Kein Kaffee mehr — und dann?

Die Griinde, warum du dir selbst einen Kaffee-Detox verordnen soll-
test, kennst Du jetzt. Jetzt liegt’s an dir: Augen zu und weiterma-
chen? Oder tief Luft holen und die Sache angehen?

Ich hatte dem renommierten deutschen Podcast-Host, Jo Conrad

von Bewusst-TV gleich nach Erscheinen die Erstausgabe meines Buch
geschickt. Er schrieb mir sogleich diese Email: ,Dein Buch ist heute
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angekommen. Ich sitze beim Frihstick natilirlich mit einem Kaffee
und lese dein Buch. Ich habe mich soeben entschlossen den Kaffee
dranzugeben.”

Kaffee und ein Croissant oder ein belegtes Brétchen
- das ist ein Ritual am Morgen. Sowas geht nicht mit Wasser.

Ich war sehr beeindruckt und erfreut, das Buch hatte offenbar Wir-
kung. Kurze Zeit spater besuchte ich Jo. Durch unsere Gesprache
habe ich von ihm gelernt, dass Kaffeetrinker, in dem Moment, in
dem sie den Kaffee wirklich aufgeben wollen, einen akzeptablen
Kaffee-Ersatz brauchen in Form eines anderen Heil’getrankes. Mir
war dies bis dahin nicht bewusst, da ich ja keinen Kaffee trinke, aber
es leuchtete mir gleich ein.
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Es kommt der Moment, wo Du denkst: "Ja, ich wirde ja gerne den
Kaffee aufgeben ... aber er schmeckt so gut, gehort zu meinem Mor-
genritual ... was mache ich den ohne Kaffee? Gibt es denn etwas,
was nicht allzu sehr nach Ersatz schmeckt?" Die Kaffeemaschine
morgens zu Hause oder im Bliro anzuwerfen ist ja bereits fir viele
eine ,flrstliche” Handlung, die man nicht aufgeben mag.

So hat man sich z.B. auch daran gew6hnt beim Friihstlick den Kaffee
mit einem Croissant oder Brot zu verbinden. Kaffee zu einem Ku-
chen, Teilchen oder Eiscreme ist ja fast schon ein Muss. Ein Kaffee
nach dem Essen gehort ja schon zum guten Ton.

Und nun das alles mit nur Wasser statt mit Kaffee??? Geht lber-
haupt nicht. Nein, das widerstrebt verstandlicherweise dem “Kaffee-
slichtigen”. Es sollte also ein anderes HeiRgetrdnk sein, das den Kaf-
fee ersetzen muss.

Jo Conrad war es also, der mir die Notwendigkeit aufzeigte, und
initilerte somit, dieses neue Kapitel tber "ERSATZKAFFEE” in dieses
Buch zusétzlich einzubringen. Danke fir diese wichtige und notwen-
dige Anregung den Absprung vom Kaffee wesentlich zu erleichtern.

Also, schauen wir uns an, was es denn an Alternativen zum Kaffee

gibt, und was denn davon auch tatsachlich Koffeinfrei ist. Du wirst
dich wundern.
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Lupinen: Ihre gerdsteten Samen ergeben einen schmackhaften
Kaffee-Ersatz, der dem Bohnenkaffee sehr nahe kommt und sogar
ganz dhnlich zubereitet wird.

(Bild:pixabay)

So habe ich mich mit viel Unterstiitzung (With a little Help from my
Friends) auf die Suche gemacht, einen im wahrsten Sinne bunten
StrauR an Kaffeealternativen fir dich zu finden, wenn du vom Kaffee
loskommen mdchtest. Ich bin auf andere Alternativen gestof3en, die
ich Dir in diesem Kapitel anbieten mochte.
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Jo Conrad experimentierte mit einem Lupinenkaffee. Ich war ange-
nehm Uberrascht, dass er mir seine Erfahrungen berichtete. Die
wahrscheinlich beliebteste Alternative, die wir libereinstimmend als
erstaunlich nahe an das Original herankommend beurteilen, aber
Uberhaupt kein Coffein enthalt und auch keine aufwendige Ferti-
gungsmethoden erfordert, ist also Lupinenkaffee. Verschiedene Pro-
dukte davon sind dem ,richtigen” Kaffeegeschmack sehr nahe.

Jo gab mir diese folgende Anleitung, wie man Lupinenkaffee mit der
Kaffeemaschine zubereitet:

Seine Versuche ergaben: Man KANN die gerdsteten Bohnen in einen
Kaffeevollautomaten fiillen, der tut sich mit dem Mahlen der geros-
teten Lupinensamen aber schwer. Vielleicht gibt es andere Fabrikate,
die das mihelos machen, aber er hatte den Eindruck, sein Kaffee-
vollautomat wiirde auf Dauer daran moglicherweise kaputtgehen.
Seinen zweiten Versuch machte er mit einer Siebtragermaschine.

,Siebtragermaschinen” sind die typischen, italienischen Kaffeema-
schinen, wo man das Pulver in ein Siebpfannchen fillt, das man
dann unter den Auslass mit dem heiBen Wasser einklinkt und die
Tasse darunter stellt. Dazu muss man die Lupinenbohnen ersteinmal
in einer Kaffeemihle mahlen. Omas alte Handkaffeemihlen eignen
sich daflir genausogut, wie eine elektrische Mihle. Es gibt allerdings
auch bereits fertig gemahlene Lupinensamen im Handel. Die Lupi-
nensamen dirfen nicht so fein gemahlen sein wie Bohnenkaffee.

Seine Empfehlung: Den Siebtrager mit etwa 20 Prozent weniger Lu-
pinenpulver befiillen, als man normalerweise Kaffeepulver hineintut.
Das hat wunderbar funktioniert und gab einen guten Kaffee. Espres-
somaschinen sind ebenfalls geeignet.
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Lupinenkaffee kann man am besten in einer Siebtréigermaschine
briihen, wie sie oben zu sehen ist.

Es geht allerdings auch mit dem guten, alten Kaffeefilter
(Bild: pixabay)

Jo Conrad erzahlte mir Gbrigens eine hiibsche Geschichte: Er hatte
Gaste und wollte ausprobieren, ob diese den Lupinenkaffee als Er-
satz bemerken, oder ob sie sofort das Gesicht verziehen und fragen,
was das denn bitte flr ein Gebrau sein soll. Siehe da: Es ist den
Gasten Uberhaupt nicht aufgefallen, dass sie gar keinen Kaffee
trinken.
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Lupinenkaffee kommt dem Bohnenkaffee geschmacklich am
ndchsten. Mit etwas Gerste wird der Geschmack
mild und leicht siifdlicher.

Was sich also in diesem praktischen Versuch gezeigt hat ist, dass der
Lupinenkaffee anscheinend der beste Ersatz fiir Bohnenkaffee sein
kdnnte. Aber auch da gibt es auch verschiedene Sorten, aus denen
du deine, flir dich beste Variante, herausfinden musst. Unter dem
Begriff Lupinenkaffee findet man mehrere Produkte im Internet oder
in Fachgeschaften. Lupinenkaffee gibt es sowohl gemahlen als auch
als Bohnen. Ich empfehle, zu den Bio-Lupinenkaffees zu greifen.
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,Loffee” — die Alternative zu Kaffee

Die erste Ausgabe dieses Buches war gerade drauRen, da bekam ich
die Riickmeldung, dass die Aufklarung dariiber, was Kaffee — und
damit das Coffein, eigentlich im Kérper macht, sehr eindrucksvoll sei
und viele wollten den coffeinhaltigen Genussmitteln und Getranken
abschworen. Aber, wie das alte Sprichwort sagt: Der Geist ist willig,
aber das Fleisch ist schwach. Oder: Der Weg in die Holle ist gepflas-
tert mit guten Vorsadtzen. Die meisten vermissten ihr HeiBgetrank
und Krdutertee oder gar Wasser waren nicht das Richtige.

Also machte ich mich auf, um etwas zu finden, was dem Kaffeege-
schmack und den Ritualen drumherum maoglichst nahe kommt. Wie
ich herausfand, gibt es eine erstaunlich groRe Palette.

Auf der Suche nach wirklich guten und schmackhaf-

ten Alternativen fiir den besten Ersatz fiir Kaffee,

den diejenigen von Euch brauchen, wenn sie dann

tatsachlich vom Kaffee loskommen mochten, kam

ich per ,Zufall” in Kontakt mit der Firma “Loffee".

Ich habe nicht lange gefackelt und einfach als “normaler" Kunde
Kontakt aufgenommen und bestellt.

Ich war auf Anhieb total begeistert. Eine extrem ansprechende Web-
seite mit informativen Texten, Erklarungen und auch Aufkldarung zum
Thema Kaffee und Lupinenkaffee, gepaart mit sehr gutem Bildma-
terial. Der Lupinenkaffe ist bereits gemahlen und wird in einer sehr
ansprechenden Verpackung geliefert. Ich bin seltenst auf eine Firma
gestoRen bei der alles so sehr stimmig ist. Bis hin zu der sehr sympa-
thischen Laura im Kundenservice.
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Da war mir sehr schnell klar, das ich fiir LOFFEE in diesem Buch Wer-
bung machen muss. Um dies gleich klar und direkt darzulegen: Ich
bin weder mit dieser Firma geschaftlich verbunden noch werde dich
flr diesen “Werbebeitrag" in irgendeiner Form kompensiert.

Es ist einfach eines meiner Lebensprinzipien, liberlebensfreundliche
Themen, Produkte, Firmen und Menschen zu unterstitzen. Meine
Gedanken dazu findest du in einem kostenlosen Webinar und einer
Talkshow dazu. Die Welt basiert nur auf Frequenzen und da gibt es
nur zwei Kategorien: Uberlebensfeindliche und (iberlebensfreundli-
che Frequenzen. Und Loffee zahlt fir mich ohne Zweifel zu der letz-
teren Kategorie.

Hier das Webinar: https://youtu.be/44ya-Ho4clc

Und hier das Interview: https://youtu.be/fWEpRMpy-Q8
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Loffee bietet verschiedene Geschmacksrichtungen:
Mild - Klassik — Intensiv

Der Lupinen-Kaffee von Loffee ist nicht nur ge-
schmacklich sehr gut, er wird Gberdies aus bio-
zertifizierte SUR-Lupinen aus regionalem deut-
schen Anbau produziert und zwar ohne jegli-
che Zusatze. Das ist natlirlich auch und gerade,
was Transportwege und -kosten, sowie den
Umweltschutz betreffend, hervorragend.

Ich habe mir natirlich alle drei Sorten zum

Testen bestellt. Sobald die Lieferung hier bei mir in den USA eintraf,
habe ich dann bei dem anstehenden Geschmackstest meiner Frau
den Vortritt gelassen, da ich selbst als begeis-

teter Nicht-Kaffee-Trinker nicht unbedingt die

geeignete Person bin, die Entscheidung zu tref-

fen, ob Loffee ein Ersatz fir Kaffee ist. Meine

Frau sagte klar ,ja”. Vorausgegangen war ihre

auf nichts begriindete Skepsis, was vermutlich

den meisten so gehen wird. Wir mussten die

Sache sehr sorgfiltig angehen und auch die

verschiedene Sorten mit jeweils unterschied-

licher Kaffee-Pulver-Menge austesten. Ich denke diese kurze, indi-
viduelle Testanordnung sollte man unbedingt machen, damit sich
jeder auf seinen idealen, personlichen Kaffee-

Ersatz einstimmen kann.

Fazit:

Gemeinsam kamen wir zu dem Ergebnis: Farbe,
Geruch und Geschmack sind wirklich dicht an
dem Original — und das ohne jeglichen Coffein.
Dies ist bisher das beste Produkt, dass ich als
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Ersatz meinen Lesern, die vom Kaffee/Koffein loskommen wollen,
sehr empfehlen kann. Ich sollte auch der Vollstandigkeit halber
erwahnen, dass ich natirlich nicht alle Produkte in dieser Welt
ausgetestet habe. Und natirlich gibt es auch noch andere Alter-
nativen, die ich dir hier aufzeigen kann. Auch solche, die du in der
freien Natur findest und woraus du dir selber deinen ganz indivi-
duellen Kaffee zubereiten kannst. Im nachsten Kapitel mehr dazu.

In der ersten Ausgabe habe ich
zwar alles Uber Kaffee geschrie-
ben und wie schadlich er ist. Aber
— und hier bitte ich um Entschul-
digung — keine Alternativen auf-
gezeigt. Naturlich haben die Leser
recht, die sich beschwert haben,
dass ich zwar den Kaffee griind-
lich madig gemacht habe, aber
keine Ersatzmoglichkeiten vorge-
stellt. Das hole ich hier in der
zweiten Auflage nach.

Fir diejenigen, die die erste Auf-

lage haben, habe ich dieses Kapi-

tel selbstverstiandlich zum freien

Lesen und Download auf meine

Seite gestellt:
https://protectpro.info/norbertbuecher. Ich habe mich also umge-
sehen und das, was der Markt anbietet. Aber auch das, was man in
der freien Natur finden, ernten und zubereiten kann. Du solltest Dir
aber die Pflanzen, die du mitnimmst, auch sicher kennen.

Loffee ist meine Nummer 1 als Kaffee-Alternative.
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Weitere Alternativen, die Mutter Natur anbietet

Gerstenkaffee & Dinkelkaffe: Der gute, alte , Kinderkaffee”

Hergestellt wird das Heillgetrank aus Gerstenkdrnern, die in Wasser
zum Keimen gebracht werden und dann wieder getrocknet und da-
nach gerostet. Dadurch karamellisiert der Malzzucker und der kaf-
feedhnliche Geschmack sowie die dunkle Farbe entstehen. Bis hier
ist es dasselbe Verfahren, wie bei Malt-Whisky und Bier. Dann aber
wird das Malz gemahlen und bietet als heild aufgebriihtes Getrank
einen an Bohnenkaffee erinnernden Geschmack, ohne Coffein oder
andere unerwiinschte Zusatzstoffe — und auch weniger Bitterstoffe,
als der Original-Bohnenkaffee.

Ein Versuch mit dem guten, alten Malzkaffee lohnt sich. Die bekann-
teste Marke hier ist der ,Caro-Kaffee”, auf dem als Markensignet auf
der Packung ein rotes Karo aus dem Kartenspiel prangt. Der Caro-
Kaffee ist im Prinzip ein Zichorien-Malz-Kaffee (siehe weiter unten)
mit Roggenmalz angereichert. Es gibt auch Malzkaffee aus Mais.

Dann haben wir auch Gerstenkaffee, der aber mit ungemalzter Ger-
ste gemacht wird, die also Keimung und Trocknung nicht durchlau-
fen hat. Ahnlich ist der Dinkelkaffee, der eine Variante vom Ger-
stenkaffee ist, auch ,Landkaffee” genannt und der einen etwas run-
deren, milderen Geschmack aufweist. Er soll verdauungsférdernde
Wirkung haben.

Diese Variante von Ersatzkaffee wurde Mitte des 19. Jahrhunderts
von dem angesehenen Heilpraktiker Arthur Lutze aus Koéthen ent-
wickelt, dem ein Ruf als Wunderheiler vorauseilte. Bis ins 20. Jahr-
hundert wurde dieses Aufgussgetrank als ,Wittigs Gesundheits-Kaf-
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fee” verkauft. Zwischen 1933 und 1945 wurden die Ersatz-Kaffees
unter dem Oberbegriff , Kaffee-Surrogat-Extrakt” zusammengefasst
und verkauft und staatlich kontrolliert. Bis in die 1980er Jahre ver-
wendeten die Produzenten noch diesen eingefiihrten Begriff.

Zichorienkaffee, die erste Kaffee-Alternative in der Geschichte

Der Zichorienkaffee eroffnete damals einen neuen Markt. Christian
von Heine, ein Militdar und im Rang eines Major aus Holzminden, und
Christian Gottlieb Forster, ein Gastwirt aus Braunschweig bekamen
in den 1770ger Jahren eine Konzession fir die Herstellung von
sogenanntem Zichorienkaffee. Der heutige, bekanntere Name dieser
Pflanze ist ,Wegwarte®, ein hiibsches, extrem widerstandsfahiges,
blau blihendes Gewachs, was man oft am StralRenrand sieht.

Die Wegwarte, eine hiibsche blaue Blume am Wegesrand
ergibt einen guten Kaffee-Ersatz.
(Bild: pixabay)
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Die jungen Triebe einer bestimmten Zichorienart essen wir lGbrigens
unter der Bezeichnung ,,Chicorée” als Salat. Im Zichorien-Kaffee sind
aber nicht die Blatter, auch nicht die Samen, sondern die gerdstete
und dann gemahlene Wurzel. Beim Résten kommt dann zu den vor-
handenen Bitterstoffen das Kaffeearoma und der in den Wurzeln
enthaltene Saft karamellisiert dabei, was einen angenehmeren Ge
schmack erzeugt.

Schon der beriihmte, antike Arzt Hippokrates schrieb, dass die Wur-
zeln gesund seien: Frisch gegessen sollen sie gegen Lungentuber-
kulose helfen, ihr gekochter Sud soll gegen Gelbsucht und Leberver-
grolRerung wirken.

Zichorienfabrik Ludwig Otto Bleibtreu, Braunschweig, Lithographie,
Bild: gemeinfrei

Christian von Heine wird als der Erfinder der Herstellung des Ersatz-
Kaffees gesehen. Braunschweig war damals marktfiihrend in der
Produktion von Zichorienkaffee. Schon 1781 wurde in der Zichorien-
fabrik von Ludwig Otto Bleibtreu im groRen Stil und in Massen-
produktion Kaffee aus der Zichorie hergestellt. Diese Kaffee-Ersatz-
fabrik produzierte noch bis ins 20. Jahrhundert. Man warb damals
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damit, dass der Zichorien-Ersatzkaffee einen Anteil des teuren, ech-
ten Bohnenkaffee enthalt. Heute ist er langst Kaffee-frei und damit
auch coffeinfrei.

Kaffee aus Wurzeln und Samen ist nachhaltig und sehr beliebt

Eicheln, Bucheckern, Esskastanien, Lowenzahnwurzeln ... Experimen-
tieren mit Kaffee-Ersatzmischungen ist ein neues Hobby in der neu-
en, lebendigen Gesundheitsszene und besonders Veganer sehen ihre
Erndhrungsweise auch als Herausforderung und Experimentierfeld,
um wirklich raffinierte Losungen und kostliche und phantasievolle
Gerichte und Alternativen zu finden. Vor allem das Selberherstellen
reizt zu sehr interessanten Geschmacksvarianten und Rohstoffen.

Esskastanienkaffee: aulen stachelig - als Kaffee nussig und ein
bisschen s

Im Herbst, wenn die Esskastanien reif werden, kann man eine recht
gute und gesunde Kaffeealternative daraus zubereiten. Die Friichte
sind mineralreich, sie enthalten beispielsweise Calcium und Magne-
sium, einige Vitamine aus der B-Gruppe und Vitamin C.

Leider kann man diese Kaffees kaum kaufen, daher eine kurze Anlei-
tung: Hole die Kastanien aus ihrer Stachelschale und erhitze sie erst
einmal in der Pfanne, bis die braune Schale aufspringt und man den
Kern, die helle Kastanie selbst, leicht herausldsen kann. Lege die hel-
len, ,,nackten” Kastanien bei 120 °C in den Backofen (ohne Fett) sie
sollen aber nur zart braun, nicht dunkelbraun werden, sonst bildet
sich schadliches Acrylamid.

Wenn die gebrdaunten Esskastanien erkaltet sind, hackst Du sie erst
klein, dann in einer Ublichen Kaffeemihle mahlen und das Pulver
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wie Kaffeepulver im Filter verwenden. Der Aufguss schmeckt nussig
und ein bisschen suf.

Esskastanien haben nicht nur in der Feinschmeckerkiiche Platz,

sondern auch in der Kaffeetasse.
Bild: pixabay

Lowenzahnwurzel-Kaffee

Die Lowenzahnwurzeln kann man das ganze Jahr ernten, aber den
kraftigen Geschmack bieten die herbstlichen Wurzeln — und die sind
auch dicker und langer. AuBerdem zieht sich die schéne gelbe L6-
wenzahnblume flr den Winter in ihre Wurzeln zuriick und sammelt
darin ihre Kraft und N3hrstoffe fiir das nichste Jahr. Ubrigens ist die
Lowenzahnwurzel gesund fir das Verdauungssystem vom Magen
Uber die Galle bis in den Darm. Die Korpersafte werden angeregt
und sind hilfreich bei Verdauungsproblemen.
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Wunderschén, sonnengelb, so gesund

und doch als Unkraut unbeliebt: Der Léwenzahn.
Bild: pixabay

Wie man den Léwenzahnwurzel-Kaffee macht: Die frisch ausgegra-
benen Wurzeln mit einer Biirste sauber schrubben und einen Tag auf
einem Kiichentuch trocknen lassen. Dann die Wurzeln wie Mdéhren
in diinne Scheiben schneiden und (ohne Fett) in der Pfanne rosten —
aber bei niedriger Temperatur, damit sie nicht gleich anbrennen. Sie
sollen nur leicht braun werden. Also immer ein bisschen bewegen.
Abkiihlen lassen und dann im Mixer ganz fein zerkleinern. Fiir eine
Tasse Lowenzahnwurzel-Kaffee einen guten Teel6ffel von dem Wur-
zelpulver in einen Kaffeefilter geben, mit nicht mehr kochendem,
aber sehr heiRem Wasser lberbriihen. Je mehr Wurzelpulver, umso
herzhafter und intensiver schmeckt der , Kaffee”.
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Kaffee aus dem Deutschen Wald: Die Eichel

Im Herbst findet man im Wald sehr leicht ein Sackchen Eicheln zu-
sammen. Man muss meist nicht weit fahren, um im nachsten Wald
eine Eiche zu finden, unter der die Friichte liegen. Der Kaffee aus
diesen Eicheln ist recht einfach zu machen. Und auch dieses natir-
liche HeiBgetrank hat nicht nur einen angenehmen, leicht wiirzigen
Geschmack, es hat auch gesundheitliche Vorteile. Auch Eichelkaffee
regt die Verdauung an. Dabei ist er auch ein gutes Mittel gegen Sod-
brennen. Er reguliert die Produktion der Magensaure, hilft gegen
Verdauungsbeschwerden und soll beruhigend und entspannend wir-
ken — genau das Gegenteil des Stress erzeugenden, coffeinhaltigen
Kaffees.

Nicht nur gut und gesund fiir Eichhérnchen:

Die Eichel ist Medizin gegen Verdauungsbeschwerden
Bild: pixabay
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Und so geht’s: Die Eicheln aus ihren ,Hltchen” [6sen und in einer
Pfanne erhitzen. Dadurch platzt die harte Schale auf und der Ei-
chelkern ist leichter herauszulésen. Nun werden diese Kerne ein
oder zwei Tage in Wasser gelegt. Das verbessert den Geschmack,
weil es die bitteren Gerbstoffe herauslost. Wahrend der zwei Tage
immer wieder das Wasser erneuern, sobald es triibe wird.

Nach zwei Tagen legst Du die Eicheln in den Ofen und lasst sie bei
120 °C genauso hellbraun werden, wie es mit dem Kastanien-Kaffee
auch gemacht wird. Danach die Eicheln einfach zerkleinern und fein
mahlen — und wie normales Kaffeepulver aufbriihen.

Die wild-verwunschene Schénheit alter Eichenwdlder inspirierte
immer schon Dichter und Romanciers.
Den armen Bauern und Hirten dienten die Eicheln als nahrhaftes
Schweinefutter — und als eine Art Kaffee.
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Coffeinfreier Kaffee

Wie schon erwahnt, ist auch auch entkoffeinierter Kaffee nicht des
Réatsels Losung. Zum ersten enthalt der entcoffeinierte Kaffee immer
noch 0,3 (bei Kaffee-Extrakt) bis 0,1 Prozent Coffein. Und dann
werden bei der Extrahierung des Coffeins meist recht ungesunde
Chemikalien eingesetzt. Die Kaffeebohnen werden zur Vorbereitung
mit heifem Wasserdampf aufquellen gelassen. Das erleichtert die
folgende Prozedur: Die Kaffeebohnen kommen in ein 40-70 °C war-
mes Losungsmittel.

Bis vor gar nicht langer Zeit benutzte man dazu Dichlormethan und
Ethylacetat, heute benutzt man Kohlensaure. Es wurden auch immer
wieder Rickstande des hochgiftigen Dichlormethans gefunden.
Diese Chemikalie wirkt stark narkotisierend. Das Zeug steht auch im
dringenden Verdacht, krebserregend zu sein. Ethylacetat kann bei
Kontakt zu Hautentziindungen fiihren, die Atemwege reizen und
Schwindel, Ubelkeit, Magen-Darmprobleme, Kopfschmerzen und
Konzentrationsstorungen hervorrufen.

Wegen der Gefahren, die diese Chemikalien mit sich bringen, greifen
die groRen Kaffeeroster heute zur Coffein-Extraktion zum Hoch-
druckverfahren mit Kohlensaure. Das ist nicht mehr giftig und hinter-
lasst auch keine Riickstéande. Allerdings gehen auch Bestandteile des
Kaffees dabei verloren. Die Kaffeebohnen selbst sehen dann unan-
sehlich und matt aus. Dem hilft man dann mit einem Uberzug aus
Glasurmitteln, wie Schellack, Carnaubawachs oder auch Bienen-
wachs ab. Entcoffeinierte Biokaffees werden oft mit Honig oder
Zucker glasiert und miissen dann nach gesetzlicher Vorschrift als
,kandierter” Bohnenkaffee bezeichnet werden. Die Giftstoffe wer-
den heute nur noch selten eingesetzt, jedoch die Rieselfahigkeit bei
Kaffee wird nur mit Zusatzen von Natrium- und Kaliumkarbonat er-
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reicht. (Rieselfdhigkeit bedeutet, dass das Kaffeepulver nicht zu ei-
nem harten Klotz zusammenbackt und auch keine Klumpen bildet,
sondern immer ein lockeres, streufdhiges Pulver bleibt.) Diese Che-
mikalien sind zwar recht unschadlich, aber ... willst Du das wirklich in
Deinem Kaffee haben?

Wenn Du denkst, Du probierst es aber als Einstieg in den Ausstieg
und willst auf den Kaffeegeschmack nicht verzichten, aber zu-
mindest schon die Coffeinaufnahme deutlich senken, dann kann das
ein Einstieg sein. Aber dann kann ich Dir nur raten: Falle nicht auf
Dich selbst herein! Denn zum Ersten: Im Prinzip schmeckt entcof-
feinierter Kaffee fast wie das Original und Du driickst Dich so vor der
Umstellung. Er ist aber zum Zweiten nicht komplett coffeinfrei und
zum Dritten machst Du nicht wirklich einen echten Schnitt und kei-
nen Schlussstrich unter das Thema Kaffee: Du bist zu lieb zu Dir und
erwartest, dass es Dir leichter fallt mit dem entkoffeinierten Kaffee.
Aber das Ergebnis ist meistens, dass man, weil man eben NICHT be-
reit ist zum Entzug, einfach immer mehr von der entkoffeinierten
Brihe trinkt, um auf denselben hellwachen und einsatzfreudigen
Status zu kommen, wie mit normalem Kaffee.

Kein Kaffee, aber doch coffeinhaltig:

Dasselbe gilt, wie bereits im Buch beschrieben, auch fir Schwarz-
tees, WeiRe Tees, Griine Tees, sie alle enthalten ebenfalls Coffein,
auch wenn das langsamer und weniger stressend wirkt. Auch das
viel empfohlene Guaranda-Pulver hat ordentlich Coffein und die-
selben schadlichen Folgen.

Dasselbe gilt fiir den Matcha-Tee, denn der ist nur nicht-fermen-tierter,
nach einem speziellen Verfahren geziichteter, griiner Tee. Diese Blatter
werden getrocknet und zu Pulver zermahlen, das man in heiRes Wasser
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einrihrt. Das Getrank schmeckt herb-bitter, man-che Sorten auch fruchtig
und wirkt sehr ,belebend”. Kein Wunder denn Matcha enthalt Coffein und
das sogar noch konzentrierter, als konventionell angebauter griiner Tee.

Ebenso ist Mate-Tee zwar kein Kaffee, enthalt aber ebenfalls Coffein,
allerdings noch plus Theobromin und Theophyllin, zwei dem Coffein
chemisch nahe Verwandte. Mate-Tees weisen bei Tests bisweilen
sehr hohe Schadstoffbelastungen auf, wie eine Testreihe des deut-
schen Institutes ,Okotest” im Jahr 2017 feststellen musste. Die mei-
sten Mate-Tees fielen krachend durch, weil sie unter anderem das
giftige Pflanzenschutzmittel Anthrachinon enthielten. Tierversuche
ergaben, dass es krebserregend wirkt, insbesondere auf Nieren und
Leber. Elf von 14 Matetees wurden mit "ungenligend"bewertet.

Neben dem Anthrachinon fand man namlich noch das Insektizid Imi-
dacloprid, das die Entwicklung des menschlichen Nervensystems
schadigen kann. Nicht zu vergessen, das Pestizid Biphenyl, das in we-
sentlich héheren als erlaubten Mengen gefunden wurde. Diese Che-
mikalie hemmt das Schimmelpilzwachstum und wirkt daher als Fun-
gizid oder als Konservierungsmittel fiir Lebensmittel, hat jedoch in
der EU keine Zulassung mehr. Das Mittel wirkt reizend auf Haut, Au-
gen und Atemwege, ist stark umweltgefahrdend und hochgiftig fir
alle Organismen, die im Wasser leben. AuRerdem steht es unter dem
,begrindeten Verdacht”, Krebs zu erzeugen.

Natirlich muss man gerade bei den selbst hergestellten Kaffee-Alter-
nativen auch anfangs mit Fehlschlagen rechnen. Vielleicht findest Du
aber auch eine besondere Mischung aus verschiedenen Zutaten, um
Deine Lieblings-Kaffee-Alternative zu finden. Dann fallt der Abschied
von dem Coffe-in-Doping-Kaffee bestimmt leichter.

Deine Gesundheit wird es Dir danken!
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Kakao — der scheinheilige Bruder von Coffein

Der Begriff ,,Kakao” meint allgemein Produkte aus der Kakaobohne,
dem Samen des Kakaobaumes. Aus dieser Kakaobohne wird die
Kakaomasse gewonnen, aus dieser Masse wiederum die Kakaobut-
ter und das dunkelbraune Kakao-Pulver, das in seiner reinen Form
recht bitter schmeckt. Fiir den echten Kakao als Getrank wird das
Pulver in Milch oder einer Wasser-Sahne Mischung aufgekocht, weil
es sich schwer in kalten Flissigkeiten I6st. Wegen seines bitteren
Geschmacks wird mit relativ viel Zucker gestit. Es gibt auch Instant-
Schokoladengetranke, die so behandelt sind, dass sie sich leicht in
Wasser oder Milch auflésen und zum griRten Teil aus Zuckerarten
bestehen. Diese Getrdanke gehoren daher auch in die Kategorie der
,Zuckerwaren” (was meiner Meinung nach schon ein Grund ist, so
etwas seinem Korper nicht anzutun).
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Ill

Der Name kommt aus dem aztekischen ,cacauatl” — Kakaowasser.
Das Getrank selber hie8 aber ,x6coatl” von ,x6coc” (bitter) und ,,atl”“
(Wasser), also ,,bitteres Wasser”. Vom Wort ,xdcoatl” stammt unsere

,Schokolade”.
Dunkle Schokolade macht sie wirklich gliicklich?

Eine Studie ergab, dass der Verzehr von 10 Gramm sehr dunkler
Schokolade (85% Kakaoanteil, also sehr bitter) zu einer positiven
Stimmung der Probanden fiihrte und zudem fir ihre Darmflora ei-
nen probiotischen Effekt bewirkte. Die Studienteilnehmer, die Scho-
kolade mit nur 70% Kakaoanteil zu sich nahmen, hatten keine posi-
tiven Veranderung, weder mental noch im Darm. Tatsachlich hat der
Wirkstoff aus dem Kakao, das Theobromin, eine antidepressive Wir-
kung, die sich aber bei ndherem Forschen als Ergebnis der verbes-
serten Darmflora entpuppte.

In einer weiteren Studie zu Theobromin beschaftigten spanischen
Forscher sich mit den Auswirkungen auf den menschlichen Korper.
Sie fanden Hinweise, dass Theobromin als entziindungshemmende,
krebshemmende sowie als Herz- und kreislaufschiitzende Substanz
wirken kann.

Eine andere Studie stellte fest, dass der Verzehr von dunkler Scho-
kolade dazu fiihrte, dass Radsportler die Angst und Nervositdt vor
dem Wettkampf dampfte. Die Ernahrungswissenschaftlerin Dr. Uma
Naidoo von der Harvard Medical School USA) warnt allerdings davor,
jeden Tag 30 Gramm dunkle Schokolade zu essen, wie es in den Stu-
dien vorgeschrieben war, denn Theobromin ist letztendlich giftig.
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Die dunkle Seite der dunklen Schokolade

Der Wirkstoff, der insbesondere in der dunklen Schokolade mit sehr
hohem Kakaoanteil enthalten ist, heit Theobromin. Das kommt aus
dem Altgriechischen théos (Gott) und broma (Speise), also ,Speise
der Gotter”. Wobei die Griechen keinen Kakao und auch kein Theo-
bromin kannten. Den Namen hat die Botanik dem Wirkstoff aus dem
Kakaobaum gegeben, weil die Azteken den Kakao als eine Speise der
Gotter betrachtet haben.

Das reine Theobromin ist ein kristallines, weiRes Pulver und hat eine
ahnliche Struktur wie Coffein. Es ist ebenfalls ein Purinalkaloid und
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auch, wie Coffein, eine psychoaktive Substanz, die das Nervensystem
beeinflusst. AuBer im Kakaobaum kommt es auch in der Teepflanze
vor und im Mate-Strauch.

Theobromin hat eine entwassernde Wirkung, wie Coffein, aber an-
ders als Coffein, erweitert es die BlutgefdaRe und entspannt die Mus-
keln. Theobromin wirkt einerseits anregend fir das Herz, aber als
psychoaktiver Stoff auch entspannend und beruhigend.

Aber es hat auch eine dunkle Seite. Bei Verzehr von lber 100g Ka-
kaopulver setzt akutes Augenflimmern ein, der Puls beschleunigt
sich und man bekommt eventuell Kopfschmerzen. Uber langere Zeit
mehr als 1,5 Gramm pro Tag zu sich zu nehmen, zum Beispiel mit
einer halben Tafel dunkler Schokolade wird sehr unangenehm:
Pulsrasen, Kopfschmerzen, SchweiRausbriiche, Durchfall und Zittern
zeigen eine Theobrominvergiftung an. Die tédliche Dosis misste bei
einem 65 Kilo schweren Menschen bei 82 Gramm liegen, haben Wis-
senschaftler ausgerechnet. Natirlich hat man es nicht getestet. Wis-
senschaftler empfehlen, nicht mehr als 25 Gramm dunkler Schoko-
lade zu essen. Menschen, die an Lebererkrankungen leiden, sollten
mit dunkler Schokolade sehr vorsichtig sein. Der grofite Anteil an
Theobromin ist Gbrigens in Kakaopulver zum Backen enthalten.

Die rechnerisch ermittelte todliche Theobromindosis wurde durch
Versuche mit Ratten ermittelt. Ratten und Mause haben, wie wir
Menschen auch, ein Enzym, was diesen Stoff relativ schnell wieder
abbaut. Pferde, Katzen und Hunde haben das Enzym nicht und kon-
nen sehr schnell daran sterben. Schon eine halbe Tafel dunkle Scho-
kolade ist fiir einen mittelgroBen Hund problematisch. Gerade alte
Damen, die kleine Hunde, wie Yorkshire-Terrier haben, geben ihrem
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Liebling ja gerne auch SiRigkeiten. Fiir einen so kleinen Hund reicht
es schon, ihm nur eine halbe Tafel (50 Gramm) Zartbitterschokolade
innerhalb von 17 Stunden zu geben, um ihn umzubringen.

Bei Pferden wird Theobromin bisweilen als Dopingmittel eingesetzt,
was fur die Tiere auch gefahrlich werden kann.

Kakaofriichte in Equador,
Bild: Pixabay

Kakao — die neue Partydroge in der Clubszene
Es sind jene Partyganger, die schon einiges hinter sich haben, die
jetzt auf Kakao abfahren. Sie haben nicht selten schon Drogenkarrie-

ren durchlebt oder waren Alkoholiker. Hier kénnen sie sich ganz
unbehelligt vom Arm des Gesetzes einen Theobrominrausch holen,
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denn Kakao ist nicht verboten. Und diese Droge verzerrt — genau wie
Coffein — nicht die Wahrnehmung und verandert auch nicht das Be-
wusstsein. Es ist nur ein gelassenes, angeregtes Wohlgefiihl, was
auch ziemlich lange anhalt, aber sorgfaltig dosiert werden muss. Ei-
ne Uberdosis kann Krampfanfille und Erbrechen auslésen, bis hin
zum Tod durch Herzrhythmusstérung oder Atemstillstand.

Normalerweise misste man dazu 5 Kilo Milchschokolade in sich hin-
einstopfen, um sich eine lebensgefahrliche Dosis zu verabreichen.
Aber mit 90-prozentiger Bitterschokolade ware das schon maéglich,
vor allem, wenn man Uber lange Zeit zuviel Theobromin aufnimmt.

Die Theobromin-Partyszene holt sich ihren Trip natirlich nicht mit
Schokoladentafeln. Das ist ein ganz spezielles Kakaopulver, das man
mit einem kleinen Katapult in die Nase schieRt, wo das Theobromin
durch die Nasenschleimhaut aufgenommen und in die Blutbahn be-
fordert wird.

Erfunden hat die Methode der belgische Chocolatier Dominique
Persoone und zwar im Auftrag der Ehefrauen der Rolling Stones-
Bandmitglieder Ron Wood und Charlie Watts. Die beiden Herren
sind alte Hasen, was Drogenkonsum betrifft. Wenn die eine Theo-
brominabhangigkeit entwickeln, ist das sicher im Vergleich zu dem,
was sie bisher iberlebt haben, schon eine Verbesserung — aber den-
noch keine Empfehlung zur Nachahmung.

Es ist namlich nicht so, dass man leicht damit aufhoren kann. Auch
von ganz normaler Schokolade kann man slichtig werden. Es gibt
schon die ,,anonymen Kakaoholiker” (KakAnon). Kein Scherz:
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»Ich bin Kakaoholikerin®, sagt Angelika S. aus R. in der Runde der
Anonymen Kakaoholiker (Kakanon). ,Ich bin siichtig nach Schokola-
de. Jeden Tag brauche ich meine Droge. Wenn ich ein paar Stunden
keine Schokolade kriege, treten Entzugserscheinungen auf. Sie trei-
ben mich zu demiitigenden Handlungen: Ich krame in den hintersten
Winkeln der Kiichenschriinke, in Biicher- und Kellerregalen nach
Stoff, fahre nachts weite Strecken bis zur Tanke, um an die Droge zu
kommen. (...) Ich habe schon einige Entziige hinter mir, war aber nie
ldnger als einige Tage clean.”

»Die Prognosen flir Kakaostichtige sind schlecht’, sagt die Drogenex-
pertin Maja Azteke aus Guatemala, ,,Theobromin, der Suchtstoff des
Kakaos, regt im Gehirn die Produktion der Gliicks-Botenstoffe Dopa-
min, Noradrenalin, Endorphin und Serotonin an. Wer Schokolade isst,
lduft Gefahr, siichtig zu werden nach diesem Ziindschliissel zum
Gliick.”

Das zeigt klar, dass auch Kakao eine Droge und nicht unbedingt ein
geeignetes Ersatzgetrank fiur Kaffee ist. Zumal der hohe Zuckeranteil
schon auf Dauer gesundheitliche Probleme verursachen wird, vom
Ubergewicht ganz zu schweigen.

Ich kann Dir also nur ans Herz legen, die Kaffeesucht nicht durch ei-
ne Kakaosucht zu ersetzen. Du wirst sicher unter meinen Vorschla-
gen von Kaffee-Ersatzgetranken eine gute Variante finden, die Dir
schmeckt und Deinem Korper und Geist gut tut.

Man sollte auch nicht vergessen, dass fiir die Kakaogewinnung Re-
genwalder abgeholzt werden und auch hier wieder Kindersklaven
fir Kleingeld schuften mussen.
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