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	Vielen Dank, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben.


	Bevor Sie zum Lesen anfangen, möchte ich mich mit einem exklusiven Geschenk für meine Leser erkenntlich zeigen:
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	Um Zugang zum kostenlosen Bonusmaterial zu erhalten, gehen Sie auf:, gehen Sie auf: http://bitly.com/ErfolgreichGewicht33
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Einleitung


	Wenn es um "Superfoods" geht, bin ich eigentlich immer etwas skeptisch, denn es gibt in der modernen Zeit sehr viele Nahrungsmittel, die als solche angepriesen werden - und oft nicht unbedingt zurecht. Auf Quinoa bin ich eigentlich nur durch Zufall gestoßen, als es eine Bekannte zum Abendessen serviert hat. Ich kannte Quinoa bis dahin noch nicht, war aber sofort vom Geschmack beeindruckt; später erst begann ich, mich mit diesem Nahrungsmittel näher zu beschäftigen und bin so auf all seine wundervollen Eigenschaften gekommen, die es aus meiner Sicht tatsächlich zu solch einem "Superfood" machen. Die Faszination "Quinoa" hat seit Jahren bei mir nicht nachgelassen und dieses wundersame Korn ist aus meiner Ernährung gar nicht mehr wegzudenken. Ich habe experimentiert und probiert, weggelassen und hinzugefügt, bis ich eine Sammlung von Rezepten hatte, die zu meinen absoluten Lieblingsspeisen gehören und die ich auch mit Ihnen teilen möchte. Vorab aber einige Worte über dieses tolle Korn, dass auch Sie sicherlich lieben werden! 


	Quinoa, das neue Superfood, über das alle Welt spricht. Doch was ist das eigentlich? Was macht es zum Superfood? Und wie kann man es überhaupt einsetzen? 


	Auf all diese Fragen und noch viele mehr soll dieses Buch Antworten geben. Es soll Ihnen einen Überblick über das Nahrungsmittel geben, Einsatzmöglichkeiten in Form von Rezepten aufzeigen und Ihnen alles Wissenswerte über gesundheitliche Vorteile und Effekte mitteilen. 


	Sie werden überrascht sein, wie leicht es ist, Quinoa in die alltägliche Ernährung einzubauen und wie viele Dinge man nicht nur ersetzen, sondern auch rein geschmacklich weit übertreffen kann. 


	Die gesunde Nährstoffbombe ist super vielseitig einsetzbar und es macht auch riesigen Spaß, immer wieder neue Rezepte zu entdecken und auszuprobieren. Quinoa ist für absolut jeden einsetzbar, denn es ist 100% pflanzlich und sogar glutenfrei, wodurch sie auch die perfekte Eiweißquelle für Veganer, Vegetarier und Menschen mit Glutenunverträglichkeit darstellt. Aber finden Sie es doch einfach selbst heraus. Im vierten Kapitel des Buches sind Rezepte aufgeführt, die nicht nur einfach, sondern auch vielseitig und extrem lecker sind. Damit ist es ein Kinderspiel, Quinoa in Ihre Ernährung zu integrieren. Sie werden es sich nicht mehr wegdenken können!


	Ich hoffe sehr, dass Ihnen das Buch gefällt und Sie zum Nachkochen und Ausprobieren inspiriert.


	











Kapitel 1: Was ist Quinoa und was ist drin? 


	Quinoa sind kleine Samen, beziehungsweise Kerne, die sich ähnlich wie Reis kochen lassen. Sie haben einen milden, nussigen Geschmack und eine leichte, fluffige Konsistenz, die ein wenig an Couscous erinnert. Quinoa ist nicht nur äußerst gesund und nährstoffreich, sondern auch noch außergewöhnlich lecker und, ganz wichtig, sättigend. 
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	Das Powerkorn besteht größtenteils aus pflanzlichem Eiweiß, das alle essentiellen Aminosäuren, die wir für die Zellerneuerung benötigen, beinhaltet. Diese speziellen Aminosäuren sind diejenigen, die der Körper nicht selbst produzieren kann, weshalb sie ihm aus der Nahrung zugeführt werden müssen. Da sie dennoch für einen gesunden und ausgeglichenen Körper unabdingbar sind, nennt man sie essenzielle Aminosäuren. 


	Das besondere an Quinoa ist, dass man all diese notwendigen Aminosäuren aus nur diesem einen Produkt beziehen kann, was die gesunde Nahrungsaufnahme natürlich sehr stark erleichtert. Es enthält beispielsweise in großen Mengen Linolsäure, eine essenzielle Fettsäure, die für die Abwehrkräfte des Immunsystems verantwortlich ist. Außerdem ist es super für Babys geeignet, da es eine hohe Konzentration an Histidin enthält, das essenziell für das Wachstum und die Entwicklung des Kindes ist. 


	Das Beste ist allerdings, dass das Abkochen oder das Anbraten von Quinoa fast gar keine Auswirkungen auf die guten Fettsäuren hat. Das ermöglicht uns natürlich, Quinoa in der leckeren, gekochten Variante zu genießen, ohne aber auf all seine Nährstoffe und alle anderen Vorteile verzichten zu müssen. Dafür sind, laut Wissenschaft, die zahlreichen Antioxidantien verantwortlich, die in den Körnern enthalten sind.


	Aber Quinoa ist nicht nur proteinhaltig, sondern besteht auch zu großen Teilen aus Ballaststoffen und Vitaminen, wie Calcium, Vitamin E, Kalium, Phosphor, Magnesium und anderen Nährstoffen. Was es allerdings nicht enthält, ist Gluten, sehr zur Freude all derjenigen, die unter Unverträglichkeiten leiden. Quinoa gehört nämlich nicht einmal zur gleichen Familie wie Weizen, Gerste oder Roggen, sondern ist Vertreter der Familie der Fuchschwanzgewächse.


	Eine weitere positive und nicht unbedeutende Eigenschaft des Superfoods ist dessen Komplexität und die Tatsache, dass es NICHT genetisch modifiziert ist. Die probiotischen Nährstoffe helfen außerdem dabei, die wichtigen Bakterien in unserem Darm zu füttern. Das ist nicht zu verachten, denn je gesünder die Bakterien sind, desto besser kann der Körper Infektionen und Krankheitserreger bekämpfen, womit wir auch schon beim nächsten wichtigen Punkt sind, den gesundheitlichen Aspekten dieser Samen. 


	 


	Zunächst aber noch einmal die Benefizien des Quinoakorns im Überblick:


	

		Quinoa gehört zu den eiweißreichsten Samen überhaupt


		Es ist in seiner natürlichen Form vegan 


		Es enthält 9 essenzielle Aminosäuren


		und punktet auch mit großem Mineralreichtum


		Es ist glutenfrei und nicht genetisch modifiziert





	 


	Genügend Gründe also, um dieses Superkorn mit in die tägliche Ernährung einzubauen und von seinen Vorteilen zu profitieren!


	 


	











Kapitel 2: Gesundheitliche Aspekte


	Dass Quinoa glutenfrei ist, haben Sie nun bereits erfahren und das gehört zugleich auch zu seinen besten und faszinierendsten Eigenschaften. Man würde annehmen, dass es - wegen des Aussehens - zur Weizen-, Roggen- oder Haferfamilie gehört, aber dem ist nicht so. Es ist nämlich Vertreter der Familie der Fuchsschwanzgewächse.  Außerdem hat Quinoa natürlicherweise einen hohen Proteingehalt, viele Ballaststoffe und auch Vitamine. Sie ist nicht genetisch modifiziert und hat sich als super Waffe im Bereich der Entschlackung behaupten können. Die Folsäure und das Vitamin B in Quinoa fördern nämlich die Fähigkeit der Leber, Gifte aus dem Körper auszuscheiden. 


	Quinoa kann mit seinen unzähligen natürlichen Nährstoffen und Aminosäuren vielen Menschen mit den unterschiedlichsten Krankheitsbildern helfen oder diesen Krankheitsbildern vorbeugen. Es ist ein natürliches Wundermittel und in diesem Kapitel werden ein paar dieser Heilkräfte aufgezeigt. 


	

		
Tatkräftig im Kampf bei Migränebeschwerden: Zunächst einmal können zahlreiche Menschen, die unter Migräne leiden von Quinoa profitieren, denn das Superfood enthält große Mengen an Magnesium und Riboflavin. Es beugt Migräneanfällen vor, da es das schmerzhafte Zusammenziehen und sprunghafte Ausweiten der Blutgefäße verhindern kann. Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass Migränepatienten, die größere Mengen von Magnesium in ihre Ernährung einbauen, seltener Kopfschmerzen haben und zusätzlich hat das Riboflavin einen positiven Einfluss auf den Stoffwechsel von Gehirn- und Muskelzellen, was ebenfalls vor Migräneanfällen schützt. 



		
Prävention vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Auch hier ist vor allem das Magnesium aus der Quinoa für diesen positiven Effekt verantwortlich. Menschen, die viel Quinoa essen, verbessern oft den Zustand ihres Herz-Kreislauf-Systems. Magnesium hilft bewiesenermaßen dabei, Bluthochdruck zu senken, sowie Herzrhythmusstörungen zu verringern, da es zur Entspannung der Blutgefäße beiträgt. 



		
Wirkt als Probiotikum: Des Weiteren hilft Quinoa bei der Verdauung, beziehungsweise verbessert es den Stoffwechsel. Denn wie bereits im vorherigen Kapitel erwähnt, ernährt es die nützlichen Bakterien unseres Darms und da es so vielseitig ist und leicht zu verdauen, kann der Körper direkt auf die Vitamine und Mineralien, die es enthält, zurückgreifen. Durch die vielen Ballaststoffe wird der Verdauungsprozess erleichtert, die Gesundheit des Darms gefördert und die Bildung von Gallensteinen verhindert. 



		
Wirkt reinigend und entschlackend: Die in Quinoa enthaltene Folsäure und das Vitamin B treiben die Tätigkeit der Leber, die für die Verarbeitung von Giften verantwortlich ist, an. Menschen, die solche Lebensgewohnheiten haben, die sie anfällig für Krebs machen, oder die das Risiko eines hohen Blutdrucks haben, werden häufig dazu angehalten, mehr Vollkornprodukte zu essen. Wenn diese Menschen aber zusätzlich Glutenunverträglichkeiten aufweisen, müssen sie sich von den meisten Vollkornprodukten fernhalten. Quinoa ist, wie wir bereits wissen, glutenfrei, sodass es jeder ohne Weiteres verzehren kann. 



		
Natürlicher Kampf gegen freie Radikale: Neben dem Magnesium enthält Quinoa noch weitere Antioxidantien wie Zink und Kupfer, die für die Vernichtung freier Radikale, die in unserem Sauerstoff stecken, zuständig sind. Es gibt viele Firmen, die extra für dieses Problem spezielle Nahrungsergänzungsmittel herstellen, da diese besagten freien Radikale krebserregend sind. Aber mit Quinoa kann der Körper diese Enzyme selbst herstellen. Also hilft Quinoa sogar, den Alterungsprozess zu verlangsamen und Krebszellen zu vernichten.






	











Kapitel 3: Bevor es losgeht


	Bei der Zubereitung von Quinoa kann man eigentlich nicht viel falsch machen – das ist auch einer der Gründe, wieso es zu meinen Lieblingsnahrungsmitteln gehört. Es ist in etwa wie mit Gries oder Reis; viel Aufwand braucht es da nicht und es geht außerdem superschnell. Nichts desto trotz gibt es aber doch die ein oder andere Regel bei der Zubereitung von diesem Superfood, die es vor allem Anfängern auf dem Gebiet sehr leicht machen. Zu den Dingen, die man unbedingt beachten sollte, gehören: 
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