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Proteine gehdren zu den vielseitigsten
Biomolekilen, die wir kennen. Sie sind
ein Grundbaustein des Lebens und
Ubernehmen vielféltige Funktionen in
allen Organismen. Allein das mensch-
liche Proteom, die Summe aller unse-
rer Eiweil3stoffe, besteht aus 80.000-
400.000 Proteinen.! Teilweise wird die
Zahl noch deutlich héher geschatzt. Wir Menschen
bestehen ungefahr aus 60 % Wasser, 16 % Proteinen,
10 % Lipiden, 5 % Mineralstoffen, 1,2 % Kohlenhydra-
ten und 1 % Nukleinsduren.? Vom Wasser abgesehen,
stellen die Proteine also die wichtigste Substanzklas-
se in unserem Korper dar.

Uber die Nahrung nehmen wir Proteine auf, die dann
in kérpereigene Eiweille umgeformt werden. Lange
Zeit galten tierische Nahrungsmittel als die optima-
le EiweiBquelle fir uns Menschen. Diese Aussage
ist so sicherlich nicht mehr haltbar. Denn auch viele

1 Vgl. dazu: www.mpg.de/6351866/genom_interaktom (08.12.2015)

2 Vgl. dazu: http://www.chemie.fu-berlin.de/medi/suppl/mensch.html
(08.12.2015)



pflanzliche Lebensmittel sind sehr gute Proteinquel-
len mit einer hohen Wertigkeit. AuBerdem verbraucht
die Herstellung von tierischem Protein im Vergleich
ein Vielfaches an Ressourcen — in Zeiten wachsender
Weltbevdlkerung und knapper werdender Rohstoffe
ein nicht zu unterschatzendes Thema. Nicht umsonst
ist man weltweit auch auf der Suche nach alternati-
ven Proteinquellen und diskutiert neben Pflanzen vor
allem Algen oder sogar Insekten als aussichtsreiche
Kandidaten. Algen wird eine grof3e Bedeutung in un-
serer zukinftigen Erndhrung beigemessen.

Dabei sind pflanzliche Proteine nicht per se die
besseren flir uns! Ein unglinstiges Beispiel sind flr
mich bestimmte industriell gefertigte, vegane Fleisch-
ersatzprodukte (basierend auf Pflanzenproteinen), fur
die die pflanzlichen Eiweile teilweise speziell che-
misch modifiziert werden, um ihnen etwa eine fleisch-
dhnliche Textur zu geben.

Das neueste Buch von Britta Diana Petri gibt Ihnen
einen guten Einblick in die »Welt der Proteine«. Nach
einer umfassenden Einfihrung werden gute pflanzli-
che EiweiBquellen aufgefihrt und leckere Smoothie-
Rezepte vorgestellt. Ich schreibe dieses Vorwort sehr
gern, weil mir zwei Dinge an dem Biichlein besonders
gut gefallen: Es ist nicht nur auf den Rohstoff »Pro-
tein« fixiert, sondern das Thema wird vielmehr ganz-
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heitlich als wichtiger Aspekt einer ausgewogenen
und gesunden Erndhrung behandelt. AuBerdem wer-
den in den Rezepten mdglichst unverarbeitete und
frische Zutaten verwendet.

Es kommt eben nicht nur auf die reine stoffliche
Zusammensetzung unserer Nahrung an, sondern
auch auf deren Qualitat und Wertigkeit!

Ich wiinsche Ihnen nun viel Spal3 bei der Lektire und
viel Freude und Genuss bei der Zubereitung und dem
Verzehr der hier vorgestellten Smoothies!

Ihr J6rg Ullmann
(Biologe, Algenfarmer, Autor, Referent und
Blogger »Die Welt der Algenc)
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Einfithrung

Mit diesem Blchlein mochte ich lhnen einen Einblick
in die Welt der natirlichen, pflanzlichen Proteinquel-
len geben, die nicht nur vegan, sondern auch frei von
Laktose, Soja und Gluten sind. Besonders durch den
Genuss proteinreicher Smoothies, die schnell und un-
kompliziert zuzubereiten sind, kénnen Sie viel fir lhre
grundsatzliche Gesundheitsvorsorge tun. Neben die-
sen Smoothies mochte ich lhnen auch die »functional
smoothies« vorstellen. Diese Getranke kdnnen Sie ganz
gezielt zu bestimmten Zwecken einsetzen, z.B. bei be-
sonderen physischen und sportlichen Anforderungen
oder auch bei psychischen oder mentalen Leistun-
gen wie dem Lernen fir eine Klassenarbeit oder eine
Prifung. Wir kénnen damit Mangel ausgleichen, die
Gllckshormone aktivieren, einen erholsamen Schlaf
fordern, den gewlnschten Aufbau von Muskeln unter-
stitzen und unsere Wachstums- und damit auch Ver-
jungungshormone aktivieren. Je nach Zutat und Kom-
bination kénnen unterschiedlichste Effekte erzielt und
bestimmte Funktionen im Korper angeregt werden.
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Eiweif3 ist absolut lebensnotwendig fir Menschen
und Tiere, und es nimmt daher einen bedeutenden
Platz in unserer Ernahrung ein. Es ist jedoch nicht das
EiweiB3, das wir bendtigen, sondern die proteinoge-
nen Aminosduren, aus denen die Proteine aufgebaut
werden. Normalerweise denken wir bei Begriffen wie
Eiweil3 oder Proteine sofort an Tierprodukte wie Eier,
Milchprodukte, Fleisch und Fisch.

Zur Deckung ihres Proteinbedarfs setzen daher
viele Menschen immer noch vorwiegend auf tieri-
sche Nahrungsmittel, obwohl ihnen vielleicht eine
rein pflanzliche Erndhrungsweise eher zusagen wiir-
de, nicht nur aus gesundheitlichen, sondern auch aus
ethischen Grinden und zum Schutz der Umwelt.

Aber was ist Uberhaupt Eiweil3, und wo finden sich
gute Proteinquellen? Wie viel Protein braucht man?
Ist es sinnvoll, Proteine in Form von Nahrungsergén-
zungen aufzunehmen? Wie kann man als Sportler sei-
nen Proteinbedarf vegan decken? Die Unsicherheit,
die hinter diesen Fragen steht, beruht immer noch
auf dem alten Irrglauben, dass wir Tiere und Tierpro-
dukte essen missen, um an unser tégliches Eiweil3 zu
kommen. Wirde man jedoch von einem Stlick Fleisch
den EiweiBanteil entfernen, bliebe nur etwas Wasser,
Fett und ein kleiner Anteil Vitamine und Mineralstoffe
Ubrig. Wer braucht das wirklich, wenn uns die Natur



eine so bunte und Lebenskraft spendende Vielfalt an
essbaren Pflanzen zur Verfligung stellt, die uns mit
Aminosauren in verwertbarer Form versorgen kdnnen
und dazu noch zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Antioxidantien liefern.

In der »China-Studie« von T. Colin und Thomas M.
Campbell wird der Zusammenhang zwischen der
konventionellen, eiweilreichen Emahrung und der
steigenden Zahl an Zivilisationskrankheiten ausfiihr-
lich aufgezeigt. Es lohnt sich sehr, dieses Buch zu le-
sen, denn es bietet ein gutes Hintergrundwissen.
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Protein-Smoothies mit Algen

Ahnlich wie Grassafte und Grassaftpulver verfiigen
Mikroalgen wie Chlorella und Spirulina tber ein voll-
kommenes Aminosaurespektrum. Sie sind eine per-
fekte Nahrungserganzung. Sie kdnnen sie genauso
anwenden wie das Grassaftpulver: entweder pur mit
Wasser oder als Zugabe fiir Smoothies.

Sie kénnen auch Meeresalgen wie Kelp, Nori, Dulse,
Kombu oder Wakame in sehr kleinen Mengen einset-
zen. Sie sind nicht nur eine gute Jodquelle, sondern
auch reich an Mineralstoffen und Spurenelementen
sind. Sie verflgen auch Uber mindestens 50% hoch-
wertiges Eiwei3. Nehmen Sie dann maximal 1 TL Pul-
ver z.B. fir herzhafte Smoothies mit Gemise, gern
auch in Kombination mit Griinkohl. Sie kénnen auch
getrocknete Algen kaufen und sie entweder nach Be-
darf zu Pulver vermahlen oder in Wasser einweichen
und dann im Smoothie weiterverarbeiten.



Apfel-Avocado-Alge

» 500 ml Wasser oder
nach Belieben

» 1-2 entkernte Apfel

» ¥2-1 Avocado

» 20g geschalte Hanfsamen
(oder je 10g Brennnesselsamen
und Brennnesselblattpulver)

» je 3g Spirulina- und
Chlorellapulver (oder 5-6 g einer Sorte)

Papaya-Maracuja-Alge

» 500 ml Wasser oder nach Belieben

» 20049 frische Papaya

» 2 Maracujas

» 10g Baobab-Fruchtpulver

» je 3g Spirulina- und Chlorellapulver
(oder 5-6 g einer Sorte)

Apfel-Sellerie-Alge

» 500ml Wasser oder nach Belieben

» 509 Blattspinat

» je 1 entkernter Apfel und Stangensellerie
» Y2 Avocado

» 30ml Zitronensaft oder Limonensaft

» 109 Pistazien

» 1 TL getrocknete Meeresalgen/-pulver
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Himbeere-Banane-Himbeerblatter

500 ml Wasser oder nach Belieben

1 Banane

1509 frische Himbeeren (oder Erdbeeren)

309 eingeweichte Cashewkerne

je 20g geschalte Hanfsamen und eingeweichte
Chia-Samen

5 junge Himbeerblatter (oder Erdbeerblatter)

Feige-Stachelbeere
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500 m| Wasser oder nach Belieben

5 frische Feigen

100g reife Stachelbeeren

je 20g Hanfproteinpulver, geschalte Hanfsamen
und eingeweichte Chia-Samen

10g Baobab-Fruchtpulver

je 2 eingeweichte getrocknete Feigen und
entkernte Datteln
Zitronensaft nach Wunsch




Kunterbunte Protein-Smoothies
mit Trockenfriichten, Niissen, Samen
und Fruchtpulvern

Der Nahrstoffgehaltin Trockenfriichten istim Vergleich
zu frischen Frichten wesentlich dichter. Aus diesem
Grund braucht man fur diese bunten Smoothies eine
kleinere Menge an Friichten. Durch das Trocknen der
Frichte werden z.B. Ananas weniger »reizend«. Fur
Menschen, die Probleme mit Fruchtsure haben, sind
diese Protein-Smoothies ideal.
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Fir diese Protein-Smoothies nehmen Sie &hnliche Zu-
taten wie fir die kunterbunten Protein-Smoothies mit
frischen oder gefrorenen Friichten. Zu etwa 500ml
Wasser kommen 50-80g Trockenfriichte, z.B. Man-
go, Papaya, Ananas, rote Drachenfrucht, Jackfrucht,
Himbeeren, Brombeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren,
Johannisbeeren, Stachelbeeren, Maulbeeren, Goji-
Beeren, Pflaumen, Feigen, Datteln, Physalis, Sauer-
kirschen, Aprikosen, Bananen oder Apfel. Lassen Sie
die Trockenfriichte 2-3 Stunden einweichen, und ver-
wenden Sie auch das Einweichwasser mit. Von sauren
Beeren wie Acai oder Aronia geben Sie nur etwa 20g
in den Smoothie und dazu noch 30g Dattelmus. Eine
weitere Hauptzutat fir diese Smoothies sind Nisse
und Samen, von denen Sie 50-80g verwenden. Las-
sen Sie auch die Nusse oder Samen einweichen, be-
vor Sie sie in den Smoothie geben. Natirlich kdnnen
Sie auch fertige Nussmuse wie Mandelmus, Cashew-
mus oder Hanfsamenmus verwenden. Diese enthal-
ten neben Eiwei3 auch hochwertige Nussdle, sind
hervorragende Geschmackstréger und bringen gute
Kalorien. Mit roh-veganem Proteinpulver kénnen Sie
den Proteingehalt lhres Smoothies noch erhéhen.



Mango-Beeren "

» 500 ml Wasser oder nach Belieben

» 50g eingeweichte getrocknete Mango

» 2 eingeweichte entkernte Datteln

» 30ml Zitronensaft

» 30g getrocknete Waldbeeren (bzw. Pulver)

» je 20g Proteinpulver nach Wunsch und
eingeweichte Cashewkerne

Super-Fruit

» 500ml Wasser oder nach Belieben

» 3 eingeweichte entkernte Datteln

» je 20g Proteinpulver nach Wunsch, eingeweichte
Cashewkerne, eingeweichte Goji-Beeren, getrocknete
Himbeeren und getrocknete rote Drachenfrucht

» je 10g Aronia-Beeren-Pulver, Acai-Beeren-Pulver
und Baobab-Fruchtpulver

» 29 Maca-Pulver




Zucchini-Avocado-Apfel-Griinkohl
» 500 ml Wasser oder nach Belieben

» je 1 sehr kleiner Zucchino und entkernter Apfel
» %2 Avocado

> 50ml Zitronensaft

» 2 Grinkohlblatter

» 309 Pistazien

» 10g Kurbiskerne

» 1 Prise schwarzer Pfeffer

» etwas Zitronenabrieb

» Natursalz nach Wunsch

Rote Bete-Apfel-Meerrettich

» 500 ml Wasser oder nach Belieben

» 1509 frische Rote Bete

» 1 groBer entkernter Apfel

» 40g eingeweichte Cashewkerne

> je 20g geschalte Hanfsamen und weiles Mandelmus
» 1 Stuck Meerrettichwurzel

(ca. 2 cm groB)
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Think Pink

Verwenden Sie ruhig das Einweich-
wasser der Trockenfriichte mit. Ein
sehr fruchtiger und farbintensi-
ver, protein- und vitalstoffreicher
Smoothie voller Antioxidantien. Er
starkt das Immunsystem, energe-
tisiert auf Zellebene und aktiviert
den korpereigenen Jungbrunnen
und fordert die Kreativitat.

Zutaten
» je 100g Himbeeren und Erdbeeren
> 100 ml Granatapfelsaft
» 30ml Zitronensaft
» je 30g eingeweichte Ananas und Mango

» je 20g Mandelmus und eingeweichte
getrocknete rote Drachenfrucht

» je 10g Kokosmus, eingeweichte Chia-Samen,
geschalte Hanfsamen und Goji-Beeren

» 1 eingeweichte entkernte Dattel
» Wasser nach Belieben



Hulk

Um den Geschmack zu verén-
dern, kénnen Sie frische oder
getrocknete Beeren dazuge-
ben, oder Sie bereiten eine
wurzige Version mit etwas Na-
tursalz und Cayennepfeffer
zu. Statt getrockneter Zutaten
konnen Sie auch frische ver-
wendet!

Zutaten

500 ml Wasser oder nach Belieben

» 200ml frisch gepresster Gemisesaft

» 1 entkernter Apfel

» je 20g Proteinpulvermischung (Erbsenprotein,
Hanfprotein, Reisprotein) und geschalte Hanfsamen

» je 10g eingeweichte Cashewkerne und
Baobab-Fruchtpulver

» je 3g getrocknete Borretschblatter,
getrocknete Petersilienblatter, Grassaftpulver und
Moringapulver

» je 2g Chlorellapulver und Spirulinapulver
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