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Brauchen wir »Superfood«?
Das klingt nach Superman oder Superwoman – verleiht er uns wirklich Superkräfte?

Superfood, damit werden oft exotische Früchte und Samen beworben. Diese sind

meist weit gereist, schwer erhältlich und oft auch ziemlich teuer!

Für mich ist Superfood etwas anderes – und es gibt ihn tatsächlich! Natürlich werden

wir damit keinen »Wolkenkratzer« erklettern, nein! Wir werden davon einfach nur

satt, zufrieden, ausgeglichen und können bis ins hohe Alter fit bleiben. Möchten Sie

das nicht auch?

Was ich meine, ist der »Superfood« der vor unserer »Haustür« wächst. Er ist vielfältig,

bunt und überreich an Vitalstoffen, weil er natürlich und lebendig ist. Gern verrate ich

Ihnen, was ich, seit ich die vitalstoffreiche Vollwertkost genieße, entdeckt habe: Was

zur gleichen Zeit reift, passt auch auf dem Teller sehr gut zusammen! So einfach ist

das!

Superfood bekommt man direkt aus dem Garten, beim Bauern, vom Markt und auch

im Supermarkt – das Kriterium ist die Frische und der schonende biologische Anbau.

Mein »Superfood« im Juni wächst fast vollständig in meinem Garten: Kohlrabi,

Radieschen, Schnittlauch, Gurken, Spargel (vom Spargelhof aus dem 4 km entfernten

Diedersdorf!), Erdbeeren, eine bunte Vielfalt an Salaten,

Kräutern, Zuckerschoten, Rhabarber ... Daraus kann man täglich einen frischen Juni-

Salat zusammenstellen. Auch ein Dessert aus gekochtem Rhabarber und frischen

Erdbeeren ist drin! 

Hier geht es zum Salatrezept …

Übrigens: 
Sie vertragen keinen Salat? Abends soll man keinen Salat essen, haben Sie gehört? Wer

sagt das? Kennen Sie diesen Menschen? Es ist alles nur eine Frage der

Gewöhnung. Deshalb empfehle ich, langsam, mit kleineren Portionen zu beginnen und

täglich Menge und Vielfalt zu steigern. Salat dürfen Sie zu jeder Tageszeit genießen!

Vollwertkost bedeutet auch: Rohkost VOR jeder Mahlzeit. 

Unser Körper ist sehr lernfähig und dankbar für den Energieschub

und die leichte vitamin- und enzymreiche Kost! 

Unser Alltag ist oft mit Informationen übersättigt.

Wie soll man damit umgehen?

Glauben Sie nur der Autorität, die das größte Interesse an Ihrer Gesundheit hat

und die Sie am Besten kennt: Sich selbst!

Es ist übrigens tatsächlich so, dass man sich bei einer Ernährungsumstellung auch

neu entdeckt.

Her mit dem »Powerfood«!
Und gleich noch ein Modewort! Für mich gehören Frische, Wachstum und Gesundheit

zusammen. Was macht mich da so sicher? Wir sehen täglich, wie der Frühling – die

Sonne und der Regen (oder die Gießkanne?) alles zum Gedeihen bringen. Ich genieße

das sehr! Erleben Sie das ähnlich?

Wachstum vervielfältigt die Vitalstoffe. Ein Samenkorn das keimt, ist ein kleines

Kraftwerk. Unsere Welt ist voll davon! Wird eine Pflanze geerntet, endet

ihr Lebenszyklus. Schrittweise beginnt der Abbau der wertvollen Inhaltsstoffe.

Deshalb gilt: Genießen Sie alles so frisch wie möglich! Das ist übrigens das Credo

meines Buches  …

Die Vollwert-Fibel für die ganze Familie.

Die Basis meiner Ernährung sind die saisonalen Früchte meiner Region, aus denen

ich farbenfrohe, leckere Rezepte kreiere. Das Obst und Gemüse dazu, wächst

überwiegend in meinem Garten.

Sie haben keinen Garten? Wenn Sie Freude am Gärtnern haben, dann haben Sie

vielleicht einen Balkon? Helfen Sie Eltern oder Großeltern im Garten oder nutzen Sie

Nachbarschafts- und Gemeinschaftsgärten oder die neuen Möglichkeiten, des Urban

Gardening, die in den Städten gerade entstehen.

Ich hoffe, mein Newsletter hat Ihnen gefallen, erzählen Sie es weiter,

teilen Sie ihn und schreiben Sie mir Ihre Wünsche für den nächsten Newsletter.

Ihre Michaela Barthel

info@vitale-vollwertkost.de

Wir haben uns zwei Hochbeete gebaut. Im Juni findet der erste Fruchtwechsel statt.

Salat und Kohlrabi machen Platz für vorgezogene Paprika und Chili.
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