
        
            
                
            
        

    
Über das Buch
Die  Samen,  Sprossen  und  Triebe  der  Chia-Pflanze  sind  voll  von  Antioxidantien,  Vitaminen  und  Mineralien.  Sie  gehören  zudem  zu  den  besten 
pflanzlichen  Quellen  für  vollwertige  Proteine  und  entzündungshemmende 
Omega-3-Fettsäuren. Sie fördern mit hochwertigen Ballaststoffen die Darmgesundheit, verlangsamen den Anstieg des Blutzuckerspiegels und können 
beim Abnehmen oder bei der Vorbeugung zahlreicher Krankheiten helfen. 

Mandy Bantle gibt in diesem Buch einen kompakten Überblick über Inhaltsstoffe, Wirkung und Anwendung der Chia-Pflanze. Eine Zusammenfassung 
der verschiedenen Zubereitungsarten sowie zahlreiche abwechslungsreiche 
Rezeptideen machen es einfach, die gesunden Samen in die tägliche Ernährung einzubinden und zu experimentieren.

Über die Autorin
Mandy  Bantle,  Jahrgang  1980,  ist  diplomierte  Wirtschaftspsychologin  und 
Medieninformatikerin. Sie arbeitet im Bereich sozialer Presse- und Öffentlichkeitsarbeit  und  machte  damit  ihr  andauerndes  Interesse  am  journalistischen Schreiben und Fotografieren zu ihrem Beruf. 

Mandy Bantle beschäftigt sich seit Jahren mit dem Sammeln von Kräutern 
und  Kräuterwissen  sowie  der  künstlerischen  Fotografie  von  Heilpflanzen. 
Praktische Erfahrungen im Anbau von Wildkräutern und Techniken des biologischen  Gärtnerns  sammelt  sie  im  eigenen  Garten.  Ihre  Pflanzentexte 
und -fotos stellt die Autorin seit 2013 auf ihrem Blog www.wildkrautgarten.
de regelmäßig einem wachsenden Publikum vor und veröffentlicht als Gastautorin Beiträge auf anderen Blogs und in Unternehmenspublikationen.

Mit dem Buch Chia kompakt verfasste Mandy Bantle auf Wunsch vieler 
Leser ihres Blogs ihr Erstlingswerk. 
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Herkunft und Historie

Chia-Samen stammen von einer Pflanze aus der Familie der Lippenblütler, die der Botaniker Carl von Linné im 18. Jahrhundert irrtümlich 
als Salvia hispanica – Spanischen Salbei - benannte.  Aus Versehen 
zählte der Naturforscher sie zur typischen Vegetation des Mittelmeerlandes, ihre Heimat liegt jedoch in Lateinamerika. 

Dort wurde Chia in präkolumbianischer Zeit von Mayas und Azteken 
als wichtige Nahrungsgrundlage und Heilpflanze angebaut. 
Vermutlich war Chia in einigen Regionen gleichbedeutend oder sogar 
bedeutender  als  Mais.  Hinweise  für  ausdehnte  Chia-Anbaugebiete 
und die Tributzahlungen von 21 der insgesamt 38 Azteken-Provinzen 
mit Chia sollen sich in den Aztekenkodizes Mendoza und Matricula de 
los Tributes finden. 

Nach der Ankunft der Europäer im 15. Jahrhundert ging der Anbau 
jedoch  stark  zurück.  Die  spanischen  Eroberer  brachten  Chia  um 
jedoch  stark  zurück.  Die  spanischen  Eroberer  brachten  Chia  um 

1778)  wuchs  Chia  bereits  vereinzelt  wild  in  Spanien.  Daher  seine 
Verwechslung und der irreführende Name.

Die Bezeichnung „Chia“ soll aus der Azteken-Sprache Nahuatl stammen. Viele Quellen übersetzen das Wort mit „ölig“, andere beziehen 
es auf eine Maya-Sprache mit der Übersetzung „Kraft“ oder „Stärke“. 

Doch die Übersetzungen beschreiben das kleine Kraftpaket nur 
unzureichend, denn obwohl sehr ölhaltig, sind Chia-Samen aus vielen weiteren Gründen ein sehr interessantes Lebensmittel und verdienen die Bezeichnung „Superfood“.

Chia-Samen = Superfood

Chia-Samen enthalten eine Menge wertvoller Inhaltstoffe. Die bemerkenswerteste Besonderheit der Chia-Samen ist jedoch ihre enorme 
Fähigkeit, Wasser zu binden. Sie können das sieben- bis zwölffache 
ihres  Gewichts  an  Wasser  aufnehmen.  Beim Aufquellen  bilden  sie 
eine gelartige Hülle aus Faserstoffen um sich herum. 

Durch  diese  Besonderheit  können  die  eingeweichten  Samen  den 
Körper  anhaltend  mit  Flüssigkeit  und  den  enthaltenen  Nährstoffen 
versorgen.  Das  ist  nicht  nur  gut  für  Leistungssportler,  sondern  gibt 
auch für Arbeit und Alltag wichtige Energie.

Die  löslichen  Ballaststoffe  säubern  außerdem  den  Verdauungstrakt 
und helfen, dort schädliche Ablagerungen abzubauen. Damit fördern 
sie nachhaltig die Darmgesundheit. Und weil der Darm unser wichtigstes Immunorgan ist, unterstützen sie so den ganzen Organismus. 

Durch die enthaltenen Mineralien helfen Chia-Samen dem Körper auch 
dabei, das richtige Säure-Basen-Verhältnis herzustellen. Dadurch leisten sie einen wichtigen Beitrag zur Vorbeugung zahlreicher Zivilisa
tionskrankheiten, die durch unsere heute meist säureüberschüssige 
Ernährung  und  die  damit  einhergehende  Übersäuerung  entstehen 
können.  

Die  im  Chia-Samen  enthaltenen  Antioxidantien  und  essentiellen 
Fettsäuren haben einen positiven Einfluss auf den Cholesterinspiegel, 
helfen den Blutdruck zu senken, wirken entzündungshemmend und 
können die Fließeigenschaften des Blutes verbessern. Sie bilden einen Schutzschild gegen zahlreiche Zivilisationskrankheiten und helfen, die geistige und körperliche Leistungsfähigkeit zu erhalten.

Aber nicht nur deshalb passen Chia-Samen so gut in die Ernährung 
der heutigen Zeit. Sie sind eine vegane Quelle für hochwertiges Eiweiß 
und können durch ihre Konsistenz in vielen Gerichten Eier ersetzen. 
Menschen, die auf Gluten verzichten müssen oder wollen, finden in 
ihnen eine vitalstoff- und ballaststoffreiche Alternative zu Weizenkleie 
oder Getreidemüslis. Auch als glutenfreier Suppen- und Soßenbinder 
oder als Wasser bindende Backzutat eignen sich die Samen gut.

Ob roh, geröstet, gemahlen oder gequollen, ob als Samen, Keimling 
oder  Sprosse,  Chia  bringt  wertvolle  Inhaltsstoffe  in  das  Essen  und 
leistet  so  einen  wichtigen  Beitrag  für  unsere  Gesundheit.  Chia  hat 
immer mehr Fans in Europa und weltweit, werden Sie einer davon.

Mit Chia-Samen schlank und fit 

Die potenten Chia-Samen enthalten nur wenige Kalorien, aber machen 
lange satt. Nicht nur in der Welt der Models und unter Profisportlern 
gelten sie deshalb mittlerweile als „It-Food“.

Die Gelhülle aus Polysacchariden sorgt dafür, dass die in den ChiaSamen enthaltenen Kohlenhydrate im Körper nicht so schnell abgebaut werden können. Die langkettigen Zuckerverbindungen müssen 
im Darm erst aufwendig gespalten werden, bevor sie als Energieträger 
Glukose ins Blut übergehen. Anders als Zucker, Weißmehl und viele 
andere Nahrungsmittel lassen sie den Blutzuckerspiegel nur langsam 
ansteigen. 

100g  Chia-Samen  haben  eine  geschätzte  glykämische  Last  von 

2.  Das  bedeutet,  dass  der  Verzehr  von  100g  Chia-Samen  dieselbe  Wirkung  auf  den  Blutzuckerspiegel  hat,  wie  der  Verzehr  von  2g 
Traubenzucker,  also  purer  Glukose.  Im  Vergleich  bewirken  100g 
Weißbrot mit einer glykämischen Last von 12 einen Blutzuckeranstieg 
wie 12g Traubenzucker. 100g Weizenvollkornbrot schlägt mit 19 zu 
Buche und 100g CornFlakes bringen es auf einen Wert von 62. Da 
normale  Chia-Verzehrportionen  in  der  Regel  nur  zwischen  15  und 

30g pro Tag liegen, ist der durch sie ausgelöste Blutzuckeranstieg im 
Vergleich zu anderen Lebensmitteln also sehr niedrig.

Um  den  Blutzuckerspiegel  zu  senken,  benötigt  der  Körper  Insulin. 
Bei  gesunden  Menschen  wird  es  durch  die  Bauchspeicheldrüse 
ausgeschüttet.  Diabetiker  müssen  Insulin  einnehmen,  weil  ihre 
Bauchspeicheldrüse  es  nicht  mehr  ausreichend  produzieren  kann. 
Das  Insulin  bewirkt,  dass  die  Körperzellen  die  Glukose  aus  dem 
Blut  aufnehmen  und  speichern  oder  in  Energie  umwandeln  können.  Je  schneller  und  höher  der  Blutzuckerspiegel  ansteigt,  desto 
mehr Insulin wird benötigt. Damit steigt aber auch die Gefahr, dass 
der Blutzuckerspiegel anschließend stark abfällt, weil viel Insulin im 
Blut  zirkuliert.  Ist  der  Blutzuckerspiegel  dann  zu  niedrig,  droht  eine 
Unterzuckerung und der Körper reagiert mit Heißhunger, um schnell 
wieder an Energie zu kommen. Steigt der Blutzuckerspiegel dagegen 
nur langsam und gering an, braucht der Körper weniger Insulin und 
die Gefahr von Heißhungerattacken sinkt.

Aber nicht nur deshalb sind gequollene Chia-Samen ein interessantes Nahrungsmittel für Diabetiker und Menschen, die gerne ein paar 
Kilo  abnehmen  wollen. Auch  das  Sättigungsgefühl  wird  durch  eine 
Mahlzeit aus Chia-Samen positiv beeinflusst und hilft so, insgesamt 
weniger zu essen. 

Zwar  konnte  die  Wissenschaft  die  genauen  Mechanismen  zur 
Entstehung  des  Sättigungsgefühls  noch  nicht  bis  ins  Detail  klären, 
als sicher gilt jedoch, dass die ersten Sättigungsimpulse vom Magen 
ausgehen. Wird die Magenwand durch die aufgenommene Nahrung 
gedehnt,  entsteht  ein  mechanischer  Reiz,  der  an  die  vegetative 
Schaltzentrale des Gehirns, den Hypothalamus, gemeldet wird. Um 
dort ein Sättigungssignal auszulösen, reicht ein voller Magen jedoch 
nicht aus. Vielmehr muss die Magenfüllung auch einer chemischen 
Analyse standhalten. Rezeptoren in Darm und Leber registrieren den 
Nährstoffgehalt des Nahrungsbreis. Erst wenn auch das chemische OK 
im Hirn ankommt, setzt es den Schalter um auf „Satt!“. Wasserhaltige 
und  ballaststoffreiche  Lebensmittel  mit  vielen  Vitalstoffen  sättigen 
also besser als wasser- und nährstoffarme Produkte gleicher Menge 
und haben im Allgemeinen deutlich weniger Kalorien. 

Chia-Samen können hier natürlich punkten. Aus zwei Esslöffeln rohen Chia-Samen (ca. 30g) wird unter Zugabe von Wasser oder anderen Flüssigkeiten in kurzer Zeit ein großes Glas voll Chia-Gel oder 
Pudding.  Enthalten  sind  zahlreiche  wichtige  Nährstoffe  und  ein  ansehnlicher Anteil an Ballaststoffen. Dadurch können die Chia-Samen 
zu einer schnellen und lang anhaltenden Sättigung effektiv beitragen 
und so beim Abnehmen helfen.

Die  Zwei-Esslöffel-Portion  Chia-Samen  enthält  nur  knapp  über 
100  Kilokalorien  (kcal).  Aufgequollen  soll  diese  Portion  eine 
Mahlzeit ersetzen können. Unterstützend kann man aber auch 
einfach eine halbe Stunde vor der normalen Mahlzeit ein paar 
Löffel  Chia-Gel  zu  sich  nehmen.  Diese  „Vorspeise“  kann  dann 
bereits erste Sättigungssignale erzeugen und der Hunger ist bei 
der eigentlichen Mahlzeit nicht mehr so groß. 

Dieses Prinzip wirkt ähnlich wie das berühmte Glas Wasser vor 
dem Essen. Dem Wasser fehlen allerdings die Vitalstoffe für die 
chemischen  Sättigungsreize.  Chia-Gel  bedient  die  mechanischen und die chemischen Rezeptoren gleichermaßen.

Chia-Samen – was ist drin? 

Die kleinen Chia-Samen vereinen in sich zahlreiche wertvolle Eigenschaften, auf die es sich lohnt, einen näheren Blick zu werfen. 
Häufig findet man in Büchern an dieser Stelle jedoch nur die Vergleiche  von  Inhaltsstoffen  pro  100g  eines  Superfoods  mit  anderen  Lebensmitteln. Ich persönlich finde diese Angaben wenig praxistauglich, 
denn man wird kaum täglich 100g reinen Chia-Samen oder andere 
Superfoods wie Moringapulver, Spirulina-Algen oder Bierhefe zu sich 
nehmen. 100g Gemüse, Käse oder Fleisch landen da schon eher auf 
dem  Teller.  Deshalb  halte  ich  es  für  sinnvoll,  immer  auch  normale 
Verzehrportionen von Lebensmitteln miteinander zu vergleichen, um 
einen realistischen Blick für ihren Wert in der täglichen Ernährung zu 
bekommen. Fällt der Vergleich dann immer noch vermehrt zu Gunsten des Superfoods aus, hat es den Praxistest bestanden. 

Als normale Chia-Portion setze ich im Folgenden zwei Esslöffel rohe 
Chia-Samen an, das entspricht einer Menge von ca. 30g und ist eine 
realistische Tagesdosis. Auch in dieser geringen Menge braucht ChiaSamen den Vergleich zu anderen gesunden Lebensmitteln nicht zu 
scheuen.

Eiweiße und Aminosäuren
Eiweiß  aus  der  Nahrung,  auch  Protein  genannt,  wird  beim  Verdauungsprozess in seine Grundbausteine, die Aminosäuren, aufgespalten. Aus ihnen baut der Organismus körpereigenes Eiweiß auf, das 
Bestandteil nahezu aller Organe ist und in Form von Enzymen zahlreiche Stoffwechselvorgänge reguliert. Wie Kohlenhydrate und Fette 
dient Eiweiß zudem als Energiequelle für den Körper. 

Chia-Samen enthalten rund 20% Eiweiß. Damit ist der Chia-Proteingehalt höher als der von Weizen, Hafer und Gerste und entspricht in 
etwa dem von frischem Rindfleisch. 100g Chia-Samen enthalten mit 
20,7g ungefähr soviel Eiweiß wie dieselbe Menge Lachs, Mozzarella, 
Roquefort-Käse oder Kaninchenfleisch. Die Zwei-Esslöffel-Portion ist 
mit  6,21g  gleichauf  mit  dem  Gesamteiweißgehalt  von  300g  Kartoffeln, 100g Tofu, zwei Eigelben oder einem großen Ei. Damit deckt die 
Chia-Portion  10,5%  der  empfohlenen  Eiweißzufuhr  für  Männer  und 
13,2% für Frauen.

Zudem gilt das Chia-Eiweiß als vollwertige Proteinquelle. Vollwertige 
Eiweiße enthalten alle essentiellen Aminosäuren. Diese sind lebensnotwendige  Eiweißbausteine,  die  der  Körper  nicht  selbst  herstellen 
kann und deshalb mit der Nahrung zugeführt werden müssen. Beim 
Menschen  gelten  die Aminosäuren  Lysin,  Trytophan,  Leucin,  Valin, 
Isoleucin, Threonin, Phenylalanin und Methionin als essentiell. 

Gerade viele pflanzliche Lebensmittel enthalten oft nicht alle essentiellen Aminosäuren im richtigen Verhältnis und müssen deshalb mit 
anderen Nahrungsmitteln kombiniert werden, um vollwertig zu sein. 
Klassische Beispiele für solche Nahrungskombinationen sind Kartoffeln  und  Ei  oder  Bohnen  und  Mais.  Chia-Samen  bilden  auch  allein 
eine  vollwertige  Proteinquelle.  Damit  sind  sie  vielen  Getreidearten 
und anderen pflanzlichen Proteinquellen überlegen. 

Andere Aminosäuren kann der Körper normalerweise selbst aufbauen. Allerdings können bestimmte Lebensumstände wie beispielsweise  Phasen  des  Wachstums  oder  der  Genesung  sowie  Stress  oder 
sportliche Aktivität dazu führen, dass sie doch mit der Nahrung zugeführt werden müssen. Sie gelten deshalb als phasenweise entbehrlich oder semi-essentiell. Dazu gehören die Aminosäuren Histidin und 
Tyrosin, Cystein und Arginin sowie die Glutaminsäure. Die ersten vier 
sind beispielsweise bei Neugeborenen essentiell. Die letzten beiden 
können auch bei Erwachsenen zum Beispiel dann lebensnotwendig 
werden,  wenn  Sport,  Verletzungen  oder  Infekte  den  Körper  in  eine 
Stresssituation versetzen. Tyrosin wird von Heranwachsenden benötigt.

Chia-Samen enthalten alle essentiellen und semi-essentiellen sowie 
nahezu alle nichtessentiellen Aminosäuren. Zudem liegen diese in einem für den Körper besonders gut verträglichen Verhältnis vor und 
können  so  effizient  in  körpereigenes  Protein  umgewandelt  werden. 
Das zeigt der hohe Aminosäureindex von 115. 

Damit  übertrifft  Chia-Samen  sogar  Vollei,  das  als  Referenzwert  für 
die biologische Wertigkeit von Eiweiß und den Aminosäureindex gilt 
und einen Wert von 100 besitzt. Vollei galt früher als das vollwertigste Eiweiß. Heute weiß man, dass Nahrungsmittel, die einen höheren 
Wert  erzielen,  noch  besser  vom  Körper  verwertet  werden  können, 
also eine besonders hohe biologische Wertigkeit besitzen.

Ein hoher Aminosäureindex zeigt außerdem, dass alle Aminosäuren 
nicht nur einfach vorhanden sind, sondern dass sie auch in ausgeglichenen Mengen vorliegen. Wenn bestimmte Aminosäuren in zu geringen Mengen enthalten wären, müsste mehr von der Eiweißquelle 
gegessen werden, um den Mindestbedarf zu decken. Die überzähligen anderen Aminosäuren würde der Körper jedoch in Energie und 
nicht in Körpereiweiß umwandeln.

In Sachen Eiweiß ist Chia-Samen also eine gute Wahl. 

Antioxidantien
Chia-Samen enthalten ebenso eine sehr große Menge an Antioxidantien. Mit diesen Stoffen schützen Pflanzen sich und ihre Inhaltsstoffe 
vor Fressfeinden, UV-Strahlung oder anderen Umwelteinflüssen. Insbesondere die mehrfach ungesättigten Omega-3-Fettsäuren würden 
ohne  den  Schutz  der  antioxidativ  wirksamen  Pflanzenstoffe  schnell 
mit  freien  Sauerstoffatomen  reagieren.  Diesen  Vorgang  nennt  man 
Oxidation  und  meint  damit  nichts  anderes,  als  das  ranzig  werden 
der Fette. Auch im menschlichen Körper entfalten Antioxidantien ihre 
schützende Wirkung vor sogenannten freien Radikalen.

Das sind Atome oder Moleküle, denen ein Elektron fehlt und die deshalb bestrebt sind, von anderen Substanzen ein Elektron zu entwenden. Sie entstehen bei jedem Stoffwechselprozess und unser Immunsystem nutzt sie sogar gezielt, um Bakterien zu bekämpfen. Nimmt die 
Zahl der freien Radikale jedoch überhand, führt das zu Schäden an 
den Bausteinen der Körperzellen, zu nicht mehr funktionsfähigen Enzymen oder sogar zur Zerstörung von Teilen der Erbsubstanz. Große 
Mengen an freien Radikalen entstehen beispielsweise durch Stress, 
Umweltgifte, Elektrosmog, UV-Strahlung, Alkohol, Tabak und Drogen 
oder durch Sport. Die Folge dauerhafter Elektronendiebstähle durch 
freie Radikale sind Alterserscheinungen und Krankheiten. Antioxidantien sind durch ihre besondere Struktur in der Lage, Elektronen abzugeben ohne selbst sofort funktionsunfähig zu werden. Dadurch können sie freie Radikale entschärfen und so Körperzellen und Moleküle 
vor Schäden bewahren.

Das antioxidative Potential eines Stoffes wird oft als ORAC-Wert angegeben. Die Abkürzung ORAC steht dabei für Oxygen Radical Absorbance  Capacity,  also  für  die  Fähigkeit  zum Abfangen  von  Sauerstoffradikalen.  Dabei  werden  in  der  Regel  sowohl wasserlösliche 
als  auch  fettlösliche Antioxidantien  getestet. Als  Referenz  der  Messung dient ein Vitamin-E-Abkömmling namens Trolox. Deshalb werden Ergebnisse des ORAC-Tests immer in Trolox-Äquivalenten (engl. 
Trolox-Equivalents  = TE) pro Volumen- oder Gewichtseinheit  angegeben. Eine klassische ORAC-Einheit ist µmol TE/g, ausgesprochen 
Mikromol Trolox-Äquivalent pro 1g des getesteten Stoffes. Gängig ist 
auch die Angabe pro 100g. 

Der ORAC-Wert von Chia-Samen liegt bei 7000 bis 9800 µmol TE/
100g, wobei sich in den dunkel gefärbten Samen die höheren Werte 
fanden. Dieses antioxidative Potential ist eines der höchsten bei unverarbeiteten Lebensmitteln. Einige getrocknete und gemahlene Gewürze  wie  Nelken,  Zimt,  Curcuma,  Oregano  oder  Gewürz-Sumach 
schaffen  zwar  ORAC-Werte  zwischen  100.000  und  300.000,  zum 
Vergleich  liegen  aber  die  für  ihren  hohen  Antioxidantiengehalt  bekannten Blaubeeren bei durchschnittlich 6800 µmol TE/100g, Brombeeren bei 5347. Rohe Äpfel mit Schale kommen auf 3052, Möhren 
auf  666.  Selbst  der  antioxidativ  hochwirksame  Knoblauch  bringt  es 
nur auf 5346 µmol TE/100g. 

Die  Zwei-Esslöffel-Portion  Chia-Samen  bringt  es  mit  einem  ORACWert von durchschnittlich 2500 µmol TE also auf etwa die gleich antioxidative  Wirkung  wie  rund  37g  Blaubeeren,  46g  Knoblauch,  82g 
Äpfel, 244g Zwiebel, 250g Mango oder 375g Möhren.

Der hohe Gehalt an Antioxidantien bewahrt die Fette im Chia-Samen 
effektiv vor der Oxidation. Aus diesem Grund sind Chia-Samen auch 
sehr lange haltbar und eignen sich gut für die Vorratshaltung. Bei einer  Raumtemperatur  von  ungefähr  20°C  und  einer  Luftfeuchtigkeit 
von ca. 60% sind sie drei bis fünf Jahre lagerfähig. Leinsamen mit seinem ähnlich hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren wie Chia verdirbt 
dagegen recht schnell, weil er nur sehr wenig Antioxidantien enthält. 
Die antioxidative Wirkung der Chia-Samen beruht hauptsächlich auf 
den  enthaltenen  sekundären  Pflanzenfarbstoffen,  den  Flavonoiden. 
Wenn wir Chia essen, profitiert unser Körper von den zellschützenden 
Eigenschaften dieser Antioxidantien. Sie helfen dem Körper, Blutgefäße elastisch zu halten und freie Radikale zu entschärfen, bevor sie 
Zellen und Gewebe schädigen. Sie unterstützen den Organismus bei 
der  Regulation  des  Blutdrucks,  stärken  das  Bindegewebe,  wirkend 
entzündungshemmend und können als natürliche Antihistaminika Allergien mildern. 

Den  Bioflavonoiden  werden  zudem  oft  krebshemmende  Eigenschaften  zugesprochen.  Flavonoide  hemmen  über  dreißig  Enzyme 
im  menschlichen  Körper  und  können  verschiedenste  Zelltypen  des 
Immunsystems aktivieren. Auch wenn die Forschung noch nicht alle 
Wirkmechanismen erklären kann, gilt es als sicher, dass Bioflavonoide einen wichtigen Beitrag zur Vorbeugung zahlreicher Zivilisationskrankheiten wie Herz-/Kreislauferkrankungen, Diabetes oder Asthma 
leisten. Unser Körper kann Bioflavonoide aber leider nicht selbst herstellen, deshalb müssen sie über die Nahrung zugeführt werden. Sie 
sind in nennenswerten Mengen meist in der Schalenhaut von Früchten, aber auch in einigen Gemüsearten und Wildkräutern enthalten. 
Chia-Samen  sind  eine  gut  lagerfähige  und  damit  immer  verfügbare 
Quelle.

Im Chia-Samen konnten vor allem die antioxidativ wirksamen Komponenten Kaffeesäure, Chlorogensäure, Quercetin, Myricetin und Kaempferol nachgewiesen werden. 

Kaffeesäure

Kaffeesäure ist einer der am häufigsten vorkommenden sekundären 
Pflanzenstoffe. In Kombination mit anderen antioxidativen Stoffen soll 
sie unter anderem vor Magenkrebs und Darmtumoren schützen und 
ebenso wie die Chlorogensäure den Gallenfluss anregen.

Chlorogensäure

Die Chlorogensäure ist in den letzten Jahren vor allem als Wunderstoff zum Abnehmen im Zusammenhang mit Grünem Kaffee bekannt 
geworden,  da  sie  in  den  ungerösteten  grünen  Bohnen  in  größeren 
Mengen von bis zu 7% vorhanden ist. Verschiedene Studien an Mäusen und Menschen legen nahe, dass die Chlorogensäure in hohen 
Konzentrationen in der Lage ist, Enzyme zu hemmen, die Zucker und 
Fett in den Körper aufnehmen und umwandeln. Dadurch soll das Bioflavonoid verhindern können, dass der Blutzuckerspiegel nach dem 
Essen in die Höhe schnellt und Fett eingelagert wird. Probanden einer  Studie  sollen  so  in  fünfeinhalb  Monaten  rund  10%  an  Gewicht 
verloren haben. Allerdings gelten die bisherigen Studien zu diesem 
Thema  aufgrund  sehr  geringer  Teilnehmerzahlen  als  wenig  aussagekräftig. Weitere Studien schreiben der Chlorogensäure antidiabetische Effekte und blutdrucksenkende Wirkungen, eine Hemmung der 
Blutgerinnung und eine schützende Wirkung auf die Leber zu. 

Myricetin und Quercetin

Bioflavonoide wie Myricetin und Quercetin hemmen die übermäßige 
Ausschüttung  von  Histamin,  das  bei  allergischen  Reaktionen  eine 
wichtige Rolle spielt. Sie wirken deshalb als natürliches Antihistaminikum  und  können  bei  Heuschnupfen  oder Allergien positiv  wirken. 
Quercetin  hat  zudem  eines  der  stärksten  antioxidativen  Potentiale 
aller  Flavonoide.  Es  ist  in  hohen  Dosen  unter  anderem  in  Kapern, 
Liebstöckel, Zwiebeln und Brennnesseln enthalten. Neben der histaminhemmenden Wirkung wird das Quercetin vor allem wegen seiner 
Schutzwirkung auf die Blutgefäße geschätzt. Es stärkt die Kapillaren 
und  wirkt  entzündungshemmend.  Damit  hilft  es,  Krampfadern,  Venenleiden und Hämorrhoiden vorzubeugen oder diese Erkrankungen 
zu lindern.

Kaempferol

Kaempferol  ist  dem  Quercetin  chemisch  recht  ähnlich.  Ihm  werden 
antibakterielle  und  antivirale,  entzündungshemmende,  schmerzlindernde und angstlösende Eigenschaften zugeschrieben. Zudem soll 
es schützend auf Herz und Nervensystem wirken. Mehrere Studien 
legen nahe, dass der Konsum von kaempferolreichen Lebensmitteln 
das Risiko von bestimmten Krebsarten senken kann. Positive Wirkungen wurden beispielsweise bei Lungen-, Magen-, Bauchspeicheldrüsen- oder Eierstockkrebs beobachtet.

Kaempferol ist als Phytohormon zudem in der Lage, an die Östrogenrezeptoren unseres Körpers anzudocken. Ob es dabei eine östrogene oder antiöstrogene Wirkung entfaltet, hängt davon ab, wie hoch 
unser eigener Östrogenspiegel gerade ist. Ist er niedrig, beispielsweise nach den Wechseljahren, besetzt das Pflanzenhormon freie Rezeptoren und agiert ähnlich wie das körpereigene Östrogen. So kann 
es Symptome der Wechseljahre mindern und positive Effekte gegen 
Herz-/Kreislauferkrankungen, Osteoporose (Knochenschwund) oder 
die  Alzheimer-Krankheit  entwickeln.  Ist  der  Östrogenspiegel  hoch, 
entfaltet  das  Kaempferol  eine  eher  antiöstrogene  Wirkung.  Damit 
kann es unterstützend bei der Vorbeugung einiger Krebsarten helfen, 
die Östrogene für ihre Entwicklung brauchen, beispielsweise Brust- 
oder Prostatakrebs. 

Interessant ist auch, dass Bioflavonoide die Oxidation von Vitamin C 
im Körper effektiv verhindern, es also länger wirksam ist. Im Gegenzug fördert das Vitamin C die biologische Wirksamkeit der Bioflavonoide und schützt sie vor der Zerstörung. Die Natur hat sich also etwas 
dabei  gedacht,  Obst  und  Gemüse  mit  beiden  Stoffen  auszustatten. 
So können wir sie im Verbund konsumieren und die Chia-Samen liefern dazu noch eine Extraportion Bioflavonoide, beispielsweise in einem Chia-Obst-Brombeer-Smoothie.

Ballaststoffe
Ballaststoffe  sind  Quell-  und  Füllstoffe,  die  fast  ausschließlich  in 
pflanzlichen  Nahrungsmitteln  vorkommen.  Sie  bestehen  aus  Kohlenhydratfasern, die vom Körper nicht verwertet werden können und 
nahezu unverdaut wieder ausgeschieden werden. Dennoch spielen 
sie  eine  wichtige  Rolle  für  unsere  Gesundheit,  denn sie  sorgen  für 
eine  gesunde  Verdauung  und  Darmflora,  helfen  bei  der  Entgiftung 
und beugen Übergewicht, Bluthochdruck oder koronaren Herzkrankheiten vor. Zudem haben sie einen positiven Einfluss auf die Fett- und 
Zuckerkonzentration im Blut.

Die Verzehrempfehlung für Ballaststoffe liegt bei 30g pro Tag. ChiaSamen enthalten mehr als 40g Ballaststoffe pro 100g. Damit gehören 
sie zur Liga der reichhaltigsten Ballaststoffquellen überhaupt und sind 
etwa gleichauf mit Leinsamen.

Entsprechend ihrer Löslichkeit in Wasser unterscheidet man lösliche 
und unlösliche Ballaststoffe. Für unsere Gesundheit sind beide Arten 
wichtig. Allerdings sollten die unlöslichen Fasern ernährungsphysiologisch den größeren Anteil bilden. 

Die  unlöslichen  Fasern  quellen  im  Vergleich  zu  den  löslichen  deutlich stärker auf und können mehr Wasser binden. Sie werden kaum 
von Bakterien im Darm abgebaut und passieren den Verdauungstrakt 
praktisch unverändert. Ihre hohe Quellkraft bewirkt, dass der Darminhalt mehr Flüssigkeit aufnimmt und so Volumen und Menge vergrößert.  Dadurch  kann  er  leichter  und  schneller  vorwärts  transportiert 
werden.  Das  unterstützt  einen  regelmäßigen  und  nicht  zu  festen 
Stuhlgang, beugt Verstopfung vor und hilft dem Körper, Gifte, die bei 
der Verdauung entstehen oder in der Nahrung enthalten sind, rascher 
auszuscheiden.

Die löslichen Fasern dienen den gesundheitsfördernden Mikroorganismen der Darmflora als Nahrung und fördern ihre Vermehrung, sie 
wirken also präbiotisch. Damit legen sie den Grundstock für ein funktionierendes Immunsystem, denn der Darm und die dort befindlichen 
Lymphknoten sind der Ausgangspunkt für die Bildung von Antikörpern 
und  Abwehrzellen.  Zudem  helfen  lösliche  Ballaststoffe  den  Cholesterinspiegel zu senken. Einerseits hemmen Spaltprodukte, die beim 
bakteriellen Abbau entstehen, die Cholesterinsynthese in der Leber. 
Anderseits binden die Fasern Gallensäuren, die dann gemeinsam mit 
ihnen ausgeschieden werden. Um neue Gallensäuren zu bilden, verbraucht der Körper vorhandenes Cholesterin. Zudem haben lösliche 
Faserstoffe einen positiven Effekt auf den Blutzuckerspiegel.

Enthalten Lebensmittel sehr hohe Anteile an löslichen Ballaststoffen, 
kann der bakterielle Abbau jedoch auch Nachteile haben. Beispielsweise kann es zu vermehrter Gasbildung und damit zu schmerzhaften 
Blähungen  kommen.  Außerdem  können  bestimmte  Abbauprodukte 
die Barrierefunktion der Darmwand schwächen und damit den Übertritt von Darmbakterien oder Giftstoffen in die Blutbahn erleichtern. 

Bei Chia-Samen liegt das Verhältnis bei grob 13% löslichen zu 87% 
unlöslichen Fasern. In 100g sind rund 5g der enthaltenen Ballaststoffe löslich, knapp 36g unlöslich. Eine Verzehrportion von zwei Esslöffeln Chia-Samen liefert ungefähr 2g lösliche und rund 11g unlösliche 
Fasern und deckt nahezu die Hälfte der empfohlenen täglichen Verzehrmenge an Ballaststoffen.

Der Ballaststoffgehalt der Chia-Samen übersteigt leicht den des oft 
als Ballaststoffquelle genutzten Leinsamens. Beide liegen weit über 
dem Gehalt vieler anderer Lebensmittel. Roggenvollkornbrot bringt es 
beispielsweise nur auf 8g pro 100g. Im Leinsamen ist jedoch die Verteilung der Faserstoffe anders als bei Chia, er enthält rund zwei Drittel 
lösliche und nur ein Drittel unlösliche Ballaststoffe. Damit der Körper 
die Inhaltsstoffe des Leinsamens verwerten kann, muss er zudem geschrotet oder gemahlen werden, Chia-Samen ist auch ohne diesen 
Verarbeitungsschritt  für  den  Körper  gut  verfügbar.  Weitere  Nachteile des Leinsamens sind enthaltene Vorstufen hochgiftiger Blausäure, 
sein schnelles Ranzigwerden und der oft unangenehm fischige oder 
bittere Beigeschmack. 

In  Sachen  Ballaststoffgehalt  werden  Chia-  und  Leinsamen  nur  von 
wenigen Lebensmitteln übertroffen, beispielsweise von der Weizenkleie mit ca. 50g Faserstoffen pro 100g, wovon rund 8% löslich sind. 
Allerdings enthält Weizenkleie das Klebereiweiß Gluten, welches viele  Menschen  nicht  gut  vertragen.  Weizengluten  steht  im  Verdacht, 
zahlreiche  Zivilisationskrankheiten  wie  Diabetes,  Herz-/Kreislauferkrankungen  oder  Gelenkbeschwerden  zu  begünstigen. Auch  Hautprobleme  und  andere  Beschwerden  können  ihre  Ursache  in  einer 
unentdeckten Sensibilität gegenüber Gluten haben. Zudem ist Weizenkleie  ein  Spitzenreiter  im  Gehalt  von  Phytinsäure,  einem Antinährstoff, der die Aufnahme von Mineralstoffen und Spurenelementen 
hemmen kann. 

Chia-Samen sind gluten- und phytinsäurefrei und punkten gegenüber 
Leinsamen  und  Weizenkleie  mit  besserer  Bioverfügbarkeit,  neutralem Geschmack sowie dem Fehlen von Giftstoffen und Antinährstoffen. Zudem sind sie vielseitiger einsetzbar und viel länger haltbar als 
Leinsamen und Weizenkleie, die bereits nach kurzer Zeit zahlreiche 
Wirkstoffe verlieren. Als Quelle für Ballaststoffe sind Chia-Samen also 
eine interessante Alternative zum Altbekannten.

Mineralien und Spurenelemente
Mineralien  und  Spurenelemente  sind  lebensnotwendige  Bausteine 
unseres Körpers. Sie dienen als Rohstoffe für Blut, Zähne oder Knochen, sind als Bestandteile von Enzymen an zahlreichen Steuerungs- 
und Regelungsfunktionen beteiligt oder wirken als Elektrolyte an der 
Übertragung von Nervenimpulsen und Muskelkontraktionen mit. 

Chia-Samen bringen eine gute Portion davon auf den Teller. Reichlich 
enthalten sind Magnesium, Eisen, Kalzium, Kalium und Zink. Zudem 
sind  sie  eine  üppige  Quelle  für  Phosphor,  Kupfer,  Selen,  Mangan, 
Molybdän  und  das  Ultraspurenelement  Bor.  Zugleich  sind  Chia-Samen sehr natriumarm, was uns in der heutigen, häufig bereits zu natriumreichen Ernährung zugute kommt.

Magnesium

Mehr  als  300  Enzyme  im  menschlichen  Körper  benötigen  für  ihre 
Funktion Magnesium. Ohne das Mineral funktioniert der Energiestoffwechsel  nicht  richtig.  Im  Zusammenspiel  mit  Kalzium,  Natrium  und 
Kalium ist Magnesium maßgeblich an der Regulierung des Flüssigkeitshaushalts beteiligt. 

Magnesium ist zudem ein wichtiger Gegenspieler des Kalziums, beispielsweise bei der Blutgerinnung oder der Funktion von Muskeln und 
Nerven. Beide sollten deshalb immer in einem ausgewogenen Verhältnis im Körper vorliegen. Stress steigert übrigens den Magnesiumbedarf, denn es wirkt dem in angespannten Situationen ausgeschütteten Stresshormon Adrenalin entgegen. Allerdings wird das Magnesium dabei aus den Zellspeichern ausgeschwemmt und muss wieder 
aufgefüllt  werden.  Auch  eine  hohe  Eiweiß-  und  Kalziumzufuhr,  die 
Einnahme  von Abführmitteln, Alkoholmissbrauch,  starke  körperliche 
Anstrengungen oder ein Mangel an B-Vitaminen kann den Magnesiumbedarf erhöhen. Magnesiummangel äußert sich häufig in Muskel- 
und Wadenkrämpfen oder Antriebsschwäche. Folge von schwereren 
Mangelzuständen  können  Depressionen,  Verdauungsprobleme  und 
Herzrhythmusstörungen sein. 

100g  Chia-Samen  enthalten  etwa  335mg  Magnesium,  damit  liegen 
sie ungefähr gleichauf mit derselben Menge Sesam, Sonnenblumenkernen oder Moringablattpulver und enthalten 16mal mehr Magnesium als Brokkoli mit 21mg/100g. 

Aber  auch  im  Vergleich  normaler  Verzehrportionen  steht  Chia  gut 
da. Eine normale Portion Brokkoli liegt bei rund 200g, damit liegt ihr 
Magnesiumgehalt bei 42mg. Die Zwei-Esslöffel-Chia-Portion enthält 
rund  100mg  des  Minerals.  Also  immer  noch  deutlich  darüber  und 
gleichauf mit 200g Fenchel, 100g Vollkornweizenbrot, 100g Tofu oder 
100g Weißem Gänsefuss (der Pflanze!). 

Die Chia-Portion deckt damit ein Drittel des Tagesbedarfs von rund 
300mg Magnesium. Zudem lassen sich die Samen unkompliziert in 
alle möglichen Gerichte einbinden. Brokkoli, Fenchel oder Tofu sind ja 
doch nicht jedermanns Sache und schmecken auch in Kuchen oder 
Schokodessert den meisten Menschen nicht so wirklich gut. Ein ChiaSchokodessert  ist  in  Sachen  Magnesium  übrigens  eine  gute  Wahl, 
denn Kakao ist neben Weizenkleie eine der besten Magnesiumquellen.

Eisen

Eisen  ist  lebensnotwendiger  Bestandteil  unseres  Blutes  und  vieler 
Enzyme. Es ist das Spurenelement mit dem größten Vorkommen in 
unserem Körper. Als zentrales Element des roten Blutfarbstoffs Hämoglobin ist es an der Sauerstoffversorgung jeder einzelnen Zelle beteiligt. Zudem wird es für die Energiegewinnung, die Verdauung und 
die Herstellung zahlreicher wichtiger Stoffe benötigt.

100g Chia-Samen enthalten 8-16mg Eisen, damit ist Chia gleichauf 
mit der gleichen Menge Hirse, Kakao oder dem eisenreichsten einheimischen Wildkraut – dem Franzosenkraut. Die Zwei-Esslöffel-Portion 
punktet dementsprechend mit 2½ bis 5mg des Metalls. Das entspricht 
dem  Eisengehalt  einer  Ofenkartoffel,  100g  roher  Topinambur  oder 
Gänseblümchen,  50g  Brennnessel  oder  120g  Vollkornweizenmehl 
und deckt ein Viertel bis die Hälfte des Tagesbedarfs von 10mg. Besonders viel Eisen steckt auch in Leber, Sesam oder Spirulinapulver. 
Ein echter Geheimtipp in Sachen Eisen ist der Hibiskustee, der mit 
einer Tasse mehr als das Doppelte des Tagesbedarfs deckt – lassen 
Sie ihn sich doch mal als Chia-Bubble-Tea schmecken.

Kalzium

Kalzium hat viele Funktionen im Körper, es ist notwendig für die  Blutgerinnung und das Funktionieren von Muskeln und Nerven, es fördert 
gesunde Haut und Schleimhäute, stärkt die Abwehrkräfte und schützt 
vor den Folgen allergischer Reaktionen. Es kann beispielsweise die 
Symptome  von  Heuschnupfen  oder  Sonnenallergie  lindern.  Seine 
bekannteste Aufgabe ist jedoch zweifellos die Stabilisierung unserer 
Knochen. Insgesamt sind rund 1 bis 1½ Kilogramm Kalzium in unserem Körper gespeichert, 99% davon in unseren Knochen. 

Eiweißreiche und säurelastige Ernährung, erhöhter Alkohol- und Kaffeekonsum, verschiedene Erkrankungen, Glutenunverträglichkeit, die 
Einnahme von Abführmitteln und Säureblockern oder Vitamin D-Mangel können den Kalziumbedarf erhöhen. Ein Mangel kann zu Nervosität, Reizbarkeit, Ermüdung, Schlafstörungen, Muskelkrämpfen und 
Herzbeklemmungen führen. 

Auch  beim  Kalzium  kann  Chia  punkten. Auf  100g  gesehen  enthält 
es mit seinen 631mg fünfmal mehr von dem Knochenmineral als die 
viel gepriesene Kalziumquelle Milch (118mg) und ist mit der gleichen 
Menge  Blauschimmelkäse,  Tofu  oder  Brennnessel  gleichauf.  Wenn 
wir auch hier normale Verzehrportionen betrachten, dann entspricht 
die Zwei-Esslöffel-Portion Chia mit 190mg Kalzium ungefähr einem 
kleinen  Glas  Milch  (160ml)  bzw.  je  100g  Brie-Käse,  Moringablätter, 
Gänseblümchen,  Malve  oder  Löwenzahn.  Die  Chia-Portion  deckt 
rund ein Fünftel des Tagesbedarfs von 1000mg für einen gesunden 
Erwachsenen. 

Zudem  haben  Chia-Samen  Milchprodukten  gegenüber  einige  entscheidende  Vorteile:  Zum  einen  ist  das  pflanzliche  Kalzium  für  den 
Körper besser verfügbar als das der fast immer erhitzten und damit 
denaturierten Milch. Zum anderen enthält die Chia-Portion nur halb 
so viele Kalorien wie das kleine Glas Milch. Außerdem ist Chia eine 
gute Alternative für Menschen, die Laktose - also Milchzucker - nicht 
gut vertragen oder auf tierische Produkte verzichten wollen.

Der  meiner  Meinung  nach  stärkste  Vorteil  von  Chia-Samen  gegenüber Milch ist jedoch die stark basische Wirkung der Samen. Im Gegensatz zur Milch hilft Chia dem Körper, ein ausgeglichenes SäureBasen-Verhältnis zu schaffen. 

Unser  Körper  kann  nur  in  einem  eng  definierten  pH-Wert-Bereich 
gesund bleiben. Schon eine Abweichung vom Normwert 7,4 um 0,5 
Punkte nach oben oder unten kann tödlich sein. Unsere heutige Ernährung ist aber häufig stark säurelastig. Um die zugeführten Säuren 
auszugleichen, braucht der Körper Mineralien wie Kalzium, Kalium, 
Magnesium,  Eisen  oder  Phosphor.  Bekommt  er  diese  nicht  ausreichend mit der Nahrung, muss er auf Mineralien aus den Körperspeichern zurückgreifen. Beim Kalzium sind das vor allem Knochen und 
Zähne. Langfristiger Raubbau macht diese irgendwann brüchig und 
kann zu Osteoporose und Zahnausfall führen. Kann der Körper die 
neutralisierten  Säuren  nicht  ausscheiden,  lagert  er  sie  als  Salze  in 
Geweben und Gelenken ein. Das führt dann beispielsweise zu Arthrose und Gicht.

Milch wird im Körper ebenfalls sauer verstoffwechselt und trägt zur 
heute oft chronischen Übersäuerung des Organismus bei. Das enthaltene Kalzium ist durch seine Struktur zudem kaum verwertbar für 
den Körper. Kalzium aus pflanzlichen Quellen wie Chia-Samen, grünem Blattgemüse, Wildpflanzen, Gemüse und Obst füllt unsere Basenspeicher viel besser wieder auf und schont so die Körperspeicher 

- für gesunde Zähne und Knochen. Ein grüner Chia-Smoothie mit Löwenzahn und Sesam oder ein süßer Chia-Schokoladenpudding sind 
gute Ideen für eine Extraportion Kalzium.

Milch vs. Chia-Samen: Pflanzliches Kalzium ist die bessere Wahl.
Kalium

Kalium  findet  sich  vor  allem  im  Zellinneren.  Dort  bindet  es  Wasser 
und  ist  ein  wichtiger  Gegenspieler  des  Natriums,  das  Wasser  aus 
den Zellen löst. Zudem ist es an zahlreichen Stoffwechselprozessen 
beteiligt und unterstützt den regelmäßigen Herzschlag, die normale 
Muskeltätigkeit  und  die  Übertragung  von  Nervenimpulsen.  Darüber 
hinaus wirkt es der Übersäuerung des Körpers entgegen. 

100g Chia-Samen enthalten zwischen 400 und 700mg Kalium, das 
entspricht  ungefähr  derselben  Menge  mit  Schale  gekochter  Kartoffeln, rohem Chicoree, rohem Thunfisch, frischer Vogelmiere, Huflattich  oder  getrockneten  Feigen.  Die  Zwei-Esslöffel-Portion  Chia-Samen enthält mit 165 bis 210mg etwa soviel Kalium wie eine Dattel, 2½ 
hartgekochte  Eier,  50g  Brennnessel  oder  150g  Wassermelone  und 
deckt 6-10% des Tagesbedarfs von 2g. Weitere gute Kaliumquellen 
sind Bananen und Kakao. Mit einer Portion Chia-Schoko-Kokos-Bananen-Mousse  decken  Sie  beispielsweise  mehr  als  100%  des  Kaliumbedarfs.  Wer  es  lieber  würzig  mag,  kann  für  eine  Extraportion 
Kalium zu sonnengetrockneten Tomaten oder Sonnenblumenkernen 
greifen.

Natrium

Das weiche, silbrig glänzende Metall Natrium ist in fast allen industriell gefertigten Lebensmitteln enthalten. Es ist extrem reaktionsfreudig 
und geht deshalb oft Verbindungen mit anderen Stoffen ein. Am häufigsten kommt es wohl als Natriumchlorid – also Kochsalz – auf unseren Teller. Da Salz in früheren Zeiten eher Mangelware war, ist unser 
Körper darauf getrimmt, vorhandene Salzquellen gern und ausgiebig 
zu nutzen. Er belohnt uns dafür mit einem angenehmen Geschmackserlebnis. 

Natrium ist essentiell für die Weiterleitung von Nervenimpulsen, die 
Arbeit der Muskeln oder den Herzrhythmus. Als positiv geladenes Ion 
es  hilft,  elektrische  Spannungen  an  den  Zellmembranen  aufzubauen. Im Zusammenspiel mit Kalium und anderen Mineralien regelt es 
zudem den Flüssigkeitshaushalt des Körpers. Allerdings nehmen wir 
heute eher zuwenig Kalium und zuviel Natrium auf. Steigt die Menge 
an  Natrium  im  Extrazellulärraum,  dem  Raum  außerhalb  der  Zellen, 
an,  steigt  dort  auch  die  Menge  an  Wasser  an.  Das  kann  Bluthochdruck und Wasseransammlungen im Körper begünstigen. Beim Natriumgehalt sind also eher niedrige Werte gefragt. 

Die Analysen des Natriumanteils von Chia-Samen fallen mit Werten 
zwischen  0,3mg  und  19mg  pro  100g  recht  unterschiedlich,  aber  in 
jedem  Fall  sehr  natriumarm  aus.  Das  US-amerikanische  Landwirtschaftsministerium  listet  beispielsweise  16mg  pro  100g.  Das  entspricht dem Natriumgehalt derselben Menge Zuckermelone, Kokosmilch  oder  gekeimtem  Weizen.  Die  Zwei-Esslöffel-Portion  Chia-Samen deckt dann mit 4,8mg gerade 0,9% der täglich benötigten Mindestmenge von 550mg Natrium bzw. 0,24% des empfohlenen Tagesverbrauchs von 2g. Damit sind 30g Chia gleichauf mit einer kleinen 
Avocado, 150g grüner Paprika, 100ml Leitungswasser oder 1g (!) eines Hamburgers einer bekannten Fastfoodkette. 

Zink

Zink fördert die Wundheilung und ist deshalb in zahlreichen Salben 
enthalten. Aber auch im Körper nimmt es viele wichtige Funktionen 
wahr.  Etwa  2  bis  4g  des  Spurenelements  sind  im  Körper  vor  allem 
in den Organen und in den Blutkörperchen gespeichert. Zink ist an 
den  Reaktionen  von  über  200  Enzymen  beteiligt  und  wesentlicher 
Bestandteil  eines  ausgeglichenen  Säure-Basen-Haushalts  oder  der 
Energiegewinnung  aus  Eiweißen,  Fetten  und  Kohlenhydraten.  Zink 
spielt eine wichtige Rolle beim gesunden Wachstum, bei der Zellerneuerung und beim Auf- und Abbau des Insulins. Auch bei der Bildung 
anderer Hormone, insbesondere der Geschlechtshormone, wird Zink 
gebraucht.  Zudem  hat  es  einen  positiven  Einfluss  auf  das  Immunsystem, die Prostata oder das Sehen in der Dämmerung und kann 
Schwermetalle binden und unschädlich machen.

Chia  enthält  4,58mg  Zink  pro  100g.  Damit  sind  die  Samen  gleichauf mit derselben Menge an Emmentaler, Haferflocken, Linsen oder 
Erdnüssen. Die Zwei-Esslöffel-Portion Chia enthält rund 1,3mg des 
Spurenelements  und  deckt  damit  rund  10%  des  Tagesbedarfs  von 
12mg Zink. 

Phosphor

Phosphor  ist  ein  lebenswichtiges  Mineral,  das  verknüpft  mit  Sauerstoff als Phosphat in natürlichen Nahrungsmitteln vorkommt.
Im menschlichen Körper übernimmt Phosphor zahlreiche Funktionen. Er ist Baustein der DNA und an der Speicherung und Bereitstellung von Energie oder beim Aufbau von Zellwänden beteiligt. 
Phosphor kann Säuren neutralisieren. Deshalb stabilisiert er als 
Puffersubstanz den pH-Wert des Blutes und unterstützt so die Regulierung des Säure-Basen-Haushalts. In Verbindung mit Kalzium ist 
Phosphor in Form von Kalziumphospat wichtiger Baustein für Knochen und Zähne und macht diese besonders stabil. In den Knochen 
lagern auch 90% der rund 600 bis 700g im Körper gespeicherten 
Phosphors.

Da eine zu hohe Phosphoraufnahme im Verdacht steht, Hyperaktivität, Allergien  oder  Knochenschwund  auszulösen,  wurde  die  erlaubte Tagesdosis für Phosphorsäure und Phosphat in Lebensmitteln auf 
70mg pro Kilogramm Körpergewicht limitiert. Das entspräche bei einer 65 Kilogramm schweren Person 4550 mg. Den essentiell notwendigen Tagesbedarf an Phosphor sieht die Deutsche Gesellschaft für 
Ernährung bei 700mg. 

Da Phospat in vielen Lebensmitteln vorkommt und häufig auch künstlich zugesetzt wird, sollte man auf industriell angereicherte Nahrungsmittel verzichten.

Chia-Samen gehören mit 860mg pro 100g zu den Lebensmitteln mit 
recht hohem Phosphorgehalt, ebenso wie Kakao, Sesam oder Weizenkleie. Die Zwei-Esslöffel-Portion deckt mit 258mg Phosphor etwa 
36% des Tagesbedarfs, kommt allerdings auch nur auf 5,7% der erlaubten Tagesdosis. Damit liegt Chia gleichauf mit 250g Brennnessel, 
100g  Vollmilchschokolade,  200g  Mischbrot,  130ml  Milch  oder  113g 
Salami.  Von  Vorteil  ist  das  gute  Mengenverhältnis  von  Kalzium  zu 
Phosphor im Chia-Samen. Für den Körper optimal ist ein Verhältnis 
von 1 zu 1,2, also 800mg Kalzium auf 1000mg Phosphor. Im Chia-Samen finden sich die beiden Mineralien im Verhältnis von 1 zu 1,35.

Kupfer

Auch wenn Kupfer in größeren Mengen giftig wirkt, nimmt es als Spurenelement vielfältige Aufgaben im Körper wahr. Es wird für den Aufbau von Eiweißen und Nervenzellen gebraucht und unterstützt den 
Einbau  von  Eisen  in  den  Blutfarbstoff  Hämoglobin.  Der  größte  Teil 
des Kupfers ist dementsprechend auch in den roten Blutkörperchen 
gebunden. Außerdem ist es essentieller Bestandteil zahlreicher Enzyme  und  darüber  hinaus  beispielsweise  an  der  antioxidativen  Bekämpfung freier Radikale oder an der Energiegewinnung in den Zellkraftwerken beteiligt. Ohne Kupfer gäbe es zudem keine unterschiedlichen  Haut-  und  Haarfarben,  denn  dem  Spurenelement  verdanken 
die verantwortlichen Pigmente ihre Farbigkeit. 

100g Chia-Samen enthalten etwa 0,9mg Kupfer, damit sind sie gleichauf mit derselben Menge an Erdnüssen, gekochten Kartoffeln, Roggenmischbrot,  Edamerkäse  oder  Haferflocken.  Der Tagesbedarf  an 
Kupfer liegt zwischen 1 und 1,5mg. Die Zwei-Esslöffel-Portion ChiaSamen deckt mit 0,27mg zwischen 18 und 27% der täglichen empfohlenen Kupfermenge und ist in diesem Punkt gleichwertig mit 100ml 
Kokosmilch, zwei Gold-Kiwis, 75g gekeimten Linsen oder einer Tasse 
Kaffee. Besonders reichhaltig an Kupfer sind außerdem Austern, Sesam, Kakao, Cashewkerne oder Leber.

Selen

Selen ist lebenswichtiger Baustein jeder Körperzelle und muss permanent verfügbar sein. Als Enzymbestandteil ist es am Aufbau körpereigener Antioxidantien  beteiligt  und  hilft  so,  den  Körper  vor  den 
Schäden  durch  freie  Radikale  zu  schützen.  Zudem  übernimmt  es 
wichtige Aufgaben bei der Erhaltung der Organfunktionen, der Stärkung der Abwehrkräfte, dem Schutz vor giftigen Schwermetallen und 
bei der Krebsvorbeugung. Durch Kochen gehen rund 50% des Selens in Nahrungsmitteln verloren.

Chia-Samen  müssen  nicht  gekocht  werden  und  enthalten  reichlich 
Selen. 100g bringen es auf 55µg, ungefähr soviel wie die gleiche Menge Miesmuscheln, Pangasius, Scholle oder Sonnenblumenkerne. Die 
benötigte tägliche Menge Selen schätzt die Deutsche Gesellschaft für 
Ernährung auf 30 bis 70µg. Die Zwei-Esslöffel-Portion Chia deckt mit 
16,5µg somit rund ein Viertel bis die Hälfte des Tagesbedarfs. 

Mangan

Mangan ist Bestandteil vieler Enzyme und am Eiweiß- und Fettstoffwechsel beteiligt. Neben der Förderung des Aufbaus von Knorpeln, 
Gelenken und Bandscheiben ist es unentbehrlich für die Funktion von 
Muskeln und Nerven oder den Aufbau von Sexualhormonen und Botenstoffen im Gehirn. Es stärkt die Abwehrkräfte und hilft dem Körper 
bei gesundem Wachstum und der Entgiftung. 

Mangan  kann  nicht  gespeichert  werden  und  muss  deshalb  täglich 
mit der Nahrung aufgenommen werden. 100g Chia-Samen enthalten 
2,7mg des Spurenelements, das entspricht dem Mangangehalt von 
100g  Weizenvollkornbrot  oder  50g  Haferflocken.  Vollkornprodukte 
enthalten jedoch auch Phytinsäure, die die Aufnahme von Mineralien 
und damit ihre Bioverfügbarkeit erschwert. 

Der Bedarf an Mangan wird auf 2 bis 5mg täglich geschätzt, damit 
deckt  die  Zwei-Esslöffel-Portion  Chia  mit  0,81mg  zwischen  16  und 
40% des Tagesbedarfs. 

Besonders viel Mangan ist auch in Walnüssen und Kürbiskernen enthalten. Ein Salat mit knusprig gerösteten Chia-Samen und Walnuss- 
oder Kürbiskerntopping ist also nicht nur lecker, sondern auch eine 
wunderbare  Quelle  für  Mangan  und  viele  weitere  gesunde  Inhaltsstoffe.

Molybdän

Das  Spurenelement  Molybdän  ist  relativ  unbekannt  aber  nicht  unwichtig. Es sorgt als Bestandteil von Enzymen beispielsweise dafür, 
dass  Eisen  seinem  Zweck  als  Sauerstofftransporteur  nachkommen 
kann. Außerdem ist es an der Aktivierung von Enzymen zur Produktion der antioxidativ wirksamen Harnsäure oder beim Umbau von Aminosäuren zu Sulfaten beteiligt. Beim Alkoholabbau hilft es, schädliche 
Zwischenprodukte in unschädlichen Essig umzuwandeln. Zudem soll 
eine ausreichende Molybdänversorgung die Kariesbildung mindern.

Chia-Samen sind sehr reich an Molybdän. 100g enthalten 200µg des 
Spurenelements. Zum Vergleich enthalten 100g Weizenvollkornbrot 
nur 30µg oder 100g Rotkohl nur 120µg des Stoffs. Die Zwei-EsslöffelPortion Chia deckt mit 60µg also 60 bis 120% des auf 50 bis 100µg 
festgelegten Tagesbedarfs an Molybdän.

Bor

Das Ultraspurenelement Bor spielt eine wichtige Rolle bei der Bildung 
von Steroidhormonen wie Testosteron, Östrogen oder Vitamin D und 
schützt diese auch vor allzu schnellem Abbau. Zudem wird dem Halbmetall ein positiver Einfluss auf Immunsystem, Knochenstoffwechsel 
sowie kognitive Fähigkeiten und eine lindernde Wirkung bei Gelenkentzündungen  oder  Knochenschwund  nachgesagt.  Bor  kommt  vorwiegend in pflanzlichen Nahrungsmitteln vor. 

Für Chia-Samen weist das Nutritional Science Research Institute einen Gehalt von 1,4mg pro 100g aus. Das entspricht ungefähr einem 
Glas Rotwein bzw. 50g Rosinen oder Pflaumen. Die Zwei-EsslöffelPortion Chia deckt mit 0,4mg etwa 20 bis 40% des geschätzten Tagesbedarfs von 1 bis 2mg Bor und enthält damit ähnlich viel wie fünf 
Datteln  oder  20g  Mandeln,  Hasel-  oder  Erdnüsse.  Das  Spurenelement ist in verschiedenen Anteilen auch in zahlreichen Früchten und 
Gemüsesorten, in Honig, Bier und grünem Blattgemüse sowie in Mineral- und Trinkwasser enthalten. 

Zusammenfassend  lässt  sich  sagen,  dass  die  tägliche  Dosis  ChiaSamen  in  Sachen  Mineralien  und  Spurenelementen  auf  jeden  Fall 
eine gute Wahl ist, ob jeden Tag in einem anderen Rezept oder als 
Standardzutat im morgendlichen Smoothie sei dabei ganz dem Geschmack überlassen. Hier noch einmal alle Mineralien und Spurenelemente im Überblick:

Vitamine
Vitamine  sind  lebenswichtige  Substanzen  für  Wachstum,  Energiegewinnung und Gesundheit. Bis auf wenige Ausnahmen können sie 
nicht selbst vom Körper hergestellt werden und müssen deshalb mit 
der Nahrung zugeführt werden. Man unterscheidet fett- und wasserlösliche Vitamine. Die fettlöslichen Vitamine A, D, E und K kann der 
Körper speichern und bei Bedarf zur Verfügung stellen. Das wasserlösliche Vitamin C und die Vitamine der B-Gruppe mit Ausnahme von 
B12 werden mit dem Urin ausgeschieden und müssen deshalb täglich 
ersetzt werden. Chia-Samen enthalten die Vitamine A, C und E, die 
Vertreter der B-Vitamingruppe B1, B2, B3 sowie Folsäure.

Vitamin A

Vitamin A ist  eine  Sammelbezeichnung  für  eine  Reihe  von  fettlöslichen Stoffen mit eng verwandter Struktur. Der wichtigste und biologisch  wirksamste  Vertreter  ist  das  all-trans-Retinol,  das  nur  in  tierischen Nahrungsmitteln, vor allem in Leber und Fischölen, aber auch 
in Eiern, Fleisch und Milchprodukten vorkommt. Der Vitamin A-Bedarf 
lässt sich jedoch auch über pflanzliche Quellen decken, denn sie enthalten beispielsweise Beta-Carotin, das im Körper zu Vitamin A umgewandelt werden kann. Deshalb nennt man diesen Pflanzenfarbstoff 
auch Provitamin A. 

Allerdings wird nur ein Sechstel des aufgenommenen Beta-Carotins 
zu Vitamin A aufgespalten, man muss also entsprechend mehr BetaCarotin zu sich nehmen, als wenn man seinen Bedarf über tierische 
Vitamin A-Quellen decken möchte. Die Maßeinheit Internationale Einheit (IE) rechnet die unterschiedliche biologische Verfügbarkeit verschiedener  Vitamin-A-Quellen  ein,  sodass  tierische  und  pflanzliche 
Lebensmittel miteinander vergleichbar werden.

Das US-amerikanische Landwirtschaftsministerium (USDA) listet für 
Chia-Samen  eine  Menge  von  54  Internationalen  Einheiten  Vitamin 
A pro 100g. Damit liegt Chia ungefähr gleichauf mit derselben Menge rohen Apfels, Blaubeeren oder gekochtem Hühnchenfleisch. Die 
Zwei-Esslöffel-Portion deckt mit den darin enthaltenen 16,2 IE jedoch 
nur einen sehr kleinen Teil des Tagesbedarf von rund 3.300 IE. 

Beta-Carotin  wirkt  stark  antioxidativ  und  schützt  so  Blutgefäße  und 
Zellen  vor  Schäden  durch  freie  Radikale.  Dadurch  kann  es  helfen, 
Herz-/Kreislauferkrankungen 
und 
Zellentartungen 
vorzubeugen. 
Beta-Carotin stärkt außerdem das Immunsystem, indem es Wachstum  und Aktivierung  bestimmter  Immunzellen  fördert.  Durch  seinen 
Einfluss  auf  den  Feuchtigkeitshaushalt  schützt  es  die  Schleimhäute und kann so bei Erkrankungen der Bronchien, des Magen-DarmTraktes und bei Allergien hilfreich sein. Weiterhin schützt Beta-Carotin die Hautzellen vor UV-Schäden, aktiviert den Zellstoffwechsel und 
verbessert die Wundheilung. Zu Vitamin A umgewandelt, reguliert es 
den Fettstoffwechsel und fördert die Abnahme von Fettgewebe. Zudem unterstützt es die Gesundheit der Augen, unter anderem als Bestandteil des Sehpigments. 

Da  eine  Überversorgung  des  Körpers  mit  Vitamin A schädlich  sein 
kann, ist es praktisch, dass Beta-Carotin nur dann zu Vitamin A umgewandelt  wird,  wenn  der  Körper  dieses  benötigt.  Ist  schon  genug 
Vitamin A in den Körperspeichern vorhanden, wird kein weiteres gebildet. Man kann sich also mit natürlichen pflanzlichen Quellen nicht 
überdosieren. Das ist gut zu wissen, denn 100g rohe Möhren bringen 
es auf fast 17.000 IE Vitamin A in Form von Beta-Carotin. 

Ein Chia-Möhren-Smoothie ist also eine gute Rezept-Idee. Die Möhren  bringen  eine  gute  Portion  Beta-Carotin,  die  Chia-Samen  liefern 
hochwertige Öle, die das Beta-Carotin für den Körper verfügbar machen, ganz abgesehen von den vielen weiteren wertvollen Inhaltsstoffen beider Nahrungsmittel. 

Vitamin B1 (Thiamin)

Das Vitamin B1 oder Thiamin gehört zu einer Gruppe von wasserlöslichen Vitaminen, die eng mit der Energieversorgung des Körpers verknüpft sind. Sie wirken als Coenzyme für zahlreiche Stoffwechselprozesse. Der Körper kann B-Vitamine kaum oder gar nicht speichern, 
deshalb müssen sie täglich mit der Nahrung zugeführt werden. Ein 
Mangel an B-Vitaminen führt allgemein zu einer Einschränkung der 
geistigen und körperlichen Leistungsfähigkeit.

Vitamin B1 ist an vielen Prozessen im Körper beteiligt und spielt beispielsweise  eine  wichtige  Rolle  bei  der  Energiegewinnung  und  im 
Kohlenhydratstoffwechsel. Neben der Beteiligung an der Blutbildung 
und  der  Herstellung  von  Salzsäure  für  die  Verdauung  ist  es  unentbehrlich zur Aufrechterhaltung der Funktionen von Herz, Muskeln und 
Nervensystem.  Im  Gehirn  unterstützt  es  die  Weiterleitung  von  Nervenreizen und die Bildung wichtiger Neurotransmitter wie Acetylcholin und Serotonin. 

Nicht umsonst hat es den Beinamen Stimmungs- oder Moral-Vitamin, 
denn es vermag die geistige Einstellung positiv zu beeinflussen und 
hilft bei der Bewältigung von belastenden Situationen wie Krankheiten, Stress oder Angstzuständen. Eine ausreichende Versorgung mit 
Vitamin  B1 soll  zudem  bei  Lern-  und  Konzentrationsschwierigkeiten 
förderlich  wirken  und  die  Behandlung  von  Alkoholismus  unterstützen.

Ein  beginnender  Mangel  an  Vitamin  B1 kann  sich  in  Magen-DarmBeschwerden,  Müdigkeit,  Appetitlosigkeit,  Konzentrationsschwierigkeiten,  Schlaflosigkeit,  Nervosität,  Kopfschmerzen  und  depressiven 
Verstimmungen  äußern.  Ein  drastischer  Mangel  führt  zur  Krankheit 
Beri-Beri.  Stress,  Fieber,  schwere  körperliche  Anstrengungen,  die 
Einnahme  der  Pille,  Alkoholmissbrauch,  aber  auch  starker  Kaffee- 
und Teekonsum erhöhen den Bedarf. 

Zur  Deckung  werden  meist  drei  Lebensmittelgruppen  empfohlen: 
Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte und Schweinefleisch. Da Vitamin B1
sehr hitzeempfindlich ist, enthalten jedoch viele von Natur aus reiche 
Quellen nach der notwendigen Zubereitung nur noch einen Bruchteil 
davon.  Hülsenfrüchte  verlieren  durch  langes  Kochen  beispielsweise rund ein Drittel des Gehalts, ebenso ergeht es Vollkornprodukten 
beim Backen oder Kochen. 

100g  Chia-Samen  übertrumpfen  viele  Hülsenfrüchte oder  Vollkornprodukte und enthalten mit 0,6mg ähnlich viel Vitamin B1 wie die selbe Menge Haferflocken oder mageres Schweinefleisch. Da sie nicht 
erhitzt werden müssen, bilden sie eine hervorragende Quelle für das 
Gute-Laune-Vitamin. Eine Zwei-Esslöffel-Portion Chia-Samen deckt 
mit 0,18mg Vitamin B1 rund 15% des Tagesbedarfs von 1,2-1,4mg. 

Vitamin B2 (Riboflavin)

Das  Vitamin  B2 oder  Riboflavin  wurde  zuerst  in  Milch  entdeckt,  ist 
aber auch in Fleisch und zahlreichen Gemüsen zu finden. Es ist hitzestabil und auch sonst recht robust, kann aber durch Licht oder kochen 
und backen mit Natron oder Backpulver zerstört werden. 

Wie die anderen B-Vitamine ist es an der Energiegewinnung aus Fetten, Kohlenhydraten und Proteinen in jeder einzelnen Körperzelle beteiligt.  So  hilft  es  beispielsweise,  Körperfett  abzubauen  und  für  die 
Energieversorgung des Körpers verfügbar zu machen. Es unterstützt 
den Aufbau körpereigener Antioxidantien, die Blutbildung, den Erhalt 
der nervenumhüllenden Myelinschicht, stärkt die Entgiftungsfunktion 
der Leber und fördert die Aufnahme von Eisen und anderen Vitaminen. 

Zusammen mit dem Spurenelement Molybdän regt Vitamin B2die Umwandlung von Purinen in Harnsäure an, die dann mit dem Urin ausgeschieden werden kann. Das hilft, Gicht vorzubeugen oder zu lindern. 
Zudem kann Vitamin B2 Selen, das durch freie Radikale verbraucht 
wurde, wieder recyceln und damit helfen, den Bedarf des Spurenelements zu verringern. Es wirkt zudem wie ein Korrosionsschutz für die 
Augen und fördert gesunde Haut und feste Fingernägel. 

Ein Mangel an Riboflavin kann sich in eingerissenen Lippen und Mundwinkeln, Hautproblemen, Halsschmerzen, Rötungen und Schwellungen im Mund, Juckreiz sowie allgemeiner Müdigkeit äußern. Auch bei 
Anfälligkeit für Migräne wird ein Vitamin-B2-Mangel diskutiert. Schwerer Mangel kann zu Blutarmut, verschlechtertem Sehen und Wachstumsstörungen  führen.  Ein  erhöhter  Bedarf  besteht  in  der  Schwangerschaft,  aber  auch  bei  Alkohol-  und  Nikotinmissbrauch  oder  bei 
Einnahme von Antidepressiva oder der Pille.

Chia-Samen enthalten zwar keine exorbitanten Mengen an Vitamin 
B2, können aber zur Versorgung beitragen. Mit 0,17mg pro 100g enthalten sie ungefähr soviel davon wie die gleiche Menge Vollkornbrot, 
Haferflocken, Milch oder Hagebutten. 

Eine Zwei-Esslöffel-Portion Chia-Samen deckt mit 0,05mg rund 3,3% 
des  Tagesbedarfs  von  1,5-1,8mg.  Wer  seinen  Chia-Smoothie  Vitamin-B2-mäßig  aufpeppen  will,  kann  beispielsweise  Mandeln  oder 
Spirulina-Pulver hinzufügen, denn beide sind reich an Riboflavin. Je 
100g Mandeln oder 41g Spirulina würden den normalen Tagesbedarf 
von 1,5mg Vitamin-B2 vollständig decken. Auch Hefe ist ein guter BVitamin-Lieferant.  

Vitamin B3 (Niacin)

Vitamin B3 oder Niacin umfasst die Stoffe Nikotinsäure, Nikotinsäureamid und die Coenzyme NAD und NADP. Niacin ist licht- und hitzeunempfindlich,  wird  aber  beim  Kochen  leicht  aus  den  Lebensmitteln 
ausgeschwemmt. In pflanzlichen Quellen kann es fest eingebunden 
und so schlechter verwertbar sein.

Wie alle B-Vitamine ist auch das B3 von zentraler Bedeutung für den 
Stoffwechsel von Eiweißen, Fetten und Kohlenhydraten und als NAD 
und NADP in allen lebenden Zellen des Menschen enthalten. Besonders hohe Konzentrationen finden sich in den Nieren, in der Leber und 
im Fettgewebe. Über 200 Enzyme benötigen Niacin als Cofaktor. 

Besondere Bedeutung hat Niacin für die Regeneration von Muskeln, 
Nervensystem, DNA und Haut. Es ist an der Bräunung der Haut beteiligt, unterstützt die Kollagenbildung und regelt den Feuchtigkeitsgehalt der oberen Hautschichten. Im Gehirn unterstützt es die Bildung 
von  Botenstoffen  für  die  Übertragung  von  Informationen  zwischen 
den Nervenzellen. Vitamin B3 ist außerdem an der Regulierung der 
Verdauung beteiligt, senkt den Spiegel verschiedener Fette im Blut, 
vermag Blutgefäße zu erweitern und den Blutdruck zu senken. Durch 
seinen beruhigenden Effekt kann es Angstzustände lindern.    

Da Niacin eine so bedeutende Rolle spielt, verlässt sich der Körper 
nicht nur auf die Zufuhr durch Nahrungsmittel. Er ist in der Lage, das 
Vitamin  aus  der  essentiellen Aminosäure  Tryptophan  selbst  herzustellen, allerdings werden für 1mg Niacin ganze 60mg Tryptophan benötigt. Ein Mangel an Niacin kann Müdigkeit, Angstzustände, Nervosität, Vergesslichkeit und Kopfschmerzen auslösen. Schwerer Mangel führt zu Pellagra, einer Erkrankung, die durch Entzündungen der 
Haut, Durchfall und Demenz bis hin zum Tod gekennzeichnet ist. 
Alkoholismus, chronische Durchfallerkrankungen, die Einnahme von 
Antidiabetika, Antiepileptika, Psychopharmaka und anderen Medikamenten können den Bedarf an Niacin erhöhen.

Chia-Samen  sind  mit  8,8mg  Vitamin  B3 pro  100g  eine  gute  NiacinQuelle. Sie enthalten ungefähr soviel wie die gleiche Menge sonnengetrocknete Tomaten, Hühnerfleisch und etwas mehr als getrocknete 
Sonnenblumenkerne.  Die  Zwei-Esslöffel-Portion  Chia-Samen  deckt 
mit 2,6mg rund 17% des Tagesbedarfs von 15-18mg an Vitamin B3
und liefert dem Körper auch Tryptophan zur Niacinsynthese. Weitere 
gute B3-Quellen sind Erdnüsse, Weizenkleie oder Rinderleber.

Folsäure

Folsäure  gehört  ebenfalls  zu  den  Vitaminen  des  B-Komplexes.  Sie 
spielt eine wichtige Rolle bei der Blutbildung und wird für die Synthese von DNA und RNA benötigt. Sie unterstützt die Teilung und Neubildung von Zellen, ist an der Regeneration der Schleimhäute im Darm 
beteiligt, stärkt das Immunsystem und verzögert die Hautalterung. 

Zusammen mit Vitamin B12 sorgt Folsäure für eine gute Funktion der 
Eierstöcke und ist insbesondere in den ersten Wochen einer Schwangerschaft für die gesunde Entwicklung des Embryos im Mutterleib unerlässlich.  In  Verbindung  mit  Vitamin  B6 und  B12 ist  Folsäure  maßgeblich an der Senkung erhöhter Homocystein-Werte beteiligt. Diese 
stehen im Zusammenhang mit einem höheren Risiko für Herz-/Kreislauferkrankungen  wie Arteriosklerose,  Herzinfarkt  und  Schlaganfall. 
Zudem steht der Verdacht, dass zuviel Homocystein Alzheimer, Multiple  Sklerose  oder  Burn-out  begünstigt  und  die  Serotoninsynthese 
behindert.

Leider ist ein Mangel an Folsäure weit verbreitet. Erhöhter Bedarf besteht vor und während einer Schwangerschaft, bei älteren Menschen, 
bei  übermäßigem  Alkoholkonsum,  bei  Krebserkrankungen  und  bei 
Einnahme der Pille. Folsäure-Mangel kann zu Ermüdung, mangelnder Konzentrationsfähigkeit, Verdauungsproblemen und Haarausfall 
führen. Folsäuremangel in der Schwangerschaft kann schwere Missbildungen des Embryos und Fehlgeburten zur Folge haben.   

Chia-Samen können zur Versorgung mit Folsäure einen Beitrag leisten.  Mit  49µg  pro  100g  enthalten  sie  etwa  soviel  wie  die  gleiche 
Menge an Roquefort-Käse, Guaven oder Süßkirschen. Eine Zwei-Esslöffel-Portion Chia-Samen deckt mit 14,7µg rund 5% des FolsäureTagesbedarfs von 300µg und entspricht etwa der Menge, die auch in 
100g  Roggenvollkornbrot,  Datteln  oder  frischen  Tomaten  enthalten 
ist.  Wer  seinen  Chia-Smoothie  mit  noch  mehr  Folsäure  anreichern 
möchte, kann getrocknete Minze, Moringablattpulver, Erdnüsse, Sonnenblumenkerne oder Weizenkleie hineinmischen. Extrem reichhaltige Quellen für Folsäure sind Leber und Hefe.

Vitamin C

Vitamin C hat eine entscheidende Bedeutung für unsere Gesundheit 
und einen positiven Einfluss auf zahlreiche Krankheiten. Da Vitamin C 
wasserlöslich ist, wird es nicht im Körper gespeichert, sondern muss 
immer wieder neu zugeführt werden. 

Vitamin C ist einer der wichtigsten Schutzstoffe gegen freie Radikale, Bakterien und Viren und verlängert die Wirksamkeit anderer Antioxidantien. Es normalisiert den Blutfluss und schützt die Gefäßwände,  dadurch  wirkt  es  vorbeugend  gegen Arteriosklerose  und  damit 
verbundene Krankheiten wie Bluthochdruck, Schlaganfall oder Herzinfarkt. Vitamin C fördert die Bildung von Kollagen, damit kräftigt es 
Bindegewebe, Haut, Bänder, Sehnen und Blutgefäße und unterstützt 
die Wundheilung. Es verbessert die Verfügbarkeit von Eisen und Kalzium und ist an der Hormonregulation beteiligt. Es regt die Fettverbrennung der Muskulatur an und unterstützt durch die Aktivierung von 
Leberenzymen die Entgiftung des Körpers. Neben vielen weiteren positiven Eigenschaften hat es fördernde Wirkungen auf Konzentration, 
Entspannung und Stimmungslage. 

Vitamin  C  ist  ein  Universal-Vitamin,  welches  alle  Tiere  außer  Menschen,  Meerschweinchen,  Schimpansen  sowie  einigen  Vögeln  und 
Fischen in teilweise sehr hohen Mengen selbst im Körper herstellen 
können. Menschen sind stattdessen auf die Zufuhr von außen angewiesen, weil der erforderliche Botenstoff zur Vitaminsynthese fehlt. 

Chia-Samen enthalten mit 1,6mg pro 100g nur wenig Vitamin C und 
fallen zur Deckung des Tagesbedarfs von 100mg in dieser Hinsicht 
kaum  ins  Gewicht.  Zumal  einige  Wissenschaftler  eher  1000mg  Vitamin  C  pro  Tag  propagieren.  Wer  seinen  Chia-Smoothie  VitaminC-mäßig  verstärken  will,  kann  das  mit  Hagebutten  tun.  Die  kleinen 
Früchte  der  wilden  Rosen  sind  neben Acerolakirschen  und  Paprika 
eines der Vitamin-C-reichsten Lebensmittel der Welt. Schon 12g dekken den von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung festgelegten 
Tagesbedarf von 100mg.

Vitamin E

Vitamin  E  ist  kein  einzelner  Stoff,  der  Begriff  umfasst  eine  Gruppe 
kraftvoller  Substanzen,  die  Pflanzen  und  Tiere  vor  Schaden  durch 
freie  Radikale  schützen  können.  Neben  der  starken  antioxidativen 
Wirksamkeit haben die Stoffe Einfluss auf die Steuerung der Keimdrüsen und verbessern die Fruchtbarkeit. Vitamin E wird daher auch 
als  Antisterilitätsvitamin  bezeichnet.  Ein  gesunder  Vitamin-E-Pegel 
erhöht den Kollagengehalt der Haut und schützt vor Sonnenschäden. 
Vitamin E beschleunigt das Haarwachstum und stärkt das Immunsystem, hält Arterienwände sauber und elastisch, schützt Blutgefäßzellen und hindert Blutfette an der Oxidation.

Die  Inhaltsangaben  zum  Vitamin  E-Gehalt  von  Chia-Samen  gehen 
stark  auseinander.  Während  ein  großer  deutscher  Chia-Händler  in 
dem von ihm herausgegeben Buch einen Wert von 29mg pro 100g 
ausweist, beziffert ihn das US-amerikanische Landwirtschaftsministerium (USDA) auf 0,5mg pro 100g.

Sollte die Angabe des Händlers stimmen, überträfe Chia-Samen den 
Vitamin-E-Gehalt der meisten Lebensmittel. Nur Sonnenblumenkerne und daraus gepresstes Öl sowie die Öle aus Mandeln, Weizenkeimen und Samen der Färberdistel (Distelöl) würden mehr enthalten. 
Allerdings enthalten diese Lebensmittel auch fünf- bis neunmal mehr 
Kalorien als Chia-Samen. Bei einem Vitamin E-Gehalt von 29mg pro 
100g würden zwei Esslöffel Chia-Samen mit 8,7mg rund zwei Drittel 
des Tagesbedarfs von 12mg decken. Legt man den Wert der USDAAnalyse zugrunde, enthalten 100g Chia-Samen ungefähr soviel Vitamin  E  wie  eine  kleine  Orange.  Die  Zwei-Esslöffel-Portion  würde 
dann nur noch mit 0,15mg zu Buche schlagen und 1,25% des Tagesbedarfs decken.

Möglicherweise hängt die Differenz der Vitamin-E-Analysen mit Standortfaktoren beim Anbau oder der Lagerdauer der Samen zusammen, 
denn  Vitamin  E  wirkt  als Antioxidanz  und  schützt  die  ungesättigten 
Fettsäuren vor dem ranzig werden. Es könnte also sein, dass das Vitamin E bei langer Lagerung verbraucht wird und deshalb nur noch in 
geringen Werten nachgewiesen werden kann, während es in frischen 
Samen noch in größeren Mengen vorhanden ist. Zudem unterscheidet man bei Angaben des Vitamin-E-Gehaltes oft zwischen tatsächlich enthaltenem und für den Körper verfügbarem Vitamin E, da jedes 
Gramm mehrfach ungesättigter Fettsäuren in einem Nahrungsmittel 
den  Bedarf  an  Vitamin  E  um  0,6  bis  0,9mg  erhöht.  Da  Chia  große 
Mengen mehrfach ungesättigter Fettsäuren enthält, könnten die verschiedenen Werte auch in einer nicht gekennzeichneten Angabe des 
Brutto- bzw. Nettogehalts an Vitamin E begründet liegen. Hier ist weitere Forschung nötig.

Insgesamt schneidet Chia bei den Vitaminen zwar nicht ganz so überragend ab wie in anderen Bereichen, bildet aber eine gute Ergänzung 
zu anderen vitaminreichen Lebensmitteln. Hier noch einmal alle enthaltenen Vitamine im Überblick:

Fettsäuren
Wie eingangs schon erwähnt, verdankt der Chia-Samen seinen aztekischen Namen wohl seinem hohen Ölgehalt. Ein Gesamtfettgehalt 
von über 31% (manche Internet-Quellen sprechen sogar von bis zu 
38%)  mag  den  einen  oder  anderen  vielleicht  erst  einmal  abschrekken. Doch das in den Chia-Samen enthaltene Öl besteht vorrangig 
aus  essentiellen  Fettsäuren,  welche  der  Körper  selbst  nicht  bilden 
kann, aber für viele Prozesse braucht.

100g Chia-Samen enthalten ca. 3g gesättigte, 2,1g ungesättigte und 

23,3g mehrfach ungesättigte Fettsäuren. Wichtigstes Beispiel für die 
Letzteren ist die entzündungshemmende Omega-3-Fettsäure AlphaLinolensäure.  Diese  ist  zwar  in  vielen  Pflanzenölen  enthalten,  aber 
Chia-Samen  sind  mit  einem  Gehalt  von  über  60%  der  enthaltenen 
Fette und 17,55g pro 100g eine der besten - wenn nicht sogar die beste - pflanzliche Quelle. Die ebenfalls mehrfach ungesättigte Omega

6-Fettsäure Linolsäure ist mit 5,78g pro 100g Chia-Samen vertreten.

Alpha-Linolensäure wirkt Entzündungen im Körper entgegen, indem 
sie jene Enzyme bindet, die sonst Omega-6-Säuren zu entzündlichen 
Stoffen umbilden würden. Außerdem hilft sie, schädliches Cholesterin 
zu senken, unterstützt das Herz und fördert die Konzentrationsfähigkeit. 

Das Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren sollte im Körper unterhalb von 5:1 liegen. Da Letztere hitzeempfindlich sind, enthält  unsere  Nahrung  heute  aber  meist  viel  zu  viel  Omega-6-  und 
zuwenig  Omega-3-Fettsäuren.  Das  Verhältnis  liegt  heute  bei  vielen 
Menschen eher bei 15:1 oder sogar darüber. Da Chia-Samen dreimal 
mehr  Omega-3  als  Omega-6-Fettsäuren  enthalten,  können  sie  helfen, einen Ausgleich zu schaffen. 

Die  in  den  Chia-Samen  enthaltenen  essentiellen  Fettsäuren  helfen 
unserem Körper dabei, wichtige Strukturbausteine für Gehirn, Augen 
und Keimdrüsen aufzubauen. Damit unterstützen sie beispielsweise 
den Erhalt der geistigen und körperlichen Leistungsfähigkeit. Sie bilden zudem Vorstufen für körpereigene Substanzen, die bei der Regulierung von Blutfett und Blutdruck, der Erhaltung einer gesunden Haut 
und der Verhinderung von Entzündungen oder Autoimmunkrankheiten eine wichtige Rolle spielen.  

Übrigens  enthalten  Eier  von  Hühnern,  die  Chia  gefressen  haben, 
mehr Omega-3-Fettsäuren als normale. Ebenso sinkt der Fettgehalt in 
dunklem Geflügelfleisch bei Zufütterung von Chia-Samen oder ChiaÖl. Mit Chia ernährte Kaninchen weisen eine günstigere Fettsäureverteilung im Fleisch auf. Wer Hühner oder Kaninchen hält, kann sich 
die positiven Chia-Wirkungen also auch über die Zufütterung zunutze 
machen.  Einfacher  ist  es  aber,  die  kleinen  Samen  gleich  selbst  zu 
naschen. 

Im Vergleich zu anderen Omega-3-Quellen wie Fischöl, Algen oder 
Leinsamen haben Chia-Samen einige Vorteile, wie die folgende Tabelle zeigt:

Der viel gepriesene Lachs enthält übrigens mit 1,8g Omega-3-Fettsäuren pro 100g gerade mal ein Zehntel soviel wie dieselbe Menge 
Chia-Samen. Vergleicht man auch hier eine Verzehrportion von 100g 
Lachs  mit  einer  Zwei-Esslöffel-Portion  Chia,  bringen  es  die  Samen 
mit  5,3g  Omega-3-Fettsäuren  immer  noch  auf  fast  das  Dreifache. 
Und Lachs im Müsli oder Smoothie mag ja auch nicht jeder.

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Chia-Samen anderen Nahrungsmitteln in vielen Nährstoffbereichen überlegen sind oder als gesündere Alternative zur Verfügung stehen. Damit zählen sie zu Recht 
zu den sogenannten Superfoods. 

Bevor wir einen Blick auf die vielfältigen Zubereitungsarten und Rezepte mit Chia-Samen werfen, möchte ich allerdings noch drei andere Formen der Verwendung von Chia vorstellen, denn auch Chia-Öl, 
Chia-Sprossen und die Chia-Pflanze selbst sind wahre Gesundbrunnen und vielseitig einsetzbar. 

Chia-Öl

Chia-Samen enthalten 250 bis 390g Öl pro Kilogramm frischer Saat. 
Das Chia-Öl ist hellgelb und fast geruchlos bis leicht nussig mit neutralem Geschmack. Es kann in der Küche in zahlreichen Gerichten 
verwendet werden und ähnelt in seinen Eigenschaften dem Rapsöl. 
Es zeichnet sich wie die Samen durch seinen hohen Gehalt an ungesättigten  Fettsäuren  und  im  Besonderen  durch  den  hohen Anteil 
von rund 60% Omega-3-Fettsäure Alpha-Linolensäure aus. Damit ist 
Chia-Öl die reichhaltigste pflanzliche Quelle für diese lebensnotwendige Fettsäure, die der Körper nicht selbst herstellen kann. Außerdem 
enthält es 17 bis 26% der Omega-6-Fettsäure Linolsäure, einfach ungesättigten Fettsäuren wie Ölsäure, Stearinsäure und Palmitinsäure 
sowie Vitamine, Mineralien und Antioxidantien. Im Verhältnis enthält 
es achtmal mehr mehrfach ungesättigte als gesättigte Fettsäuren und 
zwei Drittel Omega-3-Fettsäuren zu einem Drittel Omega-6-Fettsäuren. 

Da  durch  die  Pressung  antioxidative  Inhaltsstoffe  verloren  gehen, 
wird  Chia-Öl  recht  schnell  ranzig.  Es  muss  deshalb  möglichst  bald 
nach dem Öffnen verbraucht werden und hält sich maximal ein halbes 
Jahr. Die Oxidation der Fettsäuren lässt das Öl tranig und bitter werden, dann sollte es nicht mehr verwendet werden.

Wie lange ein Chia-Öl haltbar ist, hängt vor allem von der Art der Extraktion ab. Genutzt werden mechanische oder chemische Verfahren. 
Bei  der  mechanischen  Pressung  wird  das  Öl  durch  Druck  aus  den 
Samen gequetscht. Ob das Öl dabei kalt oder heiß gepresst wird, soll 
laut einer Studie von 1947 keinen Unterschied in der Qualität machen. 
Da wir heute jedoch wissen, dass die wertvollen Omega-3-Fettsäuren 
hitzeempfindlich sind, würde ich persönlich immer die Kaltpressung 
vorziehen. Auch bei der chemischen Extraktion mit Hilfe von Hexan 
als  Lösungsmittel  soll  die  Zusammensetzung  der  Fettsäuren  gleich 
bleiben. Die Lösungsmittelvariante verspricht den Herstellern jedoch 
30% mehr Ölausbeute als die manuelle Pressung, der Gehalt an Antioxidantien  nimmt  gegenüber  der  manuellen  Pressung  geringfügig 
ab. 

Als  umweltfreundlich  angepriesen  wird  die  chemische  Ölextraktion 
mit Hilfe von superkritischem Kohlenstoffdioxid. Dieses hat ein hohes 
Lösungsvermögen und kann durch seine Fließfähigkeit leicht in andere Stoffe eindringen. Ein ähnliches Verfahren wird beispielsweise bei 
der  Entkoffeinierung  von  Kaffee  benutzt. Allerdings  sinkt  bei  dieser 
Methode der Vitamin-E-Gehalt des Chia-Öls stärker als bei den anderen Verfahren. Das so entstandene Öl hat deshalb eine noch geringere oxidative Stabilität, das heißt, es wird noch schneller ranzig. 

Man kann Chia-Öl zum Kochen oder für Salate nutzen. Ich halte es 
persönlich aber für sinnvoller, Nahrungsmittel immer möglichst unverarbeitet in ihrer natürlichen Form zu verwenden. Es macht für mich 
deshalb  wenig  Sinn,  die  lange  haltbaren,  mit  wunderbaren  Stoffen 
vollgepackten Chia-Samen gegen ein möglicherweise mit Lösungsmitteln extrahiertes Öl mit geringer Haltbarkeit einzutauschen. Allerdings haben koreanische Forscher herausgefunden, dass Einreibungen mit Chia-Öl Juckreiz und Hauttrockenheit lindern können, auch 
wenn  sie  durch  eine  Nieren-  oder  Diabeteserkrankung  verursacht 
werden. 

Im Bereich der Tiernahrung ist Chia-Öl als Zusatz recht gut erforscht. 
Es wird ebenso wie die Samen eingesetzt, um Tierprodukte mit mehrfach  ungesättigten  Fettsäuren  anzureichern,  ohne  den  Geschmack 
von  Fleisch  oder  Eiern  negativ  zu  beeinträchtigen.  Im  Bereich  des 
Handwerks wird Chia-Öl traditionell als Firnis für helle Lacke eingesetzt, weil es auch bei Hitzeeinwirkung kaum nachdunkelt. In der Kosmetik wird Chia-Öl als Weichmacher genutzt. Zudem soll es als Basis 
für Bodypaintings Verwendung finden. 

Chia-Keimlinge und Chia-Sprossen

Auch  als  Keimling  oder  Sprosse  bringt  Chia  gesunde  Akzente  auf 
den Teller. Wie alle Samen enthält das Chia-Samenkorn  alles, was 
die sich entwickelnde Pflanze zum Leben und Wachsen braucht. Das 
Aufquellen der Samen zum Chia-Gel ist die erste Stufe des Keimprozesses. 

Mit dem Keimprozess starten im Allgemeinen biologische Umwandlungsprozesse. Im Samenkorn enthaltene Fette und Eiweiße werden 
leichter verdaulich, Mineralien und Spurenelemente wandeln sich in 
besser  verwertbare  Formen.  Nicht  zuletzt  steigt  bei  vielen  Samen 
auch der Vitamin- und Enzymgehalt rapide an. Man kann davon ausgehen, dass auch bei der Keimung der Chia-Samen eine Veränderung der Nährstoffzusammensetzung und wichtige Umwandlungsprozesse stattfinden. 

So  soll  sich  nach Angabe  einiger  amerikanischer  Chia-Händler  der 
ORAC-Antioxidanz-Wert  der  Chia-Samen  durch  eine  Keimung  von 
mindestens 12-24 Stunden nahezu verdreifachen. Das an sich schon 
hohe  antioxidative  Potential  von  7000  bis  9800  µmol  TE/100g  soll 
sich durch den beginnenden Keimprozess auf 22.000 µmol TE/100g 
erhöhen. Eine Studie aus dem Jahr 2008 lässt zudem auf eine Zunahme der Omega-3-Fettsäuren durch die Keimung schließen, da der 
Anteil  der Alpha-Linolensäure  zum  Beginn  des  Pflanzenwachstums 
am  höchsten  ist.  Der  Alpha-Linolensäure-Gehalt  des  Chia-Sprösslings (649g/pro kg Fettsäuren) übersteigt den der Samen (641g/pro 
kg  Fettsäuren)  geringfügig.  Bei  voranschreitendem Wachstum  der 
Pflanze nimmt er wieder ab. 

Chia-Keimlinge  erhält  man,  wenn  man  die  Samen  in  Wasser  einweicht. Bei keimfähigen Samen bilden sich in der glibberigen Masse 
schon  nach  wenigen  Tagen  kleine  Wurzeln  an  den  Samenkörnern. 
Diese Keimlinge lassen sich genau wie Chia-Gel verwenden. Sie sind 
frisch  gekeimt  noch  geschmacksneutral.  Aus  Versehen  gekeimtes 
Chia-Gel muss man also auf keinen Fall wegwerfen. 

Man kann die Keimlinge auch zu Sprossen weiterziehen. Dazu gibt 
man das Chia-Gel am besten auf ein Kressesieb, aber auch in einem 
normalen  Keimgerät,  einer  Tonschale  oder  einem  Gefäß  mit  einer 
Lage Küchenpapier kann die Sprossenzucht gelingen. Chia-Samen 
sind allerdings Langsamstarter – es braucht also etwas Geduld, bis 
man ernten kann. Wenn man die Keimlinge mindestens einmal am 
Tag befeuchtet, sollten sich nach spätestens einer Woche aber erste 
grüne Blättchen zeigen. Die kleinen Sprösslinge neigen sich auf der 
Fensterbank dem Licht zu  und wachsen recht schnell in die Höhe. 

Im  Aussehen  ähneln 
Chia-Sprossen 
der 
Kresse  und  können 
genau  wie  diese  mit 
einer  Schere  geerntet  werden.  Sie  haben  einen  mild-herben  Geschmack  mit 
leichter  Pfeffernote. 
Sie  enthalten  wichtige essentielle  Ami
Chia-Sprossen gelingen gut auf einem Keimsieb
nosäuren  und  sind  wie  die  Samen  reich  an Antioxidantien,  Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen. Ihnen wird eine darmreinigende, 
entschlackende  und  den  Blutzuckerspiegel  ausgleichende  Wirkung 
nachgesagt. 

Sie eignen sich wie Kresse und andere Sprosse beispielsweise als 
Beigabe zu Salaten oder Smoothies und geben vielen Gerichten einen frischen Farbtupfer.

Chia-Pflanzen für Topf und Garten

Aus den Chia-Sprossen kann man am Ende des Winters leicht ChiaPflänzchen für den Garten ziehen. Einfach ein paar der Winzlinge in 
einen Topf mit Erde legen und beim Wachsen zuschauen. Es reicht, 
die  Keimlinge  auf  die  feuchte  Erdoberfläche  zu  legen.  Da  Chia  ein 
Lichtkeimer ist, sollten Samen oder Keimlinge nicht mit Erde bedeckt 
sein. 

Die Erde sollte immer leicht feucht aber nicht nass sein, dann wachsen die kleinen Schösslinge rasch zu Pflanzen von mehreren Zentimetern heran. Nach den letzten Frösten können diese dann hinaus 
ins Gartenbeet oder man pflanzt sie in einen großen Topf. Auch die 
Direktaussaat ist möglich. Dafür werden die Samen nach den Eisheiligen auf ein angefeuchtetes Beet gestreut und leicht feucht gehalten.

In  gemäßigten  Klimazonen  ist  die  Salvia  hispanica  oder  auch  „Mexikanische  Chia“  genannte  Pflanze  nur  einjährig,  da  sie  höchstens 
leichte  Fröste  verträgt.  In  wärmeren  Gegenden  wird  sie  dagegen 
auch als ausdauernde Zierpflanze gezogen. 

Durch die recht lange Vegetationsperiode von rund einem halben Jahr 
schaffen es Chia-Pflanzen in gemäßigten Klimazonen selten bis zur 
Samenreife. Als  ausgesprochene  Kurztagspflanzen  blühen  sie  erst 
bei  nächtlichen  Dunkelphasen  von  rund  12  Stunden.  Mit  speziellen 
Sensoren  erkennen  Kurztagspflanzen  die  Länge  der  Dunkelphase 
und  richten  ihr  Verhalten  danach  aus.  Bei  vielen  Kurztagspflanzen, 
die in Regionen nahe dem Äquator vorkommen, ist die lichtabhängige 
Blütezeit eine Anpassung an sommerliche Dürreperioden, sie legen 
Vegetationspausen ein. Mit den kürzer werdenden Tagen verbessern 
sich meist auch die Wachstumsbedingungen und die Pflanze beginnt 
mit  der  Vorbereitung  ihrer  Vermehrung  durch  Blüte  und  Samenbildung.  Bei  sehr  photosensiblen  Pflanzen,  zu  denen  auch  die  ChiaPflanze  gehört,  können  schon  einige  Minuten  helles  Mondlicht  die 
Blütenbildung weiter verzögern. In meinem Garten stört zum Beispiel 
das Licht einer angrenzenden Straßenlaterne die Pflanzen so stark, 
dass  sie  erst Anfang  November  Blütenansätze  entwickelten.  Durch 
die Abhängigkeit von langen Dunkelphasen setzt die Samenbildung 
der Chia-Pflanze in unseren Breiten aber auch ohne störende Straßenbeleuchtung erst im Herbst ein und kann sich bis in den November hinein erstrecken. Oft kommt dann der Frost dem Ausreifen der 
Samen  zuvor.  Wenn  die  Reife  gelingt,  sind  die  Samenkörner  meist 
sehr klein. 

Eine Voranzucht im Topf und Pflanzung oder herbstlicher Umzug ins 
Gewächshaus  können  zwar  die  Vegetationsperiode  verlängern  helfen,  aber  um  einen  nennenswerten  Gehalt  an  Omega-3-Fettsäuren 
auszubilden,  benötigen  die  Samenkörnchen  während  der  Reife  neben warmen Tagen auch kalte, frostfreie Nächte. Die gesunden Fettsäuren fungieren nämlich als eine Art Kälteschutz. Eine allzu üppige 
und inhaltsreiche Samenernte im heimischen Garten sollte man mit 
klassischen Chia-Samen also eher nicht erwarten. 

Möglicherweise ändert sich das bald. 2005 begannen Studenten der 
Universität von Kentucky mit der Zucht von Chia-Pflanzen, die bereits 
bei langen Tagen und kurzen Nächten blühen und so bessere Ertragschancen in nichttropischen Ländern versprechen. Die Versuche waren von Erfolg gekrönt, seit 2013 werden die Samen auf einer Farm 
in Kentucky im größeren Maßstab erfolgreich angebaut. Bleibt zu hoffen, dass sie bald auch in Deutschland verfügbar sind.

Allerdings ist die Chia-Pflanze auch selbst interessant für Küche und 
Gesundheit. Zudem macht sie sich hübsch im Blumenbeet. 
Sie gehört zur Familie der Lippenblütler und enthält wie die meisten 
Mitglieder  dieser Art  in  allen  grünen  Pflanzenteilen  ätherische  Öle. 
Auch am Geschmack der frischen Blätter lässt sich erkennen, dass 
Chia  zur  Gattung  Salbei  gehört.  Sie  haben  ein  mild-balsamisches 
Aroma und sind damit eine Alternative für all jene, denen der Gartensalbei als Gewürz oder Tee zu streng schmeckt. Getrocknet erinnert 
die Chia-Pflanze an Pfefferminztee.

Die hell- bis sattgrünen, eiförmig-spitzen Blätter erinnern in der Blattform an Taubnesseln, sind aber mit einer Länge von rund  acht Zentimetern etwas größer. 
An der Unterseite sind 
sie leicht behaart - eine 
weitere Anpassung an 
ursprünglich trockene 
Standorte. Die Blätter 
stehen  gegenständig 
und  mit  kurzem  Stiel 
an  einem  vierkantigen,  gerippten  und 
ebenfalls  behaarten 
Stängel.  Die  blauen 
Lippenblüten stehen 

Chia-Pflanzen blühen erst spät im Jahr
in Scheinquirlen am Ende der Triebe. Die Blüten sind Zwitter, sie 
enthalten  also  sowohl  männliche  als  auch  weibliche Blütenorgane. 
In den Blattachseln bilden sich ähnlich wie bei der verwandten Minze 
mit der Zeit weitere Sprosse, an denen sich ebenfalls meist kleinere 
Blütenstände entwickeln. 

Die  oberen  Triebspitzen  kann  man  fortlaufend  ernten,  so  wird  die 
Pflanze buschiger. Vor der Blüte eignen sich die Blätter beispielsweise als mildes Gewürz für Salate oder gemischt mit anderen Kräutern 
als  würzige  Zutat  für  Pesto.  Die  frischen  oder  getrockneten  Blätter 
ergeben außerdem einen mild-würzigen Tee, der gegen Halsschmerzen, Fieber und Arthritis helfen soll. 

Die grünen Bestandteile der Chia-Pflanze enthalten dabei ebenso wie 
die Samen einen hohen Anteil an mehrfach ungesättigten Fettsäuren 
und besonders auch die wertvolle Omega-3-Fettsäure Alpha-Linolensäure. Deren Anteil ist zu Beginn der Wachstumsperiode mit rund 649 
g/kg aller Fettsäuren am höchsten. Das spricht für die Nutzung von 
Chia-Sprossen  als  noch  bessere  Omega-3-Quelle,  als  die  Samen 
selbst. Mit zunehmendem Alter der Pflanze sinkt der Gehalt zwar auf 
499 g/kg im Stadium der Knospenbildung, ist aber immer noch sehr 
hoch.  Alle  anderen  mehrfach  ungesättigten  Fettsäuren  steigen  mit 
zunehmendem Wachstum der Pflanze leicht an. 

Chia im eigenen Garten oder Blumentopf zu ziehen, ist nicht schwer. 
Für ein üppiges Wachstum braucht die Chia-Pflanze einen sonnigen 
Platz und nährstoffreichen Boden. Der Anbau im Schatten ist weniger 
empfehlenswert, da weniger Inhaltsstoffe gebildet werden. Beim pHWert des Bodens sind Chia-Pflanzen dagegen nicht sehr wählerisch. 
Sie vertragen ebenso leicht saure wie kalkhaltige Böden gut.

Die  Wuchshöhe  der  Chia-Pflanzen  variiert  je  nach  Standort.  Im  Internet finden sich Höhenangaben von bis zu 2,5 Metern. In meinem 
Garten in deutscher Mittelgebirgslage erreichten sie rund 1,5 Meter, 
abhängig  vom  Standort.  Auf  einem  nicht  speziell  gedüngten,  eher 
kargen Bodenstück erreichten sie ungefähr 50 cm Höhe und wuchsen  aufrecht,  mit  zahlreichen  Seitentrieben. Auf  einem  Pferdemistbeet wurden die Pflanzen knapp eineinhalb Meter hoch, bildeten wenige  Verzweigungen  und  mussten  im  Herbst  angebunden  werden, 
weil sie sich nicht mehr selbst tragen konnten. Ebenso groß wurden 
die  Pflanzen  im  mittelstark  gedüngten  und  regelmäßig  bewässerten  Gewächshaus.  Dort  wuchsen  sie  zunächst  recht  mickrig,  bekamen aber im Spätsommer noch einmal einen Wachstumsschub und 
schossen  in  die  Höhe. Auch  sie  mussten  angebunden  werden,  damit sie nicht umkippten. An Pflanzenmasse haben die beiden Pflanzen an den gedüngten Standorten mehr Ertrag gebracht, allerdings 
wirkte die Pflanze am kargen Standort robuster. Frost vertrugen die 
Pflanzen nicht. Beide Outdoor-Pflanzen litten nach dem ersten leichten Frost an zahlreichen schwarz verfärbten, vertrocknet wirkenden 
Blättern und schafften es nicht, zu blühen. Als Tee oder Gewürz sind 
die verbliebenen Blätter jedoch gut nutzbar. 

Chia-Pflanzen  gelten  als  dürrebeständig  und  vertragen  Trockenperioden  recht  gut.  Oft  erholen  sie  sich  nach  einer  Wassergabe  auch 
dann noch, wenn sie aussehen, als seien sie kurz vor dem Vertrocknen. Persönlich kann ich bestätigen, dass ihnen auch stark verregnete Sommer oder die tägliche Wässerung im Gewächshaus nichts 
ausmachen, solange das Wasser im Boden gut abfließen kann. Staunässe mögen sie jedoch nicht. Interessant ist auch die Zähigkeit der 
Pflanze.  Einige  Chia-Setzlinge,  die  in  einem  sehr  kleinen Töpfchen 
den Sommer im Gewächshaus verbrachten, sind zwar nicht gewachsen, aber sonst noch fit. 

Zusammenfassend  lässt  sich  sagen,  dass  der Anbau  von  Chia  als 
Zier- oder Gewürzpflanze unkompliziert und ertragreich ist. Der Anbau mit dem Ziel der Samengewinnung ist mit herkömmlichem Saatgut  hierzulande  bisher  noch  nicht  lohnenswert.  Hier sollte  man  auf 
Quellen  aus  den  ursprünglichen  Herkunftsländern  zurückgreifend 
und  zudem  auf  Bio-Qualität  achten,  um  mögliche  Belastungen  mit 
Pestiziden und Ähnlichem zu vermeiden. Der Anbau im Garten lohnt 
sich aufgrund der guten Inhaltsstoffe der Chia-Pflanze jedoch auf jeden Fall.

Chia-Rezepte süß bis würzig

Chia - ein Allrounder in der Küche 

Gerade die Fähigkeit, Wasser zu binden und eine Art Gel zu bilden, 
macht Chia-Samen neben den vielen wertvollen Inhaltsstoffen so interessant für die Küche. Da die Samen so gut wie geschmacksneutral sind, kann man sie allen möglichen Gerichten beimischen. Man 
kann damit Suppen und Soßen binden oder auch ganz einfach eine 
Art Pudding herstellen. Gequollene Chia-Samen eignen sich zudem 
als Ei-Ersatz.

Deshalb ist es wirklich nicht schwer, Chia-Samen in die tägliche Ernährung einzubauen. Man kann einfach nur ein paar Samen roh oder 
mitgekocht ins Essen mischen, sie in Smoothies geben oder gemahlen als Mehlersatz oder Bindemittel verwenden. Geröstet sind ChiaSamen ein knuspriges Salat-Topping. Als Gel lassen sie sich in nahezu unendlichen Variationen in Getränken, Marmeladen, Puddings 
oder  Gebäck  nutzen. Als  Sprossen  bringen  Chia-Keimlinge  Frische 
und  Farbe  aufs  Butterbrot.  Wie  puristisch  oder  kreativ  man  bei  der 
Verwendung von Chia-Samen in der Küche ist, bleibt ganz der eigenen Kochkunst und Fantasie überlassen. 

Die Eigenschaften der verschiedenen Zubereitungsarten, die wichtigsten Grundrezepte und eine Auswahl süßer bis würziger Rezeptideen 
sollten genug Inspiration für einen Einstieg in die Chia-Küche geben.

Die verschiedenen Zubereitungsarten

Chia-Samen roh

Chia-Samen sind oval geformt und haben eine Länge von etwa einem Millimeter. Es gibt sie in brauner, grauer, schwarzer und weißer 
Marmorierung. Roh sind sie knusprig und schmecken leicht nussig. 
Auf feuchten Oberflächen bleiben sie kleben und beginnen schnell zu 
quellen.  Wer  Chia-Samen  roh  knabbert,  sollte  dazu  viel  trinken,  da 
die Samen auch im Körper Flüssigkeit binden.

Trocken und dunkel gelagert halten sich rohe Chia-Samen mehrere 
Jahre und behalten dabei einen Großteil ihrer wertvollen Inhaltsstoffe. 
Sie eignen sich deshalb hervorragend zur Bevorratung oder als Notnahrung. Zudem bleiben sie lange keimfähig und bilden so einen guten Grundstock für die vitamin- und inhaltsstoffreiche Sprossenzucht 
in den Wintermonaten.

Chia-Samen gemahlen (Chia-Mehl)

Auch gemahlene Chia-Samen behalten ihre Quellfähigkeit. Deshalb 
kann man das Chia-Mehl genauso wie die ganzen Samen für allerlei 
Rezepte nutzen. Die Konsistenz eines Gels aus gemahlenen ChiaSamen ist natürlich viel feiner und wesentlich puddinghafter als die 
gequollenen  ganzen  Samen.  Allerdings  wird  durch  das  Zermahlen 
der  bisher  lebendige  Samen  abgetötet.  Die  biologischen  Umwandlungsprozesse  des  Keimvorgangs  können  beim  Quellen  also  nicht 
mehr stattfinden. Dessen positiven Wirkungen auf Verwertbarkeit und 
Verfügbarkeit einiger Inhaltsstoffe bleiben demnach aus.

Gemahlene  Chia-Samen  sollten  zudem  schnell  verbraucht  werden, 
da die wertvollen Inhaltsstoffe schnell verloren gehen oder oxidieren. 
Luftdicht, kühl und dunkel gelagert halten sie sich einige Wochen.

Chia-Samen gequollen

Abhängig von Quellzeit und Flüssigkeitsmenge erhalten ganze ChiaSamen durch das Aufquellen eine glibberige bis kaviarartige Konsistenz. Sie erinnern - zum Glück nur optisch - ein wenig an Froschlaich. Der Geschmack hängt von der Quellflüssigkeit und möglichen 
weiteren Zutaten ab. In Wasser gequollene Chia-Samen sind so gut 
wie geschmacksneutral und lassen sich so in zahlreiche Rezepte einbinden, ohne diese geschmacklich zu verändern.

Einige Flüssigkeiten lassen Chia-Samen meiner Erfahrung nach besser und schneller quellen als andere. Beispielsweise sind die Samen 
in Wasser, Milch oder Pflanzenmilch schon nach 10 Minuten deutlich 
aufgequollen. Bei Fruchtsäften kann es je nach Säuregehalt hingegen deutlich länger dauern. Ein Experiment mit Sojasauce für einen 
veganen Kaviarersatz ist dagegen völlig fehlgeschlagen. In der salzigen Flüssigkeit hat der Samen nur minimal an Größe hinzugewonnen. Bei gesüßten Flüssigkeiten funktioniert der Quellvorgang erfreulicherweise problemlos. 

Gequollene  Samen  sollten  kühl  aufbewahrt  und  zeitnah  verbraucht 
werden.  Die  Haltbarkeit  ist  abhängig  von  der  Quellflüssigkeit.  Mit 
Wasser hergestelltes Chia-Gel hält sich im Kühlschrank ein bis zwei 
Wochen. In dieser Zeit schreitet der Keimprozess fort und erste Würzelchen  können  sich  zeigen.  Andere  Flüssigkeiten, beispielsweise 
Milch, können natürlich schneller schlecht werden.

Chia-Samen gequollen und püriert

Wer  die  etwas  glibberige  Konsistenz  der  im  Ganzen  gequollenen 
Chia-Samen nicht mag, kann sie im Nachhinein pürieren. Ich finde, 
dass dies eine luftigere Konsistenz als das Quellen von Chia-Mehl ergibt und sich daher insbesondere für Mousse-Desserts anbietet. Ein 
leistungsstarker Mixer ist beim Pürieren von Vorteil.

Chia-Samen geröstet

Durch kurzes Rösten in der Pfanne mit oder ohne Öl verlieren ChiaSamen  ihre  Quellfähigkeit.  Dadurch  bleiben  sie  auch  auf  feuchten 
Oberflächen knusprig und können beispielsweise als knackige Zutat 
über Salate gestreut werden. Zudem intensiviert das Rösten den nussigen Geschmack der Samen. Allerdings gehen durch das Erwärmen 
auch  wertvolle  Inhaltsstoffe  verloren,  beispielsweise die  hitzeempfindlichen  Omega-3-Fettsäuren.  Geröstet  und  trocken  gelagert  sind 
Chia-Samen mehrere Wochen haltbar.

Chia-Keimlinge 

Frisch  gekeimte  Chia-Samen  besitzen  noch  keinen starken  Eigengeschmack. Sie können als Gel genauso verwendet werden wie die 
gequollenen  Chia-Samen.  Wenn  sie  die  ersten  grünen  Spitzen  bekommen, kann man sie einzeln über Salate streuen oder als Brotbelag verwenden.

Chia-Sprossen 

Chia-Sprossen eignen sich durch ihren mild-herben Geschmack mit 
leichter Pfeffernote als Brotbelag, als Zutat im Kräuterquark, als Salatbeigabe  oder  über  Pellkartoffeln  und  Tomaten  gestreut.  Auch  in 
grüne Smoothies oder Kräuterpesto passen die würzigen Blättchen 
hervorragend.  Zur  Dekoration  hübsch  zurecht  gemachter  Speisen 
bieten sich die kleinen grünen Blättchen geradezu an. So sehen zum 
Beispiel sämige Suppen mit einem Klecks Sahne und ein paar Stängeln Chia-Sprossen gleich aus wie aus dem Gourmet-Restaurant. 

Chia-Pflanze

Wem der Gartensalbei im Geschmack zu stark ist, der sollte auf jeden Fall den Spanischen Salbei – also die Chia-Pflanze - ausprobieren. Fein geschnitten geben die Blätter Salaten oder belegten Broten 
ein mildes exotisches Aroma. Gemischt mit anderen Wild- oder Küchenkräutern eignen sich die würzigen Blätter als Zutat in Pesto oder 
Grüner Sauce. Fein gewiegte Streifen der Chia-Blätter harmonieren 
beispielsweise auch als zusätzliches Gewürz für den beliebten Tomate-Mozzarella-Teller mit Basilikum. 

Ein Tee aus frischen Blättern erinnert mit seinem balsamischen Aroma an klassischen Salbeitee, schmeckt aber deutlich milder. Der Tee 
aus den getrockneten Blättern kann im Aroma leicht mit Minztee verwechselt werden.

Chia-Pflanze
Die wichtigsten Grundrezepte

Chia-Gel

Die Basis für viele Rezepte bildet das Chia-Gel.
Man kann es einfach und schnell herstellen. 

Zutaten: 

•
2 Esslöffel Chia-Samen 

•
1 Viertel Liter Wasser

Zubereitung:

Chia-Samen  in  ein  Gefäß  geben.  Mit  dem  Wasser  aufgießen und ungefähr eine Viertelstunde quellen lassen. 

Chia-Gel
Besonders am Anfang immer mal umrühren, dann bilden sich keine 
Klümpchen. Die Konsistenz wird schnell gelartig-glibberig. Im Kühlschrank hält sich das Gel etwa eine Woche lang, dann beginnen die 
Samen zu keimen. 

Der Geschmack des Chia-Gels ist relativ neutral. Man kann es deshalb problemlos in Smoothies, Saucen, Salate, Pesto oder ins Müsli 
mischen. Auch in Brot und Keksen lässt es sich gut verbacken. Manche nutzen es an Stelle von Butter als Brotaufstrich.

Chia-Gel als Ei-Ersatz

Chia-Gel kann beim Backen und Kochen auch als Ei-Ersatz dienen 
und  laut  einer  Studie  ohne  Einbußen  in  Geschmack  oder  Struktur 
rund  25%  an  Eiern  ersetzen.  Veganer  und  alle,  die  Eier  einsparen 
wollen, können Chia aber auch über diesen %satz hinaus verwenden 
und ein wenig experimentieren. Pro Ei einfach 1 Esslöffel ganze oder 
gemahlene Chia-Samen mit drei Esslöffeln Wasser eine Viertelstunde lang quellen lassen und dann wie das Ei verwenden. 

Chia-Pudding

Um leckere und gesunde Desserts herzustellen, kann man Chia-Samen  statt  in  Wasser  auch  in  anderen  Flüssigkeiten  quellen  lassen. 
Einfach ein paar Minuten in Kokosmilch, Saft, Kakao, gesüßter Pflanzenmilch oder ähnlichem einweichen, kurz umrühren und fertig ist ein 
gesunder und leckerer Pudding.  

Nach  Bedarf  mit  Honig 
oder  Ahornsirup  süßen 
und Obststücke oder Beeren  unterheben.  Mit  ein 
paar  Früchten  oder  essbaren  Blüten  garnieren. 
Der  Pudding  lässt  sich 
auch 
bequem 
abends 
vorbereiten und in einem 
Schraub-  oder  Bügelglas 
mit ins Büro nehmen. 

Chia-Drink
Rezepte für Getränke auf Chia-Samen-Basis finden sich oft unter dem 
Namen Pinole oder Iskiate. Insbesondere in Sportlerkreisen werden 
diese gesunden Energy-Drinks immer beliebter. Je nach gewünschter 
Konsistenz verdünnt man zur Herstellung das Chia-Gel mit Wasser 
oder anderen Flüssigkeiten und gibt Aromaträger hinzu. 

Chia-Pudding
Klassisch  mischt  man  Chia-Gel  aus  2  Esslöffeln  Samen  mit  einem 
halben Liter Wasser und gibt den Saft einer halben Zitrone und etwas 
Zucker hinzu. Säfte, Früchte, Kräuter, Sekt oder Sirup eröffnen natürlich  unendlich  viele  weitere  Geschmacksnuancen.  Experimentieren 
Sie einfach und mischen Sie sich und Ihren Freunden doch mal ein 
paar gesunde Chia-Cocktails!

Schnelle Chia-Brötchen

Wer selber bäckt, weiß was drin ist und kann selbst entscheiden, wieviel Chia-Samen er in sein Essen gibt. Hier ein schnelles EinsteigerRezept.

Zutaten: 
•
270 g Mehl (glutenfreien Mehlen noch Bindemittel wie Guarkern-, Johannisbrot- oder Pfeilspitzenmehl zugeben)

•
250 g Magerquark

•
1 Ei

•
2 Esslöffel Chia-Gel

•
½ Teelöffel Salz, evtl. weitere Gewürze

•
1 Päckchen Backpulver

Zubereitung:

Magerquark, Ei, Chia-Gel und Salz in einer Schüssel verrühren. Wer 
mag, kann je nach Geschmack weitere Gewürze und Kräuter hinzugeben. 

Diese Mischung mit Mehl und Backpulver ca. 5 Minuten per Hand zu 
einem weichen homogenen Teig verkneten. Daraus flache Brötchen 
formen und im vorgeheizten Backofen bei 170°C ungefähr 10 Minuten backen.

Mit  dem  Rezept  lässt  sich  natürlich  auch  Brot  backen.  Hierfür 
muss die Backzeit aber verlängert werden, damit auch innen alles durchgebacken wird. Einfach experimentieren.

Chia-Brot
Fruchtiger Chia-Brotaufstrich

Wer Marmelade mag, wird diesen Fruchtaufstrich mit Chia lieben. 
Da er nicht gekocht werden muss, ist er für Rohköstler geeignet.
Zutaten: 

•
1 Esslöffel Chia-Samen 

•
250 g frische oder aufgetaute Beeren 

•
1-3 Esslöffel Honig

Zubereitung:

Die vollreifen Beeren, Chia-Samen und je nach Geschmack ein bis 
drei Esslöffel flüssigen Honig mit Mixer oder Pürierstab pürieren. Die 
Masse in ein Schraubglas geben und mindestens eine Stunde kühl 
stellen. Fester wird der Aufstrich nach einer Nacht im Kühlschrank. 
Der Fruchtaufstrich sollte kühl aufbewahrt und innerhalb weniger Tage 
verbraucht werden. Reste kann man auch portionsweise einfrieren.

Chia-Smoothies 

Smoothies sind cremige Getränke aus ganzen Früchten und weiteren 
Zutaten wie Blattgrün, Nüssen oder sogenannten Superfoods. 
Sie sind schnell und einfach herzustellen und mit der richtigen Kombination der Zutaten auch superlecker. Da greifen sogar sonstige Gemüse- und Obstmuffel gerne zu und bekommen so eine Extraportion 
an Vitaminen und Mineralien.

Chia-Smoothies
Chia-Samen  bereichern  Smoothies  mit  ihren  wertvollen  Inhaltsstoffen  und  geben  ihnen  eine  wunderbar  volle  Konsistenz.  Der  Kombinationsfreude  sind  keine  Grenzen  gesetzt.  Hier  ein  paar  bewährte 
Mischungen.

Morning Star

Eine Banane, eine Möhre und eine Orange in grobe Stücke schneiden 
und mit drei Esslöffeln Chia-Gel, einer Handvoll Nüssen und 300ml 
(Pflanzen-) Milch  oder Wasser im Mixer pürieren. Am besten gleich 
verzehren, ansonsten noch ein paar Spritzer Zitrone beigeben; das 
hilft, die Oxidation des Smoothies zu verlangsamen.

Green

Für einen Grünen Smoothie dem Rezept für den Morning Star noch 
Blattgrün nach eigenem Geschmack zufügen. 

Für den Einstieg sollte man eher milde Pflanzen wie Romana-Salatherzen, eine Stange Staudensellerie oder eine Handvoll Blattspinat 
verwenden. Bei den Wildkräutern ist das geschmacksarme und sehr 
Vitamin-C-reiche Gänsefingerkraut oder auch Vogelmiere und Franzosenkraut  perfekt  für  Anfänger.  Einige  Blätter  von  Zitronenmelisse, Sauerampfer oder peruanischem Sauerklee bringen zusätzliche 
fruchtig-frische Akzente in den Smoothie. 

Wenn man sich an den „grünen“ Geschmack gewöhnt hat, kann man 
auch intensiveres Blattgrün wie Giersch, Löwenzahn, Pimpinelle oder 
Gundermann ausprobieren. Gerade die Wildkräuter bringen nicht nur 
eine unglaubliche Vielfalt an Aromen, sondern auch jede Menge wertvolle  Inhaltsstoffe  ins  Smoothie-Glas.  Anstatt  der  (Pflanzen-)Milch 
kann übrigens auch die gleiche Menge Wasser verwendet werden. 

Exotic

Etwas gehaltvoller, aber sehr lecker ist die Exotic-Variante. 
Zwei Teelöffel Chia-Samen in 200ml frisch gepresstem Orangensaft 
etwa zehn Minuten quellen lassen. Zusammen mit 200ml Joghurt und 
einer geschälten und gewürfelten Mango im Mixer pürieren.

Tropical

Wie ein Urlaub im Glas schmeckt der Tropical-Smoothie. Einen Teelöffel Chia-Samen in 250ml Kokosmilch ungefähr 10 Minuten quellen 
lassen  und  zusammen  mit  einer  Banane  und  je  200g  Mango-  und 
Ananasstücken pürieren.

Fruity

Wer eher das herbsaure Aroma von Beerenfrüchten mag, dem ist ein 
farbenfroher Fruity-Smoothie zu empfehlen: Einen Teelöffel Chia-Samen ungefähr zehn Minuten lang in 250ml Apfelsaft quellen lassen. 
Zusammen mit 250g frischen oder getauten Beeren im Mixer pürieren 
und fertig. 

Ich persönlich mag am liebsten Brombeeren, Erdbeeren oder Heidelbeeren, aber auch Johannisbeeren, Apfelbeeren, Japanische Weinbeeren,  Stachel-,  Josta-  oder  Himbeeren  und  viele  andere  bringen 
Farbe und Gesundheit ins Glas. Frische Beeren aus dem Supermarkt 
sind jedoch oft stark mit Pestiziden belastet. Deshalb pflücken Sie am 
besten Beeren der Saison frisch und verarbeiten sie spätestens am 
nächsten Tag. 

Was schmeckt im Smoothie?

Chia-Gel
Obst, Gemüse Kräuter && Beeren
Blattgrün

Wasser oder 
Smoothie
Nüsse &(Pflanzen-)milch
Trockenfrüchte

Fruchtiges Chia-Vanille-Dessert

Schnell gemacht ist dieses fruchtige Chia-Vanille-Dessert. Es wurde 
exklusiv  für  den  Wildkrautgarten  vom  Familien-Chefkoch  entwickelt 
und von allen Testern für sehr lecker befunden.

Zutaten: 

•
2 Esslöffel Chia-Samen 

•
200 ml Vanillemilch (gekauft 

oder selbstgemacht)

•
1 Apfel

•
1 Prise Rosenzucker

Zubereitung:

2 
Esslöffel 
Chia-Samen 
in 
der 
gekauften  oder  selbst  gemachten 
Vanillemilch für 10-20 Minuten quellen lassen und ab und zu umrühren, 
damit sich keine Klümpchen bilden. 

Chia-Dessert à la Chefkoch
Während der Chia-Pudding quillt, einen Apfel fein würfeln und in dekorative Gläser oder Schalen füllen. Den mittlerweile gelierten ChiaPudding darüber geben und mit einer Prise Rosenzucker bestreuen. 
Nun noch mit ein paar essbaren Blüten oder etwas Obst garnieren 
und servieren.

Rosenzucker  lässt  sich  gut  selbst  herstellen.  Einfach  ein  paar 
duftende (natürlich unbehandelte) Rosenblätter in ein Glas mit 
Zucker geben und ein paar Tage ziehen lassen.

Chia-Schoko-Traum

Genauso lecker wie die Vanille-Frucht-Variante ist die Schokoversion des Chia-Puddings. Perfekt gegen den Schoko-Jieper am Mittag 
oder Abend, aber auch als gesundes Frühstück oder süßer Nachtisch sehr zu empfehlen.

Und  eine  gute  Nachricht  für  Schoko-Junkies:  Echter  Kakao  enthält 
sekundäre Pflanzenstoffe, die die Blutgefäße elastischer machen und 
leicht blutdrucksenkend wirken. Als potente Antioxidantien wirken die 
Flavone der Kakaopflanze auch positiv auf Immun-  und Nervensystem. Zudem unterstützen Wirkstoffe des Kakaos interessanterweise 
auch die Regulierung des Blutzuckerspiegels. Ein Schokotraum kann 
so gesund sein. Hier zwei wunderbare Varianten.

Zutaten: 

•
250 ml (Pflanzen-)Milch 

•
3 Esslöffel ungesüßtes Kakaopulver

•
4 Esslöffel Chia-Samen 

•
Süße nach Geschmack

Zubereitung:

Die (Pflanzen-)Milch mit dem Kakaopulver verrühren, bis keine Klumpen  mehr  da  sind.  Vier  Esslöffel  Chia-Samen  hinzufügen  und  gut 
verrühren, bis alle Samen von Flüssigkeit umschlossen sind. Süßen 
nach Geschmack, z.B. mit zwei Esslöffeln Ahorn- oder Agavensirup, 
Birkenzucker  oder  Honig.  Die  Schokomischung  mindestens  eine 
Stunde oder besser über Nacht ziehen lassen. In der ersten halben 
Stunde zweimal kurz umrühren, damit sich alles gut vermischt. Vor 
dem Servieren noch mit ein paar Fruchtstücken oder Schokoraspeln 
garnieren  und  genießen.  Wer  die  glibberige  Konsistenz  nicht  mag, 
püriert das Ganze einfach, dann ist es noch puddinghafter.

Chia-Schoko-Kokos-Bananen-Mousse

Zutaten: 

•
250 ml Kokosmilch 

•
3 Esslöffel ungesüßtes Kakaopulver

•
2 Esslöffel Chia-Samen 

•
1 Banane

•
Süße nach Geschmack

•
eventuell 1 Prise Himalayasalz oder Früchte zum Dekorieren

Zubereitung:

Zwei Esslöffel gemahlene Chia-Samen mit dem ungesüßten Kakaopulver, der Kokosmilch und der Banane im Mixer zu einer homogenen 
Flüssigkeit  verrühren.  Nach  Belieben  mit  Stevia,  Birkenzucker,  Honig oder Ahornsirup süßen. Mindestens eine halbe Stunde im Kühlschrank quellen lassen. Vor dem Servieren mit Früchten, Schokoraspeln oder - etwas exotischer - mit einer Prise Himalaya-Salz garnieren und einfach nur genießen.

Chia-Schokoträume
Topinambur-Orangen-Salat mit Knusper-Chia

Dieser fruchtig-herbe Salat strotzt nur so vor gesunden Inhaltsstoffen. 
Topinambur ist wie Chia-Samen präbiotisch, kalorienarm und macht 
lange satt. Die Knolle enthält den Ballaststoff Inulin, der sie für Diabetiker besonders verträglich macht, die Darmgesundheit fördert und 
ebenfalls  beim Abnehmen  helfen  kann.  Zudem  bringt  die  Topinambur selbst eine große Menge Mineralien und Spurenelemente auf den 
Teller. Durch den hohen Gehalt an Kalium wirkt sie entwässernd, entschlackend und blutdrucksenkend. Das reichhaltig enthaltene Eisen 
fördert  die  Blutbildung.  Kalzium  und  Kieselsäure  festigen  Knochen 
und Zähne und beugen Haarausfall vor. Neben einer Reihe an Vitaminen ist Topinambur übrigens auch reich an Pflanzeneiweißen, insbesondere der  Aminosäure Tryptophan, aus welcher unter anderem im 
Gehirn das Wohlfühl- und Glückshormon Serotonin gebildet wird.

Die  Kombination  von  ballaststoffreicher  Topinambur,  vitaminreicher 
Orange und den mineralhaltigen Chia-Samen gibt dem Körper eine 
Extraportion von allem, was er für die Gesundheit braucht. 

Zutaten: 

•
1 Orange

•
1 mittelgroße Topinambur-Knolle

•
1 Spritzer Zitronensaft

•
2 Esslöffel süße Sahne, alternativ (Pflanzen-)Milch

•
1 Esslöffel Chia-Samen 

•
eine Handvoll Walnüsse

Zubereitung:

Orange schälen und den Saft einer Hälfte mit der süßen Sahne und 
ein  paar  Spritzern  Zitronensaft  zu  einem  Dressing  verrühren.  Topinambur-Knolle  gründlich  waschen.  Die  Schale  kann  mitgegessen 
werden. Topinambur in dünne Stifte schneiden oder grob raspeln und 
sofort mit dem Dressing vermischen, damit sie nicht braun werden. 
Die  zweite  Orangenhälfte  klein  schneiden,  die  Walnüsse  grob  hakken. Beides unterheben. 

Einen Esslöffel Chia-Samen in eine Pfanne geben und kurz pur oder 
mit etwas Kokosöl anrösten, über den Topinambur-Salat geben und 
eventuell noch mit ein paar Chia-Sprossen oder essbaren Blüten garnieren. 

Topinambur-Orangen-Salat mit Knusper-Chia
Der Verzehr von Topinambur kann bei „ungeübten“ Mägen Blähungen auslösen. Deshalb sollte man mit dem gesunden Wintergemüse langsam starten. Wenn sich die Darmflora an die inulinreichen Knollen gewöhnt hat, machen auch größere Mengen 
keine Probleme mehr. 

Chia-Cocktail HUGO

Eine trendige Variante des Chia-Drinks ist der Chia-HUGO.
Zutaten: 

•
250 ml Mineralwasser

•
375 ml Prosecco

•
1 Esslöffel Chia-Samen 

•
40 ml Holunderblütensirup (ein Schnapsglas 
voll)

•
Minzblätter (oder andere aromatische Kräuter)

•
1 Zitrone oder Limette

Zubereitung:

Einen  Esslöffel  Chia-Samen 
mit 250ml Mineralwasser ansetzen,  umrühren  und  zehn 
Minuten  quellen  lassen.  Mit 
einer halben Flasche Prosecco (375ml) aufgießen und einem Schnapsglas Holunder
blütensirup aromatisieren.
Chia-HUGO
Ein paar Minzblätter zerdrücken und in die Gläser geben. Eine Zitronen- oder Limettenscheibe und – so vorhanden - Eiswürfel dazugeben. Mit der HUGO-Mischung auffüllen und genießen. 

Für eine alkoholfreie Variante einfach den Prosecco mit Apfelsaft ersetzen. Oder probieren Sie doch einmal Ingwersirup statt der Holunderblüten.

Auch aromatische Kräuter bringen Abwechslung ins Cocktailglas. 
Wie wäre es statt Minze mal mit Zitronenmelisse, Giersch oder 
Gundermann? Die aromatischen Blätter der Chia-Pflanze selbst 
sind ebenso einen Versuch wert!

Chia-Bubble-Tea

Es war ein großer Hype, der zum Glück schon wieder vorüber ist. Hier 
eine kinderfreundliche Alternative zu den übersüßen, aromatisierten 
und gefärbten Bubble-Teas. Diese Version ist zahnfreundlich, gesund 
und schmeckt auch Erwachsenen.

Zutaten: 

•
1 Handvoll frische Hagebutten, alternativ getrocknet

•
2 Esslöffel getrocknete Malvenblüten

•
1 Liter Wasser

•
4 Esslöffel Chia-Samen

•
Stevia oder Birkenzucker nach Bedarf

Zubereitung: 

Hagebutten waschen und halbieren. Zusammen mit den Malvenblüten in das Wasser geben und etwa 10 Minuten köcheln lassen. Anschließend durch ein Tuch abseihen, um die Hagebuttenhärchen zu 
entfernen. Nach Bedarf mit Stevia oder Birkenzucker süßen. 

Nach  dem Abkühlen  Chia-Samen  hinein  geben  und  ungefähr  eine 
Viertelstunde quellen lassen. Anschließend in einem dekorierten Glas 
mit Strohhalm servieren und die Bubbles genießen.

Chia-Linsenbratlinge

Vegetarische Bratlinge sind eine leckere Alternative zu Hackfleisch-Buletten. Ich kenne militante Fleischverfechter, die nach 
eigener Aussage Linsen „niemals“ essen würden. Aber als sie in 
Bulettenform als leckerer Bratling auf dem Teller lagen, konnten 
sie gar nicht genug davon bekommen. Manche merken nicht 
mal einen echten Unterschied zur Fleischversion. 

Linsenbratlinge mit Sprossen und Dip
Zutaten: 

•
1 Zwiebel

•
150 g rote Linsen

•
300 ml Wasser

•
2 Eier

•
2 Esslöffel Chia-Gel

•
1 Esslöffel Mehl (glutenfreie Variante: Buchweizenmehl)

•
Salz, Pfeffer und Curry zum Würzen

Zubereitung:

Eine  Zwiebel  schälen  und  klein  würfeln.  Mit  150g  roten  Linsen  in 
300ml Wasser zum Kochen bringen und auf kleiner Stufe eine Viertelstunde weich kochen. Übrig gebliebenes Wasser abseihen und etwas abkühlen lassen.

Die Linsenmasse mit zwei Eiern, zwei Esslöffeln Chia-Gel und dem 
Mehl vermengen. Falls die Masse zu trocken wird, etwas mehr ChiaGel beigeben. Falls sie zu flüssig ist, etwas mehr Mehl hinzufügen. 
Mischung  mit  Salz,  Pfeffer  und  etwas  Curry  abschmecken.  Mit  der 
Hand oder einem Löffel Bratlinge formen und in Kokosöl auf beiden 
Seiten ein paar Minuten goldbraun anbraten. 

Zu den Linsenbratlingen passen Pellkartoffeln und ein Kräuterquark-Dip  oder  einfach  etwas  Schmand.  Sie  lassen sich  auch 
kalt gut als Snack mitnehmen oder als Brotbelag verwenden.

Auch andere Hülsenfrüchte wie Bohnen oder Kichererbsen, aber 
auch Hirse oder Buchweizen lassen sich mit diesem Rezept zu 
leckeren Bratlingen verarbeiten. 

Chia-Bananen-Pfannkuchen 

Ein echter Geheimtipp für Süßmäuler ist diese fruchtige Pfannkuchenvariante auf der folgenden Seite, die ganz ohne Zucker auskommt. 
Ob zum Frühstück, als Hauptspeise oder als süßer Nachtisch - ChiaBananen-Pfannkuchen sind eine tolle Leckerei. Da sie ohne Mehl zubereitet werden, sind sie auch eine gute Alternative für Menschen mit 
Glutensensibilität oder Zöliakie.

Zutaten: 

•
2 Esslöffel Chia-Samen 

•
1 Banane

•
2 Eier

•
Kokosöl zum Ausbacken

•
Evtl. Zimt und Früchte

Zubereitung: 

Eine reife Banane mit Gabel oder Kartoffelstampfer zu Mus zerdrükken. Mit zwei Eiern und den Chia-Samen verrühren. Wer mag, kann 
den Teig noch mit einer Prise Zimt würzen und mit ein paar Beeren 
oder Apfelwürfeln aufpeppen. Zum Ausbacken Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Teigmasse in kleinen Portionen hineingeben. Von 
beiden  Seiten  leicht  anbräunen  lassen  und  heiß  servieren.  Besonders lecker mit Ahornsirup, Honig oder Schokocreme.

Chia-Bananen-Pfannkuchen mit Honig
Chia-Hirse-Softriegel

Und hier noch mein Lieblings-Chia-Rezept: Die Chia-Hirse-Soft-Riegel sind ein gesunder und wunderbar praktischer Snack für Ausflüge 
oder den kleinen Hunger zwischendurch in Kita, Schule und Büro.

Die Zubereitung ist einfach und auch für nicht geübte Köche problemlos  machbar.  In  der  vorgeschlagenen  Kombination  sind  die  Riegel 
glutenfrei und vegetarisch. Die Zutaten lassen aber viel Spielraum für 
eigene Kreationen, sodass man leicht auch vegane oder zuckerfreie 
Versionen herstellen kann.

Die enthaltene Hirse ist übrigens selbst ein Superfood. Das Rispengetreide ist das mineralstoffreichste Getreide der Welt und enthält fast 
alle Vitamine, die der Körper braucht. Hirse ist zudem glutenfrei und 
wird als einzige Getreideart basisch verstoffwechselt. Hirse trägt also 
nicht zur Übersäuerung bei und hilft, Mineralienspeicher aufzufüllen. 
Die  Kombination  von  Chia-Samen  und  Hirse  ist  demnach  nicht  nur 
überaus lecker, sondern auch noch  sehr gesund.  

Zutaten: 

•
100 g Vollkornhirse

•
500 ml Pflanzenmilch, z.B. Sojamilch

•
1 Esslöffel (Rohrohr-)Zucker 

•
1 Teelöffel Salz

•
2 Esslöffel Honig (vegane Alternative: z.B. Ahornsirup)

•
1 Messerspitze Zimtpulver (wer es mag)

•
250 g Trockenfrüchte oder Nussmix, klein gehackt

•
4 Esslöffel Chia-Samen

•
evtl. Hirseflocken (alternativ: z.B. Haferflocken)

Zubereitung:

100g Vollkornhirse unter heißem Wasser gut spülen, damit eventuelle 
Bitterstoffe  entfernt  werden.  Mit  500ml  (Pflanzen-)Milch,  einem  Esslöffel Zucker, einem Teelöffel Salz und einer Messerspitze Zimt unter 
Rühren aufkochen und ungefähr fünf Minuten weiter köcheln lassen. 
Dabei rühren, damit nichts anbrennt. Danach den Herd ausschalten 
und die Hirse im zugedeckten Topf rund 30 Minuten ausquellen lassen. Der fertige Hirsebrei sollte eine ähnlich cremige Konsistenz wie 
Milchreis haben. 

In  der  Zwischenzeit  250g  Trockenfrüchte  und/oder  Nüsse  klein 
schneiden. Hier eignet sich alles, was man gerne mag: Datteln, Feigen,  Rosinen,  Maulbeeren,  Gojibeeren,  Walnüsse,  Cashewkerne, 
Erdnüsse…. 

Nach  dem  Abkühlen  den  Hirsebrei  mit  zwei  Esslöffeln  Honig  vermengen und vier Esslöffel Chia-Samen sowie die klein geschnittene 
Nuss-/Fruchtmischung  untermischen.  Wer  will,  kann  noch  zwei  bis 
drei Esslöffel feine Vollkornflocken hinzugeben.

Die fertige Mischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech 
geben und glatt streichen. Die Masse sollte ungefähr einen Zentimeter  hoch  sein.  Eine  annähernd  rechteckige  Form  erleichtert  später 
das Schneiden einheitlicher Riegel. Wer mag, kann auf die Oberfläche noch etwas Chia-Samen streuen. 

Die Riegelmasse bei 150°C ca. 45 Minuten backen, anschließend mit 
dem Backpapier auf einem Gitter auskühlen lassen. Danach den Teig 
in die gewünschte Riegelform schneiden und kühl lagern. Die Masse 
ist anfangs noch recht weich und bröckelt leicht. Mit der Zeit werden 
die Riegel in der Konsistenz noch etwas fester, bleiben aber relativ 
soft. 

Die angegebene Menge reicht für rund 33 Stück. Im Kühlschrank halten die Riegel sich etwa zwei Wochen. Wer sie auf Vorrat herstellen 
will, friert sie am besten einzeln ein.

Chia-Hirse-Softriegel 
Eingewickelt in braunes Papier, z.B. Backpapier, und mit einer 
schönen  Schleife  aus  Bastelbast  verziert,  sind  die  Riegel  ein 
schönes Mitbringsel oder Fingerfood.

Inhaltsstoffe der Chia-Samen im Überblick

Die  Inhaltsanalysen  verschiedener Anbieter  und  Datenbanken  gleichen sich in vielen Punkten, in einigen unterscheiden sie sich jedoch 
erheblich – beispielsweise beim Vitamin E-Gehalt. Da Chia ein Naturprodukt ist, können Inhaltsstoffe natürlich je nach Standort, Umwelteinflüssen  oder  Lagerbedingungen  schwanken.  Damit  sich  der  Leser ein möglichst umfassendes Bild machen kann, hier verschiedene 
Analyseergebnisse im Vergleich.

Ein paar Hinweise zum Schluss ...

Wieviel Chia pro Tag?

Chia-Samen  sind  seit  rund  einem  Jahr  Teil  meiner  Ernährung.  Mal 
mehr, mal weniger, meist täglich ungefähr zwei Esslöffel, fast immer 
im Smoothie, gerne auch als Müsli-Riegel. Eine Empfehlung, wieviel 
Chia-Samen  man  verzehren  sollte,  mag  ich  nicht  geben,  denn  ich 
denke, dass jeder selbst herausfinden sollte, wieviel von etwas er am 
besten verträgt. Wir verlassen uns heute viel zu sehr auf Vorgaben 
und hören zuwenig auf uns selbst.

Als  offizielle  Verzehrempfehlung  findet  man  oft  15g  pro  Tag.  15g 
Chia-Samen entsprechen 4 gehäuften Teelöffeln oder etwas mehr als 
einem  gehäuften  Esslöffel.  Gequollen  wird  daraus  eine  recht  üppige Menge Chia-Gel, ungefähr ein halbes Honigglas voll. Daran kann 
man sich ja zunächst halten und dann einfach ausprobieren, ob mehr 
auch gut tut. Die EU-Gesetzgebung beschränkt zudem die Zulassung 
für Chia-Samen als Backzutat auf 5% bei Broterzeugnissen. Schön, 
dass man bei selbst zubereiteten Gerichten auch allein entscheiden 
kann, wieviel von einer Zutat hinein darf.

Wichtig ist es, die Samen mit ausreichend Flüssigkeit einzunehmen. 
Zudem sollte man sie - wie alles andere auch - gut kauen, damit die 
Nährstoffe vom Körper besser aufgenommen werden können. 

Mögliche Komplikationen und Allergien

Bei all den positiven Wirkungen der Chia-Pflanze muss auch auf mögliche Komplikationen hingewiesen werden. Aufgrund der häufig berichteten blutdrucksenkenden und blutverdünnenden Wirkung von ChiaSamen sollte man bei sehr niedrigem Blutdruck oder bei Einnahme 
von blutdrucksenkenden oder blutverdünnenden Medikamenten vorsichtig beim Verzehr von großen Mengen Chia-Samen sein. Gleiches 
gilt in Bezug auf die blutzuckersenkende Wirkung der Samen, die insbesondere Diabetiker bei ihrer Medikation berücksichtigen sollten. 

Obwohl den Chia-Samen im Allgemeinen ein niedriges allergisches 
Potential  bescheinigt  wird,  finden  sich  in  verschiedenen  InternetForen Hinweise auf mögliche allergische Kreuzreaktionen, beispielsweise  mit  Birkenpollen,  rohen  Äpfeln,  Haselnüssen,  Senf,  Sesam 
oder  Kirschen. Alle,  die  in  dieser  Hinsicht  Probleme  haben,  sollten 
sich deshalb vorsichtig an das neue Lebensmittel herantasten. Zudem 
spielt bei bestehenden Allergien wohl auch die Zubereitungsart eine 
Rolle. Betroffene berichten, dass rohe Samen starke Reaktionen auslösten,  erhitztes  Chia-Gel  dagegen  keine.  Hier  gilt  es  wie  bei  allen 
neuen Dingen: vorsichtig herantasten und ausprobieren. 

Augen auf beim Chia-Kauf

Im Hinblick auf Schadstoffe ist es meiner Meinung nach immer sinnvoll, auf biologischen Anbau und vertrauenswürdige Händler zu achten.  Möglicherweise  sollte  man  auch  Samen  aus  ursprünglichen 
Anbaugebieten den Vorzug geben, da sie wahrscheinlich durch die 
jahrtausendelange Anpassung der Pflanzen an das dort herrschende 
Klima die meisten Inhaltsstoffe haben.

Chia-Samen sind mittlerweile auch in Deutschland immer öfter zu finden. In vielen Bioläden und sogar in einigen gut sortierten Supermärkten 
sind sie bereits erhältlich. Auch erste Angebote für Chia-Brote und weitere Chia-Produkte werden bereits beworben. Besonders im Internet 
gibt  es  zahlreiche  Bezugsquellen  und  Rezepte  für  Chia-Samen, 
täglich kommen weitere dazu. Auf meiner Webseite www.wildkrautgarten.de finden Sie einige Links zu Anbietern von Chia-Samen und 
weitere Informationsquellen sowie mehr Wissenswertes über essbare 
Pflanzen,  Heilkräuter,  Wildkraut-Rezepte  und  Spannendes  aus  der 
Natur. 

Danksagung

Ich danke allen, die meine lebenslange, unerschöpfliche Neugier 
immer aufs Neue gefüttert haben, die auf meine nie enden wollenden Fragen stets eine geduldige Antwort parat hatten und die 
meine Lust am Schreiben und Fotografieren genährt und gefördert haben. Ein ganz besonderer Dank geht an meinen Partner, 
dessen  stets  konstruktive  Kritik  und  liebevolle  Unterstützung 
dieses  Buch  zu  soviel  mehr  gemacht  haben  als  der  kleinen 
Broschüre, die es einst werden sollte.

Ich danke auch allen Lesern für Ihr Interesse. Vielleicht sind Sie 
ja nun auch zum Chia-Fan geworden und geben diesem wunderbaren Superfood einen Platz in Ihrer täglichen Ernährung. 

Ich wünsche guten Appetit und viel Spaß beim Ausprobieren,
Mandy Bantle 

Quellenhinweise

Studien 
Alfredo, VO; Gabriel, RR; Luis, CG; David, BA: Physicochemical properties 
of a fibrous fraction from chia (Salvia hispanica L.) [LWT - Food Science 
and Technology Volume 42, Issue 1, 2009, Pages 168–173] (doi:10.1016/
j.lwt.2008.05.012) http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/

Ayerza h R, Coates W.: Protein content, oil content and fatty acid profiles 
as potential criteria to determine the origin of commercially grown chia 
(Salvia hispanica L.) [Industrial Crops and Products. 2011;34(2):1366–
1371.] 
(doi:10.1016/j.indcrop.2010.12.007) 
http://www.sciencedirect.
com/science/article/pii/S0926669010003274

Ayerza R, Coates W.: Omega-3 enriched eggs: the influence of dietary α-li
-
nolenic fatty acid source on egg production and composition. [Canadian 
Journal  of  Animal  Science.  2000;81(3):355–362.]  pubs.aic.ca/doi/
pdf/10.4141/A00-094

Ayerza R, Coates W.: Effect of dietary α-linolenic fatty acid derived from 
chia when fed as ground seed, whole seed and oil on lipid content and 
fatty acid composition of rat plasma. [Annals of Nutrition and Metabolism. 
2007;51(1):27–34.]  http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17356263

Ayerza R, Coates W.: Ground chia seed and chia oil effects on plasma lipids and fatty acids in the rat [Nutrition Research Volume 25, Issue 11, 
November  2005,  Pages  995–1003](doi:10.1016/j.nutres.2005.09.013) 
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0271531705001855

Borneo,R;  Aguirre,  A;  León,  A.E.:  Chia  (Salvia  hispanica  L)  Gel  Can  Be 
Used  as  Egg  or  Oil  Replacer  in  Cake  Formulations  |  Journal  of  the 
American  Dietetic  Association,  June  2010  (http://dx.doi.org/10.1016/
j.jada.2010.03.011) http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20497788

Cahill,  Joseph  P.:  Ethnobotany  of  Chia,  Salvia  hispanica L.  (Lamiaceae) 
[Economic  Botany,  2003,  57  (4):  604–618]  (doi:  10.1663/0013-0001 
(2003)057[0604:EOCSHL]2.0.CO;2) 
http://www.jstor.org/discover/
10.2307/4256743?uid=2129&uid=2&uid=70&uid=4&sid=211047133 
93531

Capitani  MI,  Spotorno  V,  Nolasco  SM,  Tomás  MC.:  Physicochemical 
and  functional  characterization  of  by-products  from  chia  (Salvia  hispanica  L.)  seeds  of  Argentina.  [LWT—Food  Science  and  Technology. 
2012;45(1):94–102.]  (doi:10.1016/j.lwt.2011.07.012)  http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0023643811002131

Cho, A. S., Jeon S. M. , Kim M. J., Yeo J., Seo K. I., Choi M. S., Lee M. K.: 
Chlorogenic acid exhibits anti-obesity property and improves lipid metabolism in high-fat diet-induced-obese mice [Food and chemical toxicology 
2010 Mar;48(3):937-43] doi: 10.1016/j.fct.2010.01.003 | http://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pubmed/20064576

EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA): Opinion on 
the safety of ‘Chia seeds (Salvia hispanica L.) and ground whole Chia 
seeds’ as a food ingredient [EFSA Journal] (doi:10.2903/j.efsa.2009.996) 
http://www.efsa.europa.eu/de/efsajournal/pub/996.htm

Espada; CE; Berra, MA; Martinez, MJ; Eynard, AR; Pasqualini; ME: Effect of 
Chia oil (Salvia Hispanica) rich in ω-3 fatty acids on the eicosanoid re-
lease, apoptosis and T-lymphocyte tumor infiltration in a murine mammary  gland  adenocarcinoma  [Prostaglandins,  Leukotrienes  and  Essential 
Fatty Acids  Volume  77,  Issue  1,  Pages  21–28,  July  2007]  (doi:  http://
dx.doi.org/10.1016/j.plefa.2007.05.005) 
http://www.plefa.com/article/
S0952-3278%2807%2900071-3/abstract

Forrest  H.  Nielsen,  F.  H.;  Meacham,  S.  L.:  Growing  Evidence  for  Human 
Health Benefits of Boron [Journal of Evidence-Based Complementary & 
Alternative Medicine October 2011 16: 169-180, first published on May 
9, 2011] DOI: 10.1177/2156587211407638 http://chp.sagepub.com/content/16/3/169.abstract

Jeong,  S.K.  et  al.:  Effectiveness  of  Topical  Chia  Seed  Oil  on  Pruritus 
of 
End-stage 
Renal 
Disease 
(ESRD) 
Volunteers 
[Annals 
of 
Dermatology 

Patients 
and 
Healthy 
22(2): 
143–148, 
May 
2010] 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2883415/ 
| 
doi: 
10.5021/ad.2010.22.2.143 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/?term=of+Topical+Chia+Seed+Oil+on+Pruritus+of+Endstage+Renal+Disease

Jin F, Nieman DC, Sha W, et al.: Supplementation of milled chia seeds increases plasma ALA and EPA in postmenopausal women. [Plant Foods 
creases plasma ALA and EPA in postmenopausal women. [Plant Foods 

0) http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22538527

Ixtaina VY, Mattea F, Cardarelli DA, Mattea MA, Nolasco SM, Tomás MC.: 
Supercritical carbon dioxide extraction and characterization of Argentinean 
chia  seed  oil.  [Journal  of  Oil  &  Fat  Industries.  2011;88(2):289–298] 
(doi: 
10.1007/s11746-010-1670-2) 
http://www.researchgate.net/publication/225430843_Supercritical_Carbon_Dioxide_Extraction_and_
Characterization_of_Argentinean_Chia_Seed_Oil

Ixtaina;  Martínez;  Spotornod  et  al.:  Characterization  of  chia  seed  oils  obtained by pressing and solvent extraction [Journal of Food Composition 
and  Analysis  Volume  24,  Issue  2,  March  2011,  Pages  166–174] 
(doi:10.1016/j.jfca.2010.08.006)  http://www.sciencedirect.com/science/
article/pii/S0889157510002851

Ixtaina VY, Vega A, Nolasco SM, et al.: Supercritical carbon dioxide extraction 
of oil from Mexican chia seed (Salvia hispanica L.): characterization and 
process  optimization.  [Journal  of  Supercritical  Fluids.  2010;55(1):192–
199]  (doi:10.1016/j.supflu.2010.06.003)  http://www.sciencedirect.com/
science/article/pii/S0896844610002135

Ixtaina VY, Nolasco SM, Tomás MC.: Physical properties of chia (Salvia hispanica L.) seeds. [Industrial Crops and Products. 2008;28(3):286–293] 
(doi:  10.1016/j.indcrop.2008.03.009)  http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0926669008000654

Kelly L Johnston, K.L., Clifford, M.N., Morgan; L.M.: Coffee acutely modifies 
gastrointestinal  hormone  secretion  and  glucose  tolerance  in  humans: 
glycemic effects of chlorogenic acid and caffeine [The American Journal 
of clinical Nutrition October 2003 vol. 78 no. 4 728-733] http://ajcn.nutrition.org/content/78/4/728.full

Norlaily Mohd Ali, Swee Keong Yeap, Wan Yong Ho, Boon Kee Beh, Sheau 
Wei Tan, Soon Guan Tan: The Promising Future of Chia, Salvia hispanica  L.[Journal  of  Biomedicine  and  Biotechnology  2012;  2012:  171956] 
(doi:  10.1155/2012/171956)  http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC3518271/

Meineri  G,  Cornale  P, Tassone  S,  Peiretti  PG.:  Effects  of  chia  (Salvia  hispanica L.) seed supplementation on rabbit meat quality, oxidative stability and sensory traits. [Italian Journal of Animal Science. 2009;9(10):45–
49  (doi:  10.4081/ijas.2010.e10)  http://www.researchgate.net/publication/41394569_Effects_of_Chia_%28Salvia_hispanica_L.%29_seed_
supplementation_on_rabbit_meat_quality_oxidative_stability_and_sensory_traits

Peiretti,  P.G.,  G.  Gai.:  Fatty  acid  and  nutritive  quality  of  chia  (Salvia  hispanica  L.)  seeds  and  plant  during  growth.  [Animal  Feed  Science  and 
Technology,  2009  (148):  267-275]  (http://dx.doi.org/10.1016/j.anifee
dsci.2008.04.006) 
dsci.2008.04.006) 

8401%2808%2900140-5/abstract

Peiretti,  P.G.;  Meineri,  G.:  Effects  on  growth  performance,  carcass  characteristics,  and  the  fat  and  meat  fatty  acid  profile  of  rabbits  fed  diets 
with chia (Salvia hispanica L.) seed supplements. [Meat Sci. 2008, 80, 
1116–1121] (doi: 10.5713/ajas.2012.12085) http://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/22063845

Poudyal  H,  Panchal  SK,  Waanders  J,  Ward  L,  Brown  L.:  Lipid  redistribution by α-linolenic acid-rich chia seed inhibits stearoyl-CoA desaturase-1 
and induces cardiac and hepatic protection in diet-induced obese rats. 
[Journal of Nutritional Biochemistry. 2012;23(2):153–162.] (doi: 10.1016/
j.jnutbio.2010.11.011) http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21429727

Reyes-Caudillo, E.; Tecante, A.; Valdivia-López, M.A.: Dietary fibre content 
and antioxidant activity of phenolic compounds present in Mexican chia 
(Salvia  hispanica  L.)  seeds  [Food  Chemistry  Volume  107,  Issue  2,  15 
March  2008,  Pages  656–663]  (doi:10.1016/j.foodchem.2007.08.062) 
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814607008709

Thom,  E.:  The  Effect  of  Chlorogenic  Acid  Enriched  Coffee  on  Glucose 
Absorption in Healthy Volunteers and Its Effect on Body Mass When Used 
Long-term  in  Overweight  and  Obese  People  [Journal  of  International 
Medical Research 2007 vol. 35 no. 6  900-908] doi: 10.1177/147323000
703500620 | http://imr.sagepub.com/content/35/6/900.short

Uribe JAR, Perez JIN, Kauil HC, Rubio GR, Alcocer CG.: Extraction of oil 
from chia seeds with supercritical CO2. [Journal of Supercritical Fluids. 
2011;  56(2):174–178.]  (doi:10.1016/j.supflu.2010.12.007)  http://www.
sciencedirect.com/science/article/pii/S0896844610005139

Vuksan V, Jenkins A. L., Dias A., et al.: Reduction in postprandial glucose 
excursion and prolongation of satiety: possible explanation of the longterm effects of whole grain Salba (Salvia hispanica L.)[European Journal 
of  Clinical  Nutrition.  2010;64(4):436–438]  (doi:  10.1038/ejcn.2009.159) 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20087375

Vuksan; Whitham; Sievenpiper; Jenkins; Rogovik; Bazinet; Vidgen; Hanna: 
Supplementation  of  conventional  therapy  with  the  novel  grain  Salba 
(Salvia  hispanica  L.)  improves  major  and  emerging  cardiovascular 
risk factors in type 2 diabetes: results of a randomized controlled trial. 
[Diabetes  Care.  2007  Nov;30(11):2804-10.  Epub  2007  Aug  8.]  http://
care.diabetesjournals.org/content/30/11/2804.long | http://care.diabetesjournals.org/content/30/11/2804.full.pdf+html

Buchquellen
Davis, William, Dr. med.:  Weizenwampe 

Fleischhauer, Steffen Guido: Enzyklopädie der essbaren Wildpflanzen, ATVerlag, 5. Auflage, 2008 

Grimm, Hans-Ulrich:  Vom Verzehr wird abgeraten 

Henrichs, Dieter: Handbuch Nähr- & Vitalstoffe (4. überarbeitete Auflage) 

Karstädt, Uwe: Die Säure des Lebens, TAS-Verlag 

Krist, Sabine: Lexikon der pflanzlichen Fette und Öle, 2. Auflage 

Mixing Neckarsulm: Vitamine – Gesund ernähren – aktiv leben (1999) 

Nanoju Deutschland UG: Chia-Samen: Das Kochbuch 

Nöcker, Rose-Marie: Körner und Keime  

Simonsohn, Barbara: Moringa – der essbare Wunderbaum (1. Auflage) 

Storl, Wolf-Dieter; Wandernde Pflanzen 

Ulmer, G.A.: Die besonderen Heilkräfte von Hafer und Hirse
Knoff,  Laura  J.:  The  Whole-Food  Guide  to  Overcoming  Irritable  Bowel 
Syndrome: Strategies and Recipes for Eating Well With IBS, Indigestion, 
and Other Digestive Disorders

Online-Quellen
Cooperative Extension Service University of Kentucky | College of Agriculture, 
Food and Environment: Chia:  http://www.uky.edu/Ag/CCD/introsheets/
chia.pdf

Patent:  Early  flowering  chia  and  uses  thereof  US  20130007909 A1  http://
www.google.com/patents/US20130007909 

USDA (United States Department of Agriculture): http://ndb.nal.usda.gov 

•
USDA National Nutrient Database for Standard Reference Release 27: 
http://ndb.nal.usda.gov/ndb 

•
USDA -  Full  Report  (All  Nutrients):  12006,  Seeds,  chia  seeds,  dried 
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/3643 

•
USDA Full  Report  (All  Nutrients): 
11125,  Carrots,  cooked,  boiled, 
drained, without salt: http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2938 

•
USDA Basic Report:  11091, Broccoli, cooked, boiled, drained, without 
salt http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/show/2909
•
USDA Database for the Oxygen Radical Absorbance Capacity (ORAC) 
of  Selected  Foods  release  2010  http://www.orac-info-portal.de/download/ORAC_R2.pdf

•
USDA Nutrients  List  [Vitamin A,  Vitamin  B1,  Vitamin  B2,  Vitamin  B3, 
Foläure, Vitamin C, Vitamin E, Kalzium, Kalium, Magnesium, Phosphor, 
Eisen, Kupfer, Mangan, Molybdän, Natrium, Zink, Selen] http://ndb.nal.
usda.gov/ndb/nutrients/index

NSRI  Research
(Nutritional  Science  Research  Institute)  http://www.
nsrinews.com 

•
NSRI  Chia  (Salvia  hispanica  L)  Research  http://www.nsrinews.com/
nsriChia_research.html 

•
NSRI  Chia  Technical  Sheet:  http://www.nsrinews.com/docs/Chia_
Technical_Sheet_.pdf 

•
NSRI ORAC Analyse dunkles Chia: http://www.nsrinews.com/docs/darkchia_ORAC.pdf 

•
NSRI ORAC Analyse weißes Chia: http://www.nsrinews.com/docs/whitechia_ORAC.pdf 

SND SelfNutritionalData: http://nutritiondata.self.com 
•
SelfNutritionalData Nutrition Facts Seeds, chia seeds, dried: http://nutritiondata.self.com/facts/nut-and-seed-products/3061/2

•
SelfNutritionalData  Nutrition  Facts  Carrots,  cooked,  boiled,  drained, 
without  salt:  http://nutritiondata.self.com/facts/vegetables-and-vegetable-products/2384/2

•
SelfNutritionalData  Nutrition  Facts  Bread,  whole-wheat,  commercially 
prepared http://nutritiondata.self.com/facts/baked-products/4876/2
•
SelfNutritionalData  Nutrition  Facts  Cereals  ready-to-eat,  KELLOGG, 
KELLOGG‘S  Corn  Flakes  http://nutritiondata.self.com/facts/breakfastcereals/1527/2

•
SelfNutritionalData 
Estimated-glycemic-load: 
http://nutritiondata.self.
com/help/estimated-glycemic-load  

Deutsche Gesellschaft für Ernährung www.dge.de
•
Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr D-A-CH Referenzwerte der DGE, 
ÖGE,  SGE/SVE  [β-Carotin,  Phosphor,  Calcium,  Protein,  Riboflavin 
(Vitamin  B2),  Selen,  Eisen,  Thiamin  (Vitamin  B1),  Energie,  Fett  und 
Essenzielle Fettsäuren, Vitamin B1 (Thiamin), Vitamin B2 (Riboflavin), 
Folat,  Kalium,  Vitamin  C,  Kupfer,  Magnesium,  Vitamin  E,  Mangan, 
Molybdän, Natrium, Zink, Niacin] http://www.dge.de/modules.php?nam
e=Content&pa=showpage&pid=3

•
Deutsche 
Gesellschaft 
für 
Ernährung, 
Referenzwerte 
für 
die 
Nährstoffzufuhr  Calcium  1.  Auflage,  5.,  korrigierter  Nachdruck  2013 
Nährstoffzufuhr  Calcium  1.  Auflage,  5.,  korrigierter  Nachdruck  2013 

Calcium.pdf

http://www.sachia.de/inhaltsstoffe/aminosaeurenprofil.htm

http://www.sachia.de/inhaltsstoffe/naehrwertangaben.htm

FDDB http://fddb.info

ORAC Werte ausgewählter Lebensmittel 2007: http://www.orac-info-portal.
de/download/ORAC_Werte_ausgewaehlter_Lebensmittel.pdf
h t t p : / / w w w. c h e m i e . d e / l e x i k o n / A m i n o s % C 3 % A 4 u r e i n d e x . h t m l 
[Aminosäureindex] 

Hofmann-Aßmus,  Marion:  B-Vitamine  -  Unerlässlich  für  den  Stoffwechsel 
http://www.pharmazeutische-zeitung.de/?id=39550
Lück-Knobloch, Heike: 18.05.2011: Das Ultraspurenelement Bor [veröffentlicht  auf  www.freieheilpraktiker.com]  http://www.freieheilpraktiker.com/
content.php?CO_ID=&l1_ID=3&l2_ID=26&l3_ID=3752]

http://mexicolindo.webs.com/nahuatl.htm 

http://www.proteintabelle.de 


images/00031.jpeg





images/00030.jpeg





images/00011.jpeg
omega3quets | Shia
Omegas.Gonatt | 4%
GosatigeFete 3%
Chotestrin noin
Giige Bestandiie | o
Fnmaneatone

natiriiche oo

Antioxidantien
Fisch"-Geschmack | nein

Leinsamen
(ptianziich)

s8%
7%
nein

a
sehr gering

i

Aigen
(prianztich)

7%
50%
nein

sehr gering

I

Fischol
(tioriscn)

30%
27%
ia

ja
keine.

ia

Quelle: NSRI (Nutitional Science Research Institute): Chia Seed salvia hispanica I

Technical Sheet





images/00033.jpeg
Mineralien

pherol)
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Zusammensetzung der Fettsauren

Prozentualer Anteil an den

Fettedure Gesamtfettsuren®
Einfach ungesattigte Fettsauren

Gisaure (Omega-0-Saure) TAT%

Paimitoleinsaure 0,09%

Mehrfach ungesttigte Fettsauren
Alpha-Linolensaure (Omega-3-Fetisaure) [61,12 %

Linolsaure (Omega-6-Fetisaure) 20,13%
Arachidonsaure 029%
gesttigte Fettsauren
Arachinsaure 015%
Palmitinsaure 684%
Stearinsaure 335%
Behensaure 007 %
Lignocerinsaure 029%

Quelle: NSRI (Nutitional Science Research Institute): Chia Seed salvia hispanica |
Technical Sheet “gerundete Werte

Antioxidatives Poten

Chia-Samen gemischt ORAC-Total 7000 ymol TEF00g
ORAC hydro 6700 ymol TE/100g
ORAC lipo 300 pmol TE/100g

Chia-Samen weifi ORAC-Total 7000 ymol TEN00g
ORAC hydro 6700 ymol TE/100g
ORAC lipo 300 pmol TE/100g

Chia-Samen dunkel gemahlen ORAC-Total | 9800 pmol TE/100g

ORAC hydro 9000 ymol TE/100g
ORAC lipo 800 pmol TE/100g

Quellen: NSRI (Nutitional Science Research Institute): Chia Seed salvia hispanica .
Technical Sheet, White Chia ORAC; Dark Chia ORAC
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Aminoséureindex: 115 (Quelle: nutrtiondata self.com)

Quellen:
NSRI (Nutrtional Science Research Institute): Chia Seed salvia hispanica . Techmical
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Enthaltene Antioxidantien

Antioxidant Menge pro Kilogramm
Kafleesaure 6,6 mmolikg
Kafleesaure (hydrolisiert) 13,5 mmollkg
Chiorogenséure 7,1 mmolikg
Quercetin 0,2 mmolkg
Myricetin 3,1 mmolikg
Kaempferol 1,1 mmolikg

Quelle: NSRI (Nutritional Science Research Institute): Chia Seed salvia hispanica |
‘Technical Sheet

Glukoseéquivalenz

Angenommene Glykamische Last 100g Chia-Samen trocken | 2

Quelle: nutitiondata.self.com
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