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Smoothieworkshop für GROWL und Transition Town Witzenhausen mit Karin Detloff

Essbare Wildpflanzen

Geeignete Sammelplätze zu finden ist nicht überall leicht. Zum Sammeln wähle ich Orte, die möglichst weit von befahrenen Straßen und gespritzten Feldern liegen. Dabei gilt: je mehr verschiedene Pflanzenarten auf einer Wiese wachsen, desto gesünder ist diese. Ab fünf unterschiedlichen Pflanzenarten auf einer Wiese, kann diese zum Sammeln genutzt werden.
Wichtig ist es, zuvor die Pflanzen, die ich sammeln möchte, genau zu kennen, um Verwechslungen mit giftigen Pflanzen zu vermeiden.

Essbare Blätter von heimischen Wildkräutern 
Bärenklau, Bärlauch, Beifuß, Beinwell (nur in kleinen Mengen, Verwechslung mit Fingerhut!), Breitwegerich, Brennnessel, Ehrenpreis, Franzosenkraut, Frauenmantel, Gänseblümchen, Gänsefingerkraut, Giersch, Günsel, Gundelrebe, Hainsternmiere, Labkraut, Linde, Löwenzahn, Große Klette, Knoblauchrauke, Melde, Pippau, Rainkohl, Sauerampfer, Schafgarbe, Spitzwegerich, Taubnessel, Veilchen, Vogelmiere, Wegwarte, Wiesenknopf. 

Fit werden mit wilden grünen Smoothies!

Ein gesundheitsfördernder, vitalisierender Smoothie enthält neben grünen Pflanzen, Obst oder stärkearmes Gemüse sowie Wasser. Zur Aufnahme der fettlöslichen Inhaltsstoffe wird noch ein gutes Speiseöl, Kerne oder Nüsse dazugegeben. Diese Kombination gewährleistet die ideale Aufnahme der Vitamine, Mineralien und sekundären Pflanzenstoffe sowie des Chlorophylls. Zu viel Stärke (z.B. Möhren) oder andere Kohlenhydrate (z.B. Reismilch, Süßungsmittel, Trockenfrüchte) sowie tierische Produkte (Milch, Buttermilch etc.) reduzieren die Aufnahmefähigkeit des Verdauungssystems für die wertvollen Pflanzenstoffe. Dann ist der Smoothie nur noch lecker, aber kein Fitmacher mehr.

Fit machen v.a. Bitterstoffe, die den gesamten Organismus und Stoffwechsel anregen sowie das Chlorophyll, das aufgrund seines ähnlichen Aufbaus, den Körper anregt rote Blutkörperchen zu produzieren. Diese versorgen den Körper mit Sauerstoff und Nährstoffen und transportieren Abfallstoffe ab. Auch weitere sekundäre Pflanzenstoffe wie Senföle (Immunsystem stärkend, z.B. in Knoblauchrauke, Bärlauch, Kapuzinerkresse und Wiesenschaumkraut), Saponine (reinigend, z.B. in Gänseblümchen, Birkenblättern) sowie Vitamine (Vitamin C: in Giersch sehr viel, B-Vitamine in Brennnesselsamen), Eisen (v.a. in Brennnesselblättern) und  Magnesium (viel in Löwenzahn, Giersch, Brennnessel) wirken stärkend.

Am besten trinkt man den grünen Smoothie morgens, denn dann gibt es keine Verdauungsprobleme. Bei manchen Menschen macht Rohkost nach Eiweiß oder Getreide gegessen Beschwerden. Daher sollte der Smoothie immer mindestens 2 Stunden nach anderen Mahlzeiten konsumiert werden.

Für den Smoothie:

* Jegliches Blattgrün, was über der Erde wächst: 

- am besten Wildkräuter, z.B. Giersch, Spitzwegerich, Brennnessel, Löwenzahn, Gundelrebe, Knoblauchrauke, Gänseblümchen, Rose, Taubnessel, Vogelmiere etc.

- Spinat, Salat, Kohlblätter, Küchenkräuter, Blätter von Wurzelgemüse

* jedes Obst und stärkearmes Gemüse: z.B. Tomate, Salatgurke, Paprika, Brokkoli, Lauch, Sprossen, Selleriestangen, Zucchini

* Fettkomponente:

- biologisches, kaltgepresstes Speiseöl am besten mit hohem Omega 3-Fettsäuren-Anteil: Rapsöl, Hanföl, Leinöl – auch Kokosöl.

- Kerne (Sonneblumen-, Kürbis-, Sesam) oder Nüsse (Mandeln, Cashews sehr gut): Nüsse und Kerne immer vorher 6-8 Stunden einweichen: dadurch werden sie bekömmlicher und man nimmt die wertvollen Inhaltsstoffe am besten auf. Einweichwasser entsorgen.

Chlorophyll

Chlorophyll-Moleküle sind für die grüne Farbe von Pflanzen verantwortlich. Chlorophyll ist ähnlich aufgebaut wie das Hämoglobin im menschlichen Blut, welches dieses rot färbt. Beide enthalten Sauerstoff, Kohlenstoff, Wasserstoff und Stickstoff. Der Unterschied ist, dass Chlorophyll im Zentrum ein Magnesiumatom hat und das Hämoglobin des menschlichen Blutes ein Eisenatom.
Am allermeisten Chlorophyll haben neben Chlorella und Spirulina, Gersten- und Weizengras jedoch die Blätter der essbaren Wildkräuter, dabei ist die Brennnessel Spitzenreiter! 
Selbst wenn wir jeden Bissen 30 bis 60 mal kauen, wie es optimal wäre, nehmen wir darüber das Chlorophyll nur unzureichend auf. Daher bietet sich dafür der grüne Smoothie mit dem Hochleistungsmixer zubereitet an, der das Pflanzenmaterial so gut zerkleinert, dass wird es direkt im Dünndarm aufschließen und nutzen können.

Warum ist Chlorophyll gesund?

Chlorophyll schützt vor den Angriffen Radikaler, wirkt antioxidativ und hilft dem Immunsystem bei der Gesunderhaltung sowie bei der Bekämpfung von Krankheitserregern und der Zerstörung von Krebszellen. Da Chlorophyll dem Hämoglobin ähnelt, unterstützt es,  wenn wir es über die Nahrung zu uns nehmen, die Blutbildung und gibt uns somit Vitalität, denn das Blut ist für den Transport fast aller Stoffe in unserem Körper zuständig.

Wirkungen: antibakteriell, steigert die Widerstandsfähigkeit der Zellen, fördert das Gewebewachstum und die Bildung neuer Blutzellen, beschleunigt den Abbau von Giften in der Leber, bindet Gifte, verbessert die Resorption von Eisen und steigert alle Lebensfunktionen! 

Weitere Nahrungsmittel für den gesunden Smoothie:

In den Smoothie können noch hineingegeben werden: Hanfmehl, Kokosmehl, Kokosmilch, Avocado, Sprossen, Gewürze, Eiswürfel, Kokosflocken, Kakaopulver, Mariendistelfrüchte, frischer Ingwer, Brennnesselsamen, heimische frische und rohe Wildfrüchte, die vorm Verzehr nicht erhitzt werden müssen, z.B. Hagebuttenschalen, Sanddornbeeren, Berberitzen.

Hanfmehl ist ein wertvolles pflanzliches Eiweiß und wirkt Blutdruck senkend!

Als Gewürze eignen sich z.B. Zimt, Kardamom, Nelke, Galgant, Ingwer, Muskat, Kurkuma.

Smoothiezubereitung

Jedes Rezept ist für 1-2 Personen gedacht und ersetzt eine komplette Mahlzeit. Die Konsistenz ist Geschmackssache, es kann nach Wunsch mehr oder weniger Wasser dazugegeben werden. Anfänger nehmen die Hälfte der Wildkräuter (Rezept 4 und folgende), um sich an die oft bitteren Geschmacksnoten zu gewöhnen und den Körper nicht zu überfordern. Denn wilde grüne Smoothies wirken Gifte lösend, entschlackend und energetisierend. Dadurch kann es zu Müdigkeit, Gelenkschmerzen o.ä. kommen, wenn man zu schnell zu viele grüne Smoothies konsumiert. Fortgeschrittene, die wenig Zucker aufnehmen und die Kraft der Wildkräuter noch mehr nutzen möchten, nehmen die doppelte bis dreifache Menge an Wildkräutern.

Saft wird nicht dazugegeben, weil er sehr viel (Frucht-) Zucker enthält. Immer das ganze Obst (ohne Schale und Kerne) dazu geben, dann sind auch Ballaststoffe und andere wertvolle Inhaltsstoffe enthalten und es gibt einen größeren Sättigungseffekt. Wer nach dem Smoothie schnell wieder Hunger bekommt, sollte sich allmählich einen höheren Gehalt an Wildkräutern angewöhnen, dies sättigt mehr. Außerdem hilft es, Nüsse statt Öl in den Smoothie zu geben oder vorher eine Handvoll Nüsse zu essen.

Für jedes Rezept gilt: Das Obst waschen und vorbereiten, zusammen mit den Wildkräutern, dem Öl oder Nüssen bzw. Kernen und dem Wasser in den Mixer geben und zerkleinern.

Rezepte:

Schwarzer Traum: 10 Brennnesselspitzen, 125 g Heidelbeeren, 1 Banane, 1 TL Kokosöl, Wasser.

Stärkend: 1 Handvoll Vogelmiere, 10 Blätter Spitzwegerich, 2 Äpfel, 1 TL Rapsöl, Wasser.

Fruchtig: 10 Taubnesselstängel, 1 Mango, 1 TL Kokosöl, Wasser.

Zwetschge-Banane-Gundelrebe-Smoothie

2 Bananen, 16 entsteinte Zwetschgen, 10 Blätter Gundelrebe, 20 Brennnesselspitzen, 500 ml Wasser, 2 TL Rapsöl.

Birne-Johannisbeere-Spitzwegerich-Smoothie

2 Birnen, 100 g Johannisbeeren oder Weintrauben, 40 Blätter Spitzwegerich, 2 TL Rapsöl, 400 ml Wasser. Wenn vorhanden 10 Gänseblümchen dazugeben.

Nektarine-Honigmelone-Giersch-Smoothie

2 Nektarinen, 1/4-1/2 Honigmelone, 40 Blätter junger Giersch, 20 Blätter Löwenzahn, 8 Mandeln, 500 ml Wasser.

Tomate-Gurke-Smoothie

6 mittlere Tomaten, 2/3 Salatgurke (bio ungeschält), 1 Avocado, 10 Blätter Knoblauchrauke, 12 Blätter wilder Frauenmantel oder Gänsefingerkraut (ohne Mittelrippe), 4 Kapuzinerkresseblüten, 300 ml Wasser.
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