Wissenswertes liber Algen

Algen werden vor allem in Asien (China, Japan)
verzehrt. Bekannte Algen die gerne konsumiert
werden sind unter anderem:

- Wakame
- Hijiki

- Kombu
- Nori

Man kénnte noch unzahlige weitere Algen auflisten,
die sich zum Verzehr eignen. Jede Alge schmeckt
anders, allen gemeinsam ist jedoch ihre
gesundheitliche Forderung.

Algen kdnnten zukinftig als Unterstiitzung fiir eine
nachhaltige und auch langfristige, weltweite
Erndhrungssicherung an Bedeutung gewinnen.

In Europa sind vor allem Spirulina und Chlorella als
Mikroalgen bekannt. Genaugenommen handelt es
sich aber bei Spirulina nicht um eine Alge, sondern
wissenschaftlich um das Cyanobacteria. Aufgrund
morphologischer und physiologischer Merkmale
wurde das Cyanobakterium den Algen zugeordnet.
Durch molekularbiologische Untersuchungen wurde
daraufhin Spirulina den Bakterien zugeschrieben.
Da Spirulina Eigenschaften von beiden (Algen und
Bakterium) aufweist, wird diese im Fachhandel
immer noch als ,,Mikroalge” vermarktet.

Als Nahrungserganzungsmittel ist Spirulina, dhnlich
wie die Alge Chlorella, sehr nédhrstoffreich und
beliebt.

Vor allem in warmen Landern vervielfaltigen sich
Algen massenweise. Neun Millionen Tonnen
Makroalgen (Mehrzeller) werden weltweit geerntet.
Aufgrund der vielen Vitamine, Mineralstoffe und
Eiweille zdhlen in Ostasien vor allem die grofRen
Formen der Tange als Nahrungserganzungsmittel.
Braunalgen sind beliebte Geschmacksverstarker in

Suppen und SoflRen. Sogar Stiigkeiten, Chips und Co.

bereichern mittlerweile den Markt.

Algen enthalten circa 60% pflanzliches Eiweif3. Beim
Anbau von Algen als Lebensmittel ist die
Flachenproduktivitat weitaus ergiebiger als z.B. bei
Soja, 20-mal mehr und sogar beim Rindfleisch, bis zu
200-mal hoher.

Wirkung und Moglichkeiten

Vorteile beim regelmaRigen Verzehr von Algen:

- aktiviert die Selbstheilungskrafte

- starkt die Abwehrkrafte und befreit den
Korper von Uberflissigen Sauren, Giften und
anderen Schadstoffen
(z.B. Schwermetallausleitend)

- Blutzucker-/Cholesterinsenkend

- wirkt entziindungshemmend

- durch die enthaltene Glutaminsaure wird
die Gehirnaktivitat und die Konzentration
gesteigert

- Nervenberuhigend

kann die Stimmung aufhellen
physische & psychische Alterungsprozesse

werden verlangsamt

Fiir wen das regelmaRige Verzehren von
Algen nicht zu empfehlen ist:

nicht geeignet fiir Menschen mit
Stoffwechselstérungen, z.B.
Phenylketorurie

manche Menschen kdnnen allergisch auf
den Verzehr von Algen reagieren

bei Schilddriiseniiberfunktion: das Jod der
Alge kann hormonelle Schwankungen
verursachen

Einnahme von Algen

Moglichkeiten: Pulver, Presslingen und Kapseln.

Tipps fiir den Kauf

- es gibt keine Qualitatsstandards auf den
offenen Markt

- beim Kauf auf Bioqualitat achten

- nur zertifizierte Praparate kaufen,
andere kdnnen Schwermetalle, Gifte und
PAKs (polyzyklische aromatische
Kohlenwasserstoffe) enthalten



Kleine Algenkostprobe gefallig?

Fruchtiger Algen Shake (Zutaten 2 Personen)

- 200 g Salatgurke grob zerkleinern

- 150 g Ananas, TK

- 350 ml Kokoswasser

- 2 EL Kokosmus

- 1Banane

- 1,5TL Chlorella-oder Spirulinapulver

Zubereitungszeit: ca. 5 min.

Fiir den Chlorella- oder Spirulina-Shake alle
Zutaten in einem Mixer zu einem cremigen
Shake pirieren. Auf Glaser verteilen und gekiihlt
genielRen.

Algenbutter

- 250 g Butter (oder vegane Variante)
- 5gChlorella-oder Spirulinapulver
- 1 Prise Salz

Zubereitung:

Das Algenpulver und das Salz, der weichen
Butter hinzufligen und mit der Gabel das Ganze
vermengen. Die Algenbutter aufs Brot verteilen
und nach Belieben mit Pfefferminzblatter,
Gurke, 0.3. garnieren und servieren.

Bon Appetit!
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Bild einer Chlorella Alge





