschaften erwiesen sind
und viele dieser Lebensmittel einen positi-
ven Effekt auf unseren Stoffwechsel haben,
gibt es etwas, das Beeren, Birne und Brok-
koli nicht konnen: Wer schon einmal eine
Didt gemacht hat, weil}, wie leicht man
sich hungrig, schwindlig oder einfach

schlecht gelaunt fiihlt, weil man versucht,
auf bestimmte Lebensmittel zu verzichten.
Durch Hungergefiihl und einen leeren Ma-
gen hat man schlicht und einfach keine
Lust mehr, fillt in alte Gewohnheiten zu-
riick und wird zu guter Letzt auch noch mit
dem Jo-Jo-Effekt belohnt. Wem das be-
kannt vorkommt, fiir den sind Chia-Samen
genau richtig!

GrolRer Beliebtheit erfreut sich das Super-
food Chia-Samen natiirlich auch, weil die
kleinen Kornchen andere Nahrungsmittel in
vergleichbarer Menge in puncto ndhrstoff-
licher Zusammensetzung um Liangen schla-
gen: Aufgeladen mit Kalzium, Vitamin B,
Kalium, Eisen, Zink und Kupfer ist das klei-
ne Korn so attraktiv fiir Gesundheitsbewuss-
te. Die Samen liefern 8-mal mehr Omega-3-
Fettsduren als Lachs, 3-mal mehr Eisen als
Spinat, 15-mal mehr Magnesium als Brok-
koli und ihr Kalziumgehalt iibertrifft den
von Milch um das Fiinffache. Das Spuren-
element Bor unterstiitzt die Kalziumauf-
nahme im Korper, und mit ihrem extrem ho-
hen Anteil an Antioxidantien stecken Chia-
Samen sogar Blaubeeren in die Tasche.

Die entscheidende Besonderheit zu anderen
Powerlebensmitteln, die Chia aber gerade
beim Abnehmen so hilfreich macht, ist ihre
Fahigkeit, enorm viel Wasser zu binden. Die
Samen konnen das Sieben- bis Zwolffache
ihres eigenen Gewichts an Wasser aufneh-
men. Durch diese auRergewohnliche Eigen-
schaft konnen sie den Korper nicht nur



