Sanddorn eine wertvolle natiirliche Vitamin C- Quelle

Sanddorn eine auch bei uns heimische Pflanze kann uns ideal mit vielen Vitalstoffen
versorgen. Die Pflanze kommt aus dem Tibet, sie gedeiht von der Nordseekiiste bis nach
Sizilien Uberall. Sie vertrdgt die eisige Kalte in Sibirien und auch die Warme der Toskana bis
zur Trockenheit des Tibets. Hier wachst Sanddorn bis auf 5000 Meter. Aber auch
Salzwasseriuberflutungen an der Nordsee machen der Pflanze nichts aus. In der Tibetischen
Medizin sind mit dem Sanddorn (iber 300 Arzneizubereitungen aus dem 8 Jahrhundert
uberliefert. Die rohen Beeren sind sehr sauer und nur bedingt roh zu geniessen.Das
Sammeln von Sanddorn ist wegen der schnell plazenden Beeren und den Stacheln sehr
schwierig und aufwendig. Die Erntezeit reicht von August bis Oktober.

100 ml Saft enthalten je nach Standort zwischen 270 bis 1300 mg Vitamin C.Es reicht daher
den Speisen kleine Mengen an Sanddornsaft zu zugeben um eine gute Vitamin C-
Versorgung zu haben.

Inhaltsstoffe vom Sanddorn

Vitamine B1,B2,Riboflavin, B3 Niacin,Pantohensdure B5, B6, Folsdaure B9, C,Beta Carotin und
oft auch B12.
Sekundare Pflanzeninhaltsstoffe: wie Phenole, Flavonoide,

Mineralstoffe: Eisen, Kalzium,Natrium, Kalium

Spurenelemente: Kobalt, Kupfer, Zink,

essentielle Aminosdauren,mehrfach ungesattigte Fettsauren Linolsaure,
Linolensdure,Oelsdaure, Palmitoleinsaure und gesattigte Fettsauren: Myristinsdure,
Stearinsaure, Palmitinsdure, Arachidonsaure

Durch seine komplexe Zusammensetzung ist Sanddorn eine sehr interessante Pflanze und
eine sehr empfehlenswerte natiirliche Nahrungserganzung. Es gibt ungestisstes Elexier oder
den gestissten Sanddornsaft von der Firma Weleda.

Acerolakirschen — wichtiger Vitamin C-Lieferanten

In der Karibik wird der Acerolakirschbaum auch Baum der Gesundheit genannt, er ist im
Volksmund der Einheimischen eine wichtige Pflanze zur Erhaltung der Gesundheit. Der
Baum vertragt weder Kalte, Frost noch feuchtes Klima, daher gedeiht er nicht in Europa.
Angebaut wird Acerola heute in Puerto Rico, Florida, Jamaika.

In 100 g Acerolkirschen sind je nach Reifegrad zwischen 4500- 2000 mg Vitamin C
enthalten. Ausserdem enthalten die Friichte auch Vitamin
B1,B2,Nikotinsaureamid,Pantothensaure,Carotin,Invertzucker,Saccharose,Apfelsaure,Rutin,Fl
avonoide und Mineralien wie Natrium,Kalium,Kalzium,Magnesium und Phosphor.

Die Friichte miussen nach der Ernte innerhalb von 24 Stunden verarbeitet werden. Auch bei
der Verarbeitung bleibt der hohe Vitamin C Gehalt erhalten.



