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Prominente Vertreter der heimischen Eiweil3pflanzen sind die Hulsenfriichte, auch Leguminosen
genannt. Galten sie lange als ,Arme-Leute-Essen” oder standen vor allem in der Vollwertkiiche
auf dem Speiseplan, so haben sie mittlerweile den Sprung aus der Nische geschafft. Durch
veranderte Erndhrungsgewohnheiten, einer steigenden Anzahl von vegetarisch und vegan leben-
den Menschen und die gesellschaftliche Debatte um Klimaschutz und Nachhaltigkeit erleben sie
derzeit einen Imagewandel.

In Form von trendigen Gerichten und Snacks zielen Hilsenfriichte auf den gesundheitsbewussten
Verbraucher, dem dasThema Ernahrung wichtig ist und der flir neue Geschmackserlebnisse offen
ist. Ernahrungsphysiologisch konnen Hilsenfriichte Einiges bieten. Sie weisen mit einem hohen
EiweiRgehalt, Ballaststoffen und zahlreichen Mikronahrstoffen ein glinstiges Nahrstoffprofil auf.
Durch die Kombination mit anderen Zutaten und den unterschiedlichsten Gewlirzen sind sie
aulerst vielseitig in der Kiiche einzusetzen.

Hilsenfrichte bieten auch eine vielversprechende Rohstoffbasis flir die Entwicklung innovativer
Lebensmittelprodukte. Dieser Markt entwickelt sich dynamisch, wodurch sich neue Perspektiven
fir die Landwirtschaft eréffnen kénnen. In den neuen Produkten sind Hiilsenfriichte als Zutat
enthalten oder sie ersetzen tierische Produkte. Nachgefragt werden diese nicht nur von Vegeta-
riern und Veganern, sondern auch von der wachsenden Zahl an Flexitariern, die ihren Konsum

an tierischen Erzeugnissen reduzieren mochten.

Unter dem Gesichtspunkt einer rasch wachsenden Weltbevoélkerung ist eine vermehrte Nutzung
von Nahrungsquellen auf pflanzlicher Basis mit einem hohen Proteinanteil unumganglich. Hil-
senfriichte zahlen zu den proteinreichsten pflanzlichen Lebensmitteln und konnen zur Ernah-
rungssicherung einen wichtigen Beitrag leisten. Die Welternahrungsorganisation hat deshalb seit
2016 den 10. Februar eines jeden Jahres zum Internationalen Tag der Hulsenfriichte erklart und
ihre Bedeutung als globales Lebensmittel hervorgehoben.

Doch nicht nur ernahrungsphysiologische Aspekte und Ernahrungstrends, sondern auch nachhal-
tige, okologische Griinde sprechen fiir Hiilsenfriichte. Bisher wird Soja fiir die Tierflitterung grof3-
tenteils aus Ubersee importiert. Regionaler Sojaanbau bedeutet dagegen kiirzere Transportwege,
mehrTransparenz, Unabhangigkeit von Sojaimporten und steht flir Gentechnikfreiheit. Hilsen-
friichte sorgen auf den Feldern flir mehr Biodiversitat und reduzieren den Einsatz von stickstoff-
haltigem Duinger. Dadurch werden Umwelt und Ressourcen geschont.




Im Jahr 2021 hat sich derTrend zur Ausdehnung der Anbauflache von Hilsenfriichten in
Deutschland fortgesetzt (BLE, 2021a). So wurden insgesamt rund 220.000 Hektar Kérnerlegu-
minosen und damit knapp 11 Prozent mehr gegentliber dem Vorjahr in Deutschland angebaut.
Diese Entwicklung ist unter anderem der Eiweil3pflanzenstrategie des Bundesministeriums
fir Erndahrung und Landwirtschaft (BMEL) zu verdanken.

Auf bayerischer Ebene fordert das Bayerische Staatsministerium flir Ernahrung, Landwirtschaft
und Forsten (StMELF) mit der Bayerischen Eiweil3initiative seit 2011 verschiedene Forschungs-
aktivitaten entlang der Wertschépfungskette. Mit dem Forschungsprojekt ,Speiseleguminosen
BioBayern” wird das Potenzial von Hiilsenfriichten flir den Anbau in Bayern untersucht. Auch
eher unbekannte Kulturpflanzen wie Platterbse, Borlotti-, Mung-, Kuh- oder Kidneybohne geho-
ren dazu, die aufgrund des Klimawandels moglicherweise auch bei uns wachsen.

Das Kompendium , Regionale Eiweil3pflanzen — Besondere Schatze auf denTellern der Zukunft”
stellt inhaltlich eine Ergdnzung zum vorhergehenden Kompendium ,Hilsenfriichte — Kleine
Kraftpakete, vielfaltig und zeitgemal3” von 2018 dar. Dieses behandelt im Schwerpunkt den
Gesundheitswert der Hiilsenfriichte, Warenkunde, Einkauf und Lagerung. An entsprechenden
Stellen erfolgt in diesem Kompendium ein Verweis darauf.

Das aktuelle Kompendium beleuchtet die Potenziale und Perspektiven von Speiseleguminosen
aus Bayern. Es schlagt den Bogen vom Einsatz der Hilsenfriichte im Lebensmittelbereich bis
hin zu deren Beitrag flir mehr Nachhaltigkeit und Klimaschutz. Anhand von derzeit laufenden
Projekten wird der aktuelle Stand der Forschungsaktivitaten an der Landesanstalt fiir Landwirt-
schaft (LfL) kurz beleuchtet. Der Praxisteil befasst sich mit Sensorik und Garverhalten von
Hulsenfrichten und vervollstandigt mit neuen, innovativen Rezepten den Wunsch nach Ideen
fiir Verarbeitungsmaoglichkeiten.
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Nachhaltigkeit und Klimaschutz

2.1 Definition Nachhaltigkeit

Hulsenfrichte sind ein wichtiger Bestandteil einer nachhaltigen Ernahrungsweise. Deshalb soll im
Folgenden auf die Begriffe ,Nachhaltigkeit” und ,Nachhaltige Erndhrung” eingegangen werden.

Den Begriff der Nachhaltigkeit gibt es bereits seit Anfang des 18. Jahrhunderts. Er stammt aus der
Forstwirtschaft und beschreibt die Vorgehensweise, nicht mehr Holz zu fallen als in absehbarer
Zeit nachwachsen kann. Internationale Bekanntheit erlangt der Begriff ,Nachhaltigkeit” durch den
Bericht der Brundtland-Kommission, die die Vereinten Nationen 1983 eingesetzt haben. ,,Nachhal-
tigkeit” wird darin als eine Entwicklung bezeichnet, ,die den Bediirfnissen der heutigen Genera-
tion entspricht, ohne die Moglichkeiten kiinftiger Generationen zu gefahrden, ihre eigenen Bedirf-
nisse zu befriedigen.”

Der Begriff der Nachhaltigkeit hat danach immer starker an Bedeutung gewonnen. 2015 verab-
schiedeten die Vereinten Nationen die ,,Agenda 2030 fiir nachhaltige Entwicklung” |hr Ziel ist es,
bis 2030 verschiedene Malinahmen zu initiieren, um die Lebensverhaltnisse auf dem gesamten
Planeten zu verbessern. Basierend auf Wirtschaft, Gesellschaft und Umwelt definiert diese Agenda
17 Nachhaltigkeitsziele (Sustainable Development Goals, kurz SDGs). Diese Ziele betreffen unter-
schiedliche Themen wie die Bekdmpfung von Armut und Hunger, menschenwiirdige Arbeit und
Wirtschaftswachstum sowie MalRnahmen zum Klimaschutz.

Deutschland bekennt sich in seiner Nachhaltigkeitsstrategie 2016 zu den 17 Nachhaltigkeitszielen

der Vereinten Nationen. Ein wesentlicher Bestandteil einer nachhaltigen Entwicklung ist eine nach-
haltige Ernahrung.

Nachhaltige Erndhrung
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Abbildung 1: Vier Dimensionen einer Nachhaltigen Ernéh-
rung eingebettet in die Erndhrungskultur (nach Koerber,
Maénnle, Leitzmann, 2012 und Koerber, 2014)
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Nicht nur die Gesundheit spielt in der von ihnen konzipierten Vollwert-Erndhrung eine Rolle,
sondern auch die Verknlipfungen der Erndhrung mit Umwelt, Wirtschaft und Gesellschaft
(Koerber et al., 2012).

Demnach bezieht sich eine nachhaltige Erndhrung auf die Dimensionen Gesundheit, Umwelt,
Wirtschaft und Gesellschaft. Spater kam die Ernahrungskultur als flinfte Dimension hinzu, in die
Gesundheit, Umwelt, Wirtschaft und Gesellschaft eingebettet sind, siehe Abbildung 1.

Mit einer nachhaltigen Ernahrung beschaftigte sich auch der Wissenschaftliche Beirat flir Agrar-
politik, Erndhrung und gesundheitlichen Verbraucherschutz (WBAE) beim Bundesministerium fir
Erndhrung und Landwirtschaft. Der WBAE hat 2020 ein Gutachten fiir eine nachhaltigere Ernah-
rung veroffentlicht mit Zielen in den Bereichen Gesundheit, Soziales, Tierwohl und Umwelt. Es
wird darin bewusst von einer ,,nachhaltigeren Ernahrung” gesprochen und damit ausgedrtickt,
dass die Ausfiihrungen einen Weg beschreiben und nicht, dass damit das Ziel erreicht ist.

Eine gesundheitsférdernde Eine Ermahrung, die soziale
Erndhrung, die zu einer hoheren o S Mindeststandards entlang der
Lebenserwartung, mehr gesun- & Oe,é Wertschdpfungsketten
den Lebensjahren und mehr QS,,\’Q /63,, gewihrleistet
Wohlbefinden fiir alle )

beitréagt.

NACHHALTIGERE
ERNAHRUNG
A

Eine Ernahrung, die mehr /@% X Eine umwelt- und klima-
Tierwohl unterstitzt und damit %, \)<<§ schiitzende Ernahrung, die zu
den sich wandelnden ethischen den mittel- und langfristigen
Anspriichen der Gesellschaft Nachhaltigkeitszielen
gerecht wird. Deutschlands passt.

Abbildung 2: Die vier Ziele einer nachhaltigeren Erndhrung (nach WBAE, 2020)

Das WBAE-Gutachten beschreibt die Probleme in den Bereichen Gesundheit, Umwelt, Soziales
undTierwohl. Es zeigt die Herausforderungen auf und schlagt geeignete Mal3nahmen vor.
Weitere Informationen, siehe https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/_Ministerium/
Beiraete/agrarpolitik/wbae-gutachten-nachhaltige-ernaehrung.html



https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/_Ministerium/Beiraete/agrarpolitik/wbae-gutachten-nachhaltige-ernaehrung.html
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2.2 Erndhrung und Klimaschutz

Erzeugung, Verarbeitung, Handel und Konsum von Lebensmitteln verursachen vielfaltige Umwelt-
auswirkungen. Im Folgenden soll auf die beiden wichtigen Umweltindikatoren Treibhausgase und
Wasserverbrauch bei der Herstellung von tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln naher einge-
gangen werden. Weitere Umweltindikatoren sind beispielsweise Flachen- und Energieverbrauch.

Treibhausgase

In Deutschland verursacht jede Person mit ihrem gesamten Konsum und ihrer Lebensweise hohe
Mengen anTreibhausgasen, die fir die Erwarmung der Erde verantwortlich gemacht werden. Um
die ansteigenden Temperaturen zu bremsen, mussten die Pro-Kopf-Emissionen in allen Lebensbe-
reichen weltweit deutlich gesenkt werden. Dies betrifft nicht nur die Ernahrung, sondern auch Ver-
kehr, Heizung, Strom und Wohnen.

Der gesamte Beitrag der Ernahrung an den deutschenTreibhausgasemissionen wird mit rund 19
Prozent und 177 MillionenTonnen pro Jahr beziffert (Schmidt, 2019). Etwa die Halfte stammt aus
der landwirtschaftlichen Erzeugung. Den zweithdchsten Anteil an denTreibhausgasemissionen
innerhalb der Erndhrung verursachen Verbraucheraktivitdten wie Einkaufsfahrten, Lagerung und
Zubereitung der Lebensmittel, und Lebensmittelabfalle im Haushalt. Es schlieRen sich die Bereiche
Verarbeitung, Verpackung, Transport/Lagerung und Handel von Lebensmitteln an (WWF, 2012).

Ein Blick auf die verschiedenen Lebensmittel (siehe Tabelle 1) zeigt, dass tierische Lebensmittel
mehrTreibhausgas-Emissionen verursachen als pflanzliche Erzeugnisse.

An der Spitze der Lebensmittel steht Fleisch, wobei die Produktion der verschiedenen Fleischarten
unterschiedliche Mengen anTreibhausgasen verursacht. Bei der Produktion von Rindfleisch entste-
hen mehrTreibhausgasemissionen als bei Schweinefleisch und Geflligel. Rindfleisch ist aber nicht
per se ,schlecht flir das Klima” Beim Rindfleisch spielen Faktoren wie Haltungsform, Fitterung
und Rasse eine Rolle. Bei extensiver Weidehaltung wird beispielsweise viel CO, im Boden gebun-
den. In der Literatur findet man unterschiedliche Angaben fir die Treibhausgasemissionen bei
Lebensmitteln. Vor allem bei Fleisch ist die Schwankungsbreite sehr grol3.

Neben dem Rindfleisch wird oft auch die Butter als , Klimakiller” bezeichnet. Dies kann sehr leicht
entkraftet werden, indem auf den durchschnittlichen Verzehr verwiesen wird. Laut Nationaler Ver-
zehrstudie Il (MRI, 2008) verzehrt jeder Deutsche durchschnittlich nur 13 g Butter proTag als
Streichfett. AuBerdem ist immer zu berlicksichtigen, dass tierische und pflanzliche Lebensmittel
den Korper mit unterschiedlichen Nahrstoffen versorgen.
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Bereits an zweiter Stelle stehen Getranke und an dritter Stelle Getreide, da von diesen Lebensmit-
telgruppen grofRe Mengen verzehrt werden. An fiinfter Stelle steht das Gem{lise, wozu auch die
Huilsenfrichte zahlen. Hilsenfriichte konnen direkt der menschlichen Erndhrung dienen oder als
Futtermittel fur die Aufzucht vonTieren eingesetzt werden. Die Nutzung als Nahrungsmittel senkt
die Umweltauswirkungen erheblich, da keine Umwandlung von pflanzlicher in tierischer Nahrung
notwendig ist.

Tabelle 1: CO,-FuBabdriicke von ausgewéhlten Lebensmitteln und Gerichten ,an der Supermarktkasse” in Deutschland
in Kilogramm COZ-Aquivalenten pro Kilogramm Lebensmittel

CO,-FuRabdruck

e (kg CO,-Aquivalente/kg Lebensmittel)
Bohnen, frisch 0.8
Erbsen, frisch 0.4
Erbsen, getrocknet 2.3
Getrocknete Linsen 1,2
Linsen, Dose 1,7
Rindfleisch 13,6
Bratling/Veggieburger/Patty auf Erbsenbasis 1.8
Bratling/Veggieburger/Patty auf Sojabasis 1.1
Butter 9
Kése 5,7
K&se-Ersatz, auf Basis von Kokosfett 2,0
Joghurt, natur, Kunststoffbecher papierummantelt 1,7
Joghurt-Ersatz, Soja, Kunststoffbecher papierummantelt 0,6
Milch, ESL, Vollmilch, Verbundkarton 1,4
Milch-Ersatz, Haferdrink 0.3
Milch-Ersatz, Mandeldrink 0.3
Milch-Ersatz, Sojadrink 0,4
Quark, 40 % Fett 3.3
Quark-Ersatz, Soja 0,7
Sahne 472
Sahne-Ersatz, Hafer 06

Quelle: ifeu - Institut fiir Energie- und Umweltforschung, 2020
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Frisches Gemtuse der Saison und aus der Region, mdglichst wenig verarbeitet, weist sehr niedrige
Mengen anTreibhausgasen auf. Das gilt auch fir Hilsenfriichte, die im Durchschnitt etwas lber
den meisten Gemusearten liegen. Mit dem Verarbeitungsgrad wie getrocknet, in Dosen oder tief-
gefroren, steigen die Emissionen. Je nach Literatur weichen die ermittelten Werte voneinander ab,
doch die Tendenz bleibt gleich: Gemiise und Hilsenfriichte, vor allem wenig verarbeitet, weisen
niedrige Werte bei den Treibhausgasemissionen auf.

Entsprechend klein ist auch der Klimaeffekt der meisten Ersatzprodukte flir Milch, Milchprodukte
und Fleisch, die auf Eiweil3pflanzen basieren. Mit zunehmender Verarbeitung steigen zwar die
Treibhausgase, wie beispielsweise bei Tofu oder Veggieburger, liegen allerdings immer noch nied-
riger als bei den tierischen Originalen Kése oder Rindfleischburger.

Wasserverbrauch

Ein weiterer Umweltaspekt ist der Verbrauch von Wasser bei der Erzeugung und Verarbeitung von
Lebensmitteln. Dieses verborgene Wasser wird auch als virtuelles Wasser bezeichnet. Es wird in
grunes Wasser, blaues Wasser und graues Wasser unterteilt. Mit griinem Wasser ist das Regenwas-
ser gemeint, mit blauem Wasser das Frischwasser, das aus Flissen, Seen und dem Grundwasser
stammt, und mit grauem Wasser das bei der Herstellung von Lebensmitteln verschmutzte Wasser.
Virtuelles Wasser bezeichnet von daher nicht das im Lebensmittel enthaltene Wasser. Die Unter-
scheidung zeigt, dass nicht die gesamte, fiir die Herstellung von Lebensmitteln bendtigte Wasser-
menge im Hinblick auf das Klima entscheidend ist, sondern wie sich das verwendete Wasser
zusammensetzt. Hohe Wassermengen in trockenen Gebieten sind anders zu bewerten als hohe
Wassermengen in regenreichen Landern wie Deutschland. In Deutschland wird aufgrund ausrei-
chender Niederschldage nur ein Prozent der Frischwasserentnahme fiir die Landwirtschaft verwen-
det (BLE, 2018).

Tierische Lebensmittel haben aufgrund des hohen Verbrauchs bei der Futtermittelproduktion,
Schlachtung und Reinigung einen héheren Bedarf an virtuellem Wasser als die meisten pflanz-
lichen Lebensmittel. Beispielsweise benodtigt die Erzeugung eines Kilos Rindfleisch im weltweiten
Durchschnitt 15.415 Liter Wasser, davon 550 Liter Frischwasser. In Deutschland sind es 7.713 Liter
Wasser, davon 138 Liter Frischwasser.

Die meisten pflanzlichen Lebensmittel liegen deutlich darunter: Sellerie beispielsweise braucht
110 Liter virtuelles Wasser pro Kilogramm, davon 15 Liter blaues Wasser und Kohl 100 Liter,
davon 10 Liter blaues Wasser. Im Vergleich zum Gemiise brauchen heimische Hiilsenfriichte etwas
mehr Wasser, jedoch kein blaues Wasser: Bei Ackerbohnen ist der Bedarf mit 500 Liter Gesamt-
wasser am niedrigsten, gefolgt von der Erbse mit 735 Liter und Lupinen mit 960 Liter. Die Soja-
bohne braucht mit 2.360 Liter wesentlich mehr Wasser als die anderen Hiilsenfriichte (Mekonnen
und Hoekstra, 2010 und 2011).

12



Nachhaltigkeit und Klimaschutz

Welche Rolle spielen Hilsenfriichte bei einer nachhaltigen Ernahrung?

Eine nachhaltige Ernahrung hat verschiedene Ansatze. Ein wichtiger ist, eine pflanzenbetonte Kost
zu bevorzugen und damit weniger Fleisch und andere tierische Produkte zu verzehren. Im Rahmen
der pflanzenbetonten Kost nehmen Hiilsenfriichte eine wichtige Rolle ein. Sie liefern wertvolle
Mikronahrstoffe, Ballaststoffe und hochwertiges pflanzliches Eiweil3. Dieses hat in Kombination
mit anderen pflanzlichen Eiweil3tragern eine hohe biologische Wertigkeit.

Zum Nahrwert und Gesundheitswert von Hiilsenfriichten, siehe Kompendium , Hiilsenfriichte -
Kleine Kraftpakete, vielfaltig und zeitgemal3” von 2018, ab S. 18.

Aus Klimaschutzgriinden muss nicht auf alle tierischen Lebensmittel verzichtet werden. Der WBAE
weist in seinem Gutachten darauf hin, dass ,, die Unterschiede zwischen einer veganen und einer
flexitarischen Erndhrung im Hinblick auf wichtige Umweltindikatoren wie Treibhausgase, StilBwas-
ser, Anbauflache, Stickstoff, Phosphor gering sind.”

Flexitarier sind flexible Vegetarier, die ihren Fleischkonsum bewusst einschranken und moglichst
wenig, nur selten oder nur bestimmte Qualitdten von Fleisch essen. Sie stehen flir einen gemalig-
ten Verzehr von Fleisch. Diese Ernahrungsweise greift damit Empfehlungen auf, die Ernahrungsge-
sellschaften schon lange vertreten. Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) empfiehlt maxi-
mal 300 bis 600 g Fleisch und Wurst pro Woche fiir gesunde Erwachsene (DGE, 2017).

Ein weiterer Ansatz ist, Lebensmittelverluste zu vermeiden. Gelingt es Deutschland, die Halfte aller
Lebensmittelverluste zu vermeiden, wiirden ungefahr vier Prozent der deutschen Treibhausgase
eingespart (Umweltbundesamt, 2015).

Auch der Konsum von Bio-Produkten kann bis zu einem gewissen Grad zu einer umweltvertrag-
licheren Ernahrung beitragen, z. B. durch positive Biodiversitatseffekte. Der Verzicht auf eingeflo-
gene Waren und Produkte aus fossil beheizten Gewachshausern ist eine weitere sinnvolle Mal3-
nahme. Regionale Erzeugung ist dagegen im Hinblick aufTreibhausgase und Energieverbrauch
nicht generell die erste Option. Entscheidend ist die Wahl des Verkehrsmittels, Auslastung und Effi-
zienz und nicht die Transportdistanz. Regionale Lebensmittel bieten allerdings soziale und wirt-
schaftliche Vorteile und die Auswirkungen des Verkehrs beriihren Umweltparameter wie Luftquali-

tat, Larm und Landnutzung.
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2.3 Planetarische Erndhrung

Die Weltbevolkerung wachst weiter und wird im Jahr 2050 von derzeit knapp acht Milliarden auf
vermutlich zehn Milliarden Menschen angestiegen sein (Statista, 2021a). Um die wachsende Welt-
bevolkerung gesund zu ernahren und gleichzeitig die Umwelt zu erhalten und die Ressourcen der
Erde zu schonen, haben internationale Wissenschaftler die Planetarische Erndhrung erarbeitet, die
einen Rahmen flr die ganze Welt vorgibt. Je nach Verfligbarkeit und Erndhrungsgewohnheiten in
den verschiedenen Landern sind Anpassungen notwendig (Willett et al., 2019).

Die grafische Darstellung in Form einesTellers zeigt auf einen Blick die Gewichtung der verschiede-
nen Lebensmittelgruppen in der Planetarischen Ernahrung.

ol
e

e P
m\\ohi”od“

Tierische Eiweifle

Abbildung 3: Die Lebensmittelmengen im Tellermodell der Planetarischen Erndhrung (Willett et al., 2019)

Im Grunde decken sich die Empfehlungen der DGE und die der Planetarischen Erndhrung, siehe
Tabelle 2. Beide Erndahrungsweisen setzen auf eine pflanzenbetonte Kost mit geringen Mengen an
tierischen Lebensmitteln, hoch verarbeiteten Lebensmitteln und zugesetztem Zucker.
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Das Modell zeigt mit der Halfte des belegtenTellers den hohen Obst- und Gemiseanteil an. Der
empfohlene Anteil an Hulsenfriichten (inklusive Erdnisse) ist mit durchschnittlich 100 g proTag als
hoch einzustufen. Der tatsachliche Verzehr von Gemuse inklusive Hiilsenfriichte betragt in Deutsch-
land 124 g proTag (NVS II, 2008). Die Hiilsenfriichte (inklusive Erdnisse) sind in dem Tellermodell
nicht dem Gemise zugeordnet, wie dies bei der DGE der Fall ist, sondern finden sich in dem Anteil
.Pflanzliche Proteine” Dies gilt auch fir die Niisse als weitere wichtige Eiweil3quelle, die bei der
DGE unter das Obst fallen.

Einen groReren Unterschied zwischen der Planetarischen Ernahrung und den Empfehlungen der
DGE gibt es bei Milch und Milchprodukten. Begriindet wird dies mit der zugrundeliegenden Cal-
ciumzufuhr. In der Planetarischen Erndhrung wird eine Zufuhr von 500 mg Calcium proTag als
ausreichend fiir die globale, erwachsene Bevolkerung angesehen. Die DGE halt mit einem DACH-
Referenzwert von 1000 mg pro Tag fiir Erwachsene die doppelte Menge fiir erforderlich.

Tabelle 2: Vergleich der empfohlenen Verzehrmengen in der Planetarischen Erndhrung und der vollwertigen Erndhrung
nach der Deutschen Gesellschaft flir Ernadhrung (DGE) mit den Ergebnissen der Nationalen Verzehrsstudie Il (2008)

Planetary Health Diet, Vollwertige Ernahrung nach Nationale Verzehrstudie

EAT-Lancet-Kommission DGE (NVS) 1l

Lebensmittel- Menge (g/Tag) Lebensmittel- Orientierungswert  Lebensmittel- Mittlere

gruppe (bei einer Energie-  gruppe (g/Tag) (bei einer  gruppe Verzehrmenge
zufuhr von 2500 Energiezufuhr von von Lebensmitteln
kcal/Tag) 1600-2400 kcal/ (g/Tag) (Energie-

Tag) zufuhr von 1968
kcal/d)

Gemiise 300 (200-600) Gemise und Salat > 400 Gemiise inkl. 124

Hiilsenfriichte 100 (100-225) inkl. Hiilsenfriichte Hiilsenfriichte

Obst 200 (100-300) Obst inkl. > 250 Obst inkl. 166

Niisse 25 Niisse Niisse

Vollmilch oder 250 (0-500) Milch und I\/Iilgh— 596-728° Milch und Milgh— 4432

daraus herge- produkte in MAg produkte in MAq

stellte Produkte in
Milchaquivalen-

ten (g MAq)

Rind-, Lamm- oder 14 (0-28) Fleisch, Wurst 43/86° Fleisch, 120
Schweinefleisch Fleischerzeug-

Gefltgel 29 (0-58) nisse und

Wurstwaren

2 Fiir die Berechnung von Milchdquivalenten (MAq) wurde das Verhéltnis von Milch zu Milchprodukten der NVS I
zugrunde gelegt (55 % zu 45 %) sowie folgende Umrechnungsfaktoren von Milchprodukten zu MAgq: Milch, Milchmisch-
getrdnke: 1,0; Joghurt/Milchmischerzeugnisse: 1,4; Kdse und Quark mit durchschnittlicher Trockenmasse: 7,2

b Fiir Menschen, die Fleisch essen, betrdgt der Orientierungswert fiir Fleisch und Wurst insgesamt 300 g pro Woche fiir
Erwachsene mit niedrigem Energiebedarf und bis zu 600 g pro Woche fiir Erwachsene mit hohem Energiebedarf
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Nachhaltigkeit und Klimaschutz

Der Vergleich der Empfehlungen der Planetarischen Ernahrung und der DGE mit dem tatsachlichen
Verzehr in der Nationalen Verzehrstudie Il zeigt, dass unabhangig davon, welche Empfehlungen
zugrunde gelegt werden, die verzehrten Lebensmittel in Deutschland erheblich von diesen Emp-
fehlungen abweichen. Besonders deutlich wird es bei Gemuse und Hilsenfriichten sowie bei
Fleisch und Wurst.

Was miusste sich andern? Bei Gemuse und Hulsenfriichten muisste der Verzehr etwa verdreifacht
werden und bei Fleisch und Wurst halbiert. Auch der Verzehr von Obst und Nissen liegt unter den
Empfehlungen. Eine Empfehlung fir den Verzehr von Zucker und zuckerhaltigen Lebensmitteln
gibt es nicht, man spricht hier von geduldeten Mengen. Auch hier ist der tatsachliche Verzehr etwa
doppelt so hoch wie die geduldete Menge laut DGE. Dies sind bei einem Erwachsenen mit einer
taglichen Energiezufuhr von 2.000 kcal proTag maximal 50 g freier Zucker proTag. Freie Zucker
umfassen Mono- und Disaccharide (z. B. Traubenzucker, Haushaltszucker), die Hersteller oder
Verbraucher Lebensmitteln zusetzen, sowie in Honig, Sirupen, Fruchtsaftkonzentraten und Frucht-
saften natirlich vorkommende Zucker (DGE, 2018).

In den Qualitatsstandards der DGE fiir die Gemeinschaftsverpflegung sind in der Zwischenzeit die
Empfehlungen fiir die Mengen an Fleisch, Gemiuse (inklusive Hiilsenfriichte) und Obst (inklusive
Nulsse) angepasst worden (DGE, 2022).
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Regionale EiweiBpflanzen

Verschiedene Projekte und FordermalRnahmen sind Treiber zur Erforschung des Anbaus von Spei-
seleguminosen. Dazu zahlen EU-Projekte wie das ,True Projekt” (TRansition paths to sUstainable
legume-based systems in Europe), das Netzwerk ,LeguNet” der Bundesanstalt fir Landwirtschaft
und Erndhrung (BLE) und das Projekt ,, Speiseleguminosen BioBayern” Auch Slow Food Kampag-
nen wie ,Let it Bean” und ,, Slow Beans” haben zum Ziel, den Anbau zu férdern, das Wissen und
Interesse der Verbraucher zu steigern sowie Angebot und Nachfrage zu vernetzen.

Aufgrund der intensiven Bemiihungen ist der Hiilsenfriichteanbau in Deutschland im Jahr 2021 um
knapp 11 Prozent auf rund 220.000 ha Ackerbauflache gestiegen, dennoch nehmen die Legumino-
sen damit nur 1,9 Prozent der Ackerbauflache in Deutschland ein, siehe Abbildung 4. Die Zielgré3e
der Ackerbaustrategie des BMEL ist 10 Prozent der Anbauflache (ca. 1,2 Millionen Hektar) fiir den
Leguminosenanbau. Die Verwendung des Anbaus zu Nahrungszwecken kénnte so erheblich gestei-
gert werden. Der geschatzte Anteil zur Nahrungsverwendung inlandischer Speiseleguminosen lag
im Jahr 2020 bei Sojabohne, Erbse, Ackerbohne und Lupine bei 10 Prozent. Bei Linse und Kicher-
erbse erfolgt der Anbau ausschliel3lich zu Speisezwecken und liegt, abzliglich der Reinigungsver-
luste, bei ca. 80 Prozent der Erntemenge. Marktrecherchen der BLE (2021a) ergaben, dass der
Anteil an Nahrungsmittel auf Sojabasis wie Tofu oder Drinks, die aus inlandischer Soja gefertigt
werden, derzeit noch begrenzt ist und 10 Prozent der Inlandserzeugung nicht tberschreiten. Fur
Bayern liegen derzeit keine Zahlen vor, wie hoch der Anteil der Leguminosen ist, der fiir die
menschliche Ernahrung eingesetzt wird (Schatzl, 2022).
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Abbildung 4: Anbaufliche fiir Kérnerleguminosen (BLE, 2021a). 'Geschétzt, da bisher statistisch nicht erfasst.
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3.1 Bayerische Eiwellinitiative

Der vielversprechende Erfolg des heimischen Leguminosenanbaus und der aktuelle Trend zu
fleischreduzierter, vegetarischer oder veganer Erndhrung eréffnet den Hiilsenfriichten neue Markt-
chancen. Davon profitieren alle Partner entlang der Wertschépfungskette, die Landwirte, Verarbei-
ter und die regionale Wirtschaft. Die bayerischen Landwirte sind am Anbau von Speiselegumino-
sen sehr interessiert. Aber es ist viel Wissen und Erfahrung verloren gegangen, seit der
kommerzielle Anbau dieser Kulturen in Bayern in der Mitte des letzten Jahrhunderts nahezu voll-
standig zum Erliegen kam. In Zukunft sollen Ziichtung und Anbauversuche von fir die Humaner-
nahrung geeigneten Hiilsenfriichten mehr im Fokus stehen.

Fir den Anbau von Hulsenfrichten sprechen dkologische und 6konomische Aspekte: Leguminosen
gehen mit Kndllchenbakterien an ihren Wurzeln eine Symbiose ein, sodass der Luftstickstoff
gebunden wird und mineralischer Stickstoffdlinger eingespart werden kann. Sie verbessern die
Bodenfruchtbarkeit und erhdhen die Biodiversitat. Darliber hinaus starkt eine heimische Eiweil3-
versorgung regionale Wertschopfungsketten und verbessert die Versorgungssicherheit.

In dem aktuellen dreijahrigen Projekt der LfL ,Speiseleguminosen BioBayern” (Projektdauer von
06/2020 bis 05/2023) werden produktionstechnische Grundlagen und praxisorientierte Hilfestellun-
gen fur den Anbau von Hiilsenfriichten entwickelt. Eine gro3e Bedeutung hat der Aufbau eines
Praxisnetzwerkes gemeinsam mit Erzeugern, Verarbeitern und Handel. Der Marktbedarf und die
Qualitatsanforderungen fiir die verschiedenen Kulturen werden mit den Partnern aus Verarbeitung
und Handel erfasst. Das Ziel ist, Hiilsenfriichte fiir die menschliche Ernahrung wieder verstarkt auf
den heimischen Feldern anzubauen, die Marktversorgung zu steigern sowie den Anbau wirtschaft-
lich und die Preise flir den Verbraucher attraktiv zu gestalten. Regional, meist 6kologisch erzeugte
Hilsenfrichte konnen neue Marktpotenziale erschliel3en und sowohl den Speiseplan als auch die
Vielfalt auf dem Acker bereichern (LfL, 2022a).

Der Aufbau der regionalen Wertschopfungs- Linsen, die aus Bayern kommen, haben eine beson-
ketten fir Huilsenfriichte fir die menschliche dere Geschichte zu erzahlen. So haben 2021 die
Erndhrung steht zwar noch am Anfang, doch UNSER LAND Bio-Linsen die Auszeichnung Bayerns
erste Strukturen flir den Vertrieb von heimi- bestes Bio-Produkt gewonnen, vergeben durch die
schen Hulsenfriichten sind bereits entstanden. Landesvereinigung fiir den 8kologischen Landbau
Hauptsachlich findet der Verkauf derzeit noch (LVO), https://www.unserland.info/

tber Direktvermarktung ab Hof oder iber das
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Internet statt. Das Netzwerk ,,UNSER LAND” hat mittlerweile mit dem Vertrieb von bayerischen
Bio-Linsen im Bio-Handel begonnen.

Folgende Vermarktungsportale kdnnen dabei unterstiitzen, Angebot und Nachfrage zusammen

zu fihren:
Fiir Verbraucher: Portal ,,Regionales Bayern’, www.regionales-bayern.de
Fiir die Gastronomie: Portal ,Wirt sucht Bauer’, www.wirt-sucht-bauer.de

Fiir Betriebe der Gemeinschaftsverpflegung: Portal ,,RegioVerpflegung?’
www.regio-verpflegung.bayern/

3.2 Anbau in Bayern und aktuelle
Projekte

Der Anbau von Eiweil3pflanzen ist in Bayern in den letzten Jahren gestiegen. Wie erfolgversprechend
der heimische Anbau von Speiseleguminosen ist, zeigt ein Blick auf aktuelle Projekte an der LfL.
Informationen zur Warenkunde der verschiedenen Hiilsenfriichte gibt das Kompendium ,Hulsen-
friichte — Kleine Kraftpakete, vielfaltig und zeitgemal3” von 2018.

3.2.1 Linsen — alte Bekannte

»Linsen mit Spatzle” sind in Bayern und insbesondere in Schwaben ein beliebtes Alltagsgericht.
Doch weil3 man auch, woher die Linsen kommen und ob sie auch in Bayern wachsen? Linsen
waren friher in Deutschland weit verbreitet und wurden in Bayern liberwiegend zur Selbstversor-
gung angebaut. Dies anderte sich nach dem Zweiten Weltkrieg, als der kommerzielle Anbau von
Hulsenfrichten generell und auch der von Linsen gré3tenteils aufgegeben wurde. Damit gingen
viel Erfahrung und Wissen um Ziichtung, Sorten und Anbau verloren, das jetzt wieder aufgebaut

werden muss.

Anbauversuche im Rahmen des Projektes , Speiseleguminosen BioBayern” haben gezeigt, dass
Anicia-Linsen und Beluga-Linsen in Bayern gut wachsen. Die Anicia-Linse hat ein besonders nussi-
ges Aroma und man erkennt sie an der grinen Marmorierung. Sie ist der griinen Puy-Linse, der
franzosischen Delikatesse aus Le-Puy-en-Velay, sehr ahnlich. Sie ist bissfester als andere Linsen
und eignet sich daher besonders gut flir Salate, Suppen, Eintopfe, als Beilage oder Erganzung zu
veganen und vegetarischen Gerichten.
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Aufgrund der Boden- und Witterungsverhalt-
nisse kommen vor allem Franken und die
Minchner Schotterebene fiir den Anbau in
Betracht. Wie alle Hilsenfriichte sind auch Lin-
sen in den verschiedenen Vegetationsstadien
stark von der Witterung abhéangig.

Fir das Wachstum benotigen sie eine soge-
nannte Stltzfrucht, da die Linsenpflanze keine
eigene Standkraft hat und bei kraftigem Regen
oder Sturm am Boden lagern wiirde. Haufig ist
Gerste oder Hafer die Stitzfrucht, weitere
geeignete Gemengepartner werden derzeit
noch gesucht. Optimierungsbedarf besteht auch
im Hinblick auf die Reinigung der Linsen nach
dem Drusch. Denn nach der Ernte erhalt man
ein Gemenge, das getrennt werden muss, um
reine Partien zur Vermarktung zu erhalten. Je
nach Gemengepartner ist das nur mit speziellen
Techniken moglich, die kostenintensiv sind.

Linsen sind direkt beim Landwirt zu beziehen,
teilweise ist dem Hofladen ein Internet-Shop
angegliedert. Daneben vertreibt das Netzwerk
~UNSER LAND” bayerische Bio-Linsen der
Sorte Anicia im Bio-Handel.

(von links nach rechts) Nudeln aus gelben und roten
Linsen, die schwarze Variante wird aus Beluga-Linsen
hergestellt (© KErn).

Regionale EiweiRpflanzen

Oben: Eine Sortiermaschine (genannt Trieur) sortiert

die Ernte nach Lénge der Kérner und trennt die lange-
ren Getreidekérner von den klirzeren bzw. kleineren
Beluga-Linsen. Mitte: Die unterschiedlichen Reini-
gungsstufen des Gemenges Getreide und Beluga-
Linsen; Unten: Beluga-Linsen vor und nach der Reini-
gung mit dem Trieur (© Biohof Heller).

AulRerdem gibt es kleinere, oft familienge-
fihrte Unternehmen, die neben dem Verkauf
vor Ort die Linsen und daraus hergestellte Pro-
dukte im Internet anbieten. Produkte aus Lin-
senmehl stehen derzeit hoch im Kurs, sie sind
mittlerweile als Aufstrich, Mehl, als bunte
Palette an Nudeln oder als Reisersatz in den
Supermarkten zu finden.
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3.2.2 Ackerbohnen — vielseitige Wiederentdeckung

Ackerbohnen waren Uber viele Jahrhunderte in Deutschland ein Grundnahrungsmittel in der
Ernahrung, sie gerieten allerdings in der Mitte des letzten Jahrhunderts in Vergessenheit. Man fin-
det sie noch in einigen regionalen Rezepten, wie Puffbohnen mit Speck, die in Norddeutschland
Tradition haben.

Die Ackerbohne bliiht zurzeit auf knapp 6000 ha Ackerflache in Bayern. Nach einer zunachst positi-
ven Entwicklung ist der Anbau nun seit drei Jahren wieder riicklaufig. Ackerbohnen werden haufig
vom Ackerbohnenschadling befallen, dies erschwert den Anbau und die Nutzung fir die Ernah-
rung. Fast dreiviertel der bayerischen Ackerbohnenflache wird unter den Bedingungen des 6kolo-
gischen Landbaus bewirtschaftet und geht in die Tierfutterung. Auf diese Bedeutung von Acker-
bohnen in derTiererndhrung weisen auch ihre alternativen Namen wie Saubohne oder Viehbohne
hin. Der mit etwa 30 Prozent hohe Proteingehalt und die guten Anbaumaoglichkeiten in Deutsch-
land machen Ackerbohnen attraktiv flir eine Ausweitung des Anbaus (LfL, 2022b).

Die Bliiten der Ackerbohne stehen Sommerblumen in Ackerbohnencrunchy (links) und Ackerbohnen
nichts nach. Die lange Bliihphase macht sie zu einer guten unverarbeitet (© KErn)
Nahrungsquelle fiir Insekten (© KErn).

Um sie als Lebensmittel starker einzusetzen, miissen sie noch besser nutzbar gemacht werden:
Neben dem fiir Leguminosen typischen grasigen und bohnigen Aromaeindruck, weist die Acker-
bohne, wie die meisten Hilsenfriichte, verschiedene, sogenannte antinutritive Inhaltsstoffe auf,
die die Verwertung von Nahrstoffen im Korper behindern oder einschranken bzw. auch toxisch
wirken konnen.

Dazu gehoéren die Glucoside Vicin und Convicin sowie Tannine oder Phytinsauren in der Acker-
bohne. Die Verminderung dieser unerwiinschten sekundaren Pflanzenstoffe, eine Verbesserung
des Geschmacks und der Kocheigenschaften sind deshalb die zlichterischen Ziele. Bei der Acker-
bohne ist das Potential noch nicht ausgeschopft, sowohl ziichterisch als auch im Hinblick auf den
Anbau ist noch Einiges moglich (BLE, 2021b).
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3.2.3 Buschbohnen —im Feldversuch

In Deutschlands Garten spielen Buschbohnen kaum mehr eine Rolle, sie sind mehr und mehr
durch Stangenbohnen ersetzt worden. Buschbohnen werden in Brechbohnen, die mit Hiilse ver-
zehrt werden, und Trockenbohnen, wovon nur die Samen gegessen werden, unterschieden. Mit
verschiedenen Trockenbohnen gab es Anbauversuche an der LfL. Nachdem die Kidney-Bohne und
die Borlotti-Bohne aufgrund von Farbverlusten bei der Zubereitung und mangelnder geschmack-
licher Akzeptanz nicht weiterverfolgt wurden, konzentriert man sich auf die , Black-Turtle’ einer
Schwarze-Bohnen-Sorte. Die urspriinglich aus Stidamerika kommende Bohnensorte kénnte einen
wertvollen Beitrag zur Erweiterung des Spektrums heimischer Kérnerleguminosen um trocken-
heitsvertragliche Arten leisten. Bisherige Erfahrungen zeigen, dass sie fiir den heimischen Anbau
geeignet ist. Regionale Verarbeiter sind bereits an der Rohware , Schwarze Bohne” interessiert,
eine Wertschopfungskette kann damit aufgebaut werden. Schwierigkeiten bereiten noch die
maschinelle Ernte und die weitere Verarbeitung, denn im trockenen Zustand ist die Bohne sehr
empfindlich und bricht leicht (Eisenmann, 2022).

Zum Anbau weiterer exotischer Bohnen in Bayern fur die Humanernahrung forscht eine Arbeits-
gruppe an der LfL. Vor allem die Augen- oder Kuhbohne hat Potential, nicht nur in denTropen und
Subtropen, sondern auch bei uns zu wachsen. Sie ist flir die menschliche Ernahrung interessant,
da sie keine antinutritiven Inhaltsstoffe besitzt. Weitere Exoten sind die Mungbohne und die Urd-
bohne, die ebenfalls in Anbauversuchen getestet werden (Fleil3ner, 2022).

Ein Versuchsfeld mit Augenbohnen, auch Kuhbohnen genannt, in verschiedenen Vegetationsstadien (© Klaus
FleiBBner, LfL).
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3.2.4 Soja — ein Dauerbrenner

Sojabohnen nehmen unter den Hilsenfriichten eine Sonderstellung ein, sie werden aufgrund
ihres hohen Fettgehaltes meist zu den Olsaaten gezahlt. Hauptanbaugebiete fiir die warmelie-
bende Sojapflanze sind in Deutschland Bayern und Baden-Wiirttemberg mit zusammen 80 Prozent
der gesamten Anbauflache.

Mittlerweile liegen Sojabohnensorten vor, die an das Klima in Bayern angepasst sind. Dabei
wurde bei der Ziichtung auch auf Sorten aus China zuriickgegriffen, dem Ursprungsland der Soja-
bohnen, und durch die Kooperationen im Netzwerk Donau-Soja auf osteuropaische Sorten.
Donau-Soja ist eine Marke fiir gentechnikfrei produzierte Sojabohnen im Donauraum. Der gréf3te
Teil des in Bayern erzeugten Sojas geht derzeit in die Tierflitterung, erst ein geringerTeil in die
menschliche Erndhrung. Die Ziichtung von weiteren Sorten, die fiir die Humanernahrung geeignet
sind, soll in Zukunft mehr im Fokus stehen (Schatzl, 2022). Hierbei sind die Qualitatsanforderun-
gen der verarbeitenden Industrie zu bertcksichtigen. Die Sojabohnen sollten gut schmecken bzw.
frei von Fehlaromen wie ,sehr bohnig” oder , bitter” sein. Fiir die Tofuherstellung beispielsweise
ist ein Mindesteiweil3gehalt erforderlich, um eine hohe Ausbeute zu erreichen. Dartiber hinaus ist
die Eiweil3qualitat entscheidend fir die Struktur des Tofus. Diese hangt in erster Linie von der
Sojasorte ab (Sojaférderring, 2022).

Sojabohnen fiir die menschliche Ernahrung werden mittlerweile auch in Bayern angebaut, weiter-
verarbeitet und verkauft. Regionale Sojabohnen und Produkte daraus sind tber Direktvermark-
tung (siehe Vermarktungsportale, S. 20), lokale Geschafte, Wochenmarkte und tber das Internet zu
beziehen. Vereinzelt sind sie auch im Bio-Handel zu finden.

Die grof3en Unternehmen setzen (noch) auf Sojabohnen aus dem Ausland. Im Falle des Sojadrinks
stammen laut Angaben der Hersteller und Handler die Sojabohnen liberwiegend aus europai-
schen Landern wie Frankreich, den Niederlanden, Italien und Osterreich, aber auch aus Kanada
und China. In der Zukunft wird es darum gehen, Wertschopfungsketten in Bayern fiir Soja aufzu-
bauen (Utopia, 2021, und eigene Recherche liber Homepage der Hersteller).

Die Sojabohne — vom Anbau bis zur Ernte (© Klaus FleiBner, LfL).
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3.2.5 Platterbse — Pioniere in Bayern

Die Platterbse (Cicerchia) oder Deutsche
Kichererbse ist heute bei uns eher als Zier-
pflanze in Garten oder in der freien Natur zu
finden als in derTierflitterung oder menschli-
chen Erndhrung. Sie ist eine Wickenart und
wachst meist als Rank- und Kletterpflanze an
vielfaltigen Standorten.

Aktuell findet man die Speiseplatterbse vor

allem in Indien, Afrika und Stideuropa, dort
kommt sie als Aufstrich oder in Suppen auf

denTisch, als Spezialitat ,,Cicerchia” ist sie in Platterbsen weisen eine kantige und abgeflachte
(,platte”) Form auf, was ihnen auch den Namen

Italien nach wie vor beliebt. In Mitteleuropa ist
gegeben hat (© KErn).

der Anbau der Platterbse seit langem

verschwunden.

Aufgrund ihrer hohenTrockentoleranz und Genligsamkeit hat diese Kulturpflanze mit dem voran-
schreitenden Klimawandel bei uns aber wieder Zukunft. Da lange Zeit keine Weiterentwicklung der
Zichtung stattgefunden hat, gibt es nur wenige Sorten, die gutes Ertragspotential aufweisen. Die
Vorbehalte gegeniiber der Platterbse in der menschlichen Erndhrung sind vermutlich auf die Erfah-
rungen in Hungers- und Notzeiten zurlickzuflihren, als Platterbsen Giber mehrere Monate ein
Hauptbestandteil der Erndhrung (Haupteiweildquelle) waren. Durch das in Platterbsen enthaltene
Neurotoxin kam es zu Vergiftungserscheinungen, dem sogenannten Latyrismus. Dieser aul3erte
sich in Krampfen und Lahmungen (Uni Giel3en, o. J.).

Bei einer ausgewogenen Erndhrung und Berlicksichtigen der Verarbeitungshinweise (Einweichen
und Erhitzen) stellt der Verzehr jedoch kein Problem dar. Tendenziell sind die weil3samigen Sorten
gegenliber den dunkelsamigen Sorten zu bevorzugen (Arche Noah, 2021). Mit der Platterbse gibt
es erste Anbauversuche, in kleinen Mengen ist sie im Direkthandel bereits erhaltlich. Ein Anbau in
Mischkultur, z. B. mit Sommergetreide, ist von Vorteil, da die Pflanzen nicht sehr standfest sind und
die Hiilsen bei Aufliegen auf der Erde schimmeln kénnen. Die traditionelle Hilsenfrucht gedeiht
auch in unserem Klima und kénnte als regionale Alternative zur Kichererbse ,Karriere machen”
Um die antinutritiven Inhaltsstoffe zu reduzieren, empfiehlt es sich, genau wie bei getrockneten
Bohnen und Erbsen, die Platterbsen uber Nacht in Wasser einzuweichen und das Einweichwasser

zu verwerfen (Oekolandbau, 2021).

25



Regionale EiweiBpflanzen

3.2.6 Kichererbse — ein bayerischer Exot

Kichererbsen werden weltweit fast ausschliel3lich flir den menschlichen Verzehr angebaut. Die
Hauptanbaugebiete befinden sich heute Gberwiegend in warmen klimatischen Gegenden. Nach
Angaben der Welterndhrungsorganisation (FAO, Food and Agriculture Organization) stammt rund
66 Prozent der Welternte aus Indien, der Rest aus Landern wie Indien, Pakistan, Burma, aber auch
aus dem Mittelmeerraum — aus derTirkei, Syrien, Nordafrika, und Spanien (Oekolandbau, 2022).

Bis Anfang des 20. Jahrhunderts wurden auch bei uns in Deutschland und in Bayern Kichererbsen
angebaut, danach kam der Anbau zum Erliegen (Universitat Giel3en, o. J.).

Aufgrund der klimatischen Veranderungen gerat die warmeliebende, exotische Speiseerbse bei
uns wieder mehr in den Fokus. Vereinzelt beginnen Landwirte als Pioniere mit dem Anbau von
Kichererbsen im Rahmen des Projektes ,Speiseleguminosen BioBayern” Die Zukunft des heimi-
schen Anbaus wird davon abhangen, ob es gelingt, geeignete Sorten fiir die jeweiligen Standorte
und die klimatischen Verhaltnisse zu finden, Aussaat und Ernte optimal zu gestalten und den Markt
mit entsprechenden Preisen flir die heimischen Produkte zu entwickeln.

Angesichts der steigenden Nachfrage machen diese Anstrengungen Sinn: Nach Zahlen der FAO
importierte Deutschland 19.300 Tonnen Kichererbsen und damit mehr als zweieinhalb Mal so viel
wie noch vor fiinf Jahren (Oekolandbau, 2022).

Besonders haufig findet die eisenhaltige Frucht ihren Weg in die vegetarisch-vegane Kiiche. Unter-
schieden werden dabei meist zwei Sorten, die sich durch ihr Aussehen kennzeichnen, den Desi-
Typ, eher klein und dunkel, und den Kabuli-Typ, eher hellgelb bis beige und etwas groRer (LfL,
2021). Auf die Kochzeit hat die Sorte keinen Einfluss. Wie bei Kartoffeln kann durch Einstechen
oder Driicken festgestellt werden, ob sie schon gar sind. Kichererbsen sind aul3erst vielfaltig in
ihrer Verwendung, ob als Eiweil3ersatz, Mehl oder Piiree. Eine der bekanntesten Zubereitungsar-
ten ist sicherlich die orientalisch-anmutende Falafel.

Weitere Informationen zum Gesundheitswert und zur Verarbeitung wie beispielsweise ,Aquafaba”
als EiweilRersatz sind im Kompendium Hilsenfriichte 2018 zu finden.

Zu kaufen sind regionale Kichererbsen und Produkte daraus in Bioldaden, liber die Direktvermark-
tung und Internet. Bezugsadressen siehe Vermarktungsportale, S. 20.
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3.2.7 SiiBlupine — gesuchte Ziichtung

Mit einem verstérkten Anbau der WeilBen Lupine wiirde Sobald die Hiilsen mit den nierenférmigen Samen gut
das Anbauspektrum heimischer Eiweil3pflanzen erweitert getrocknet sind, kénnen die Lupinensamen geerntet wer
werden (© Giinther Schweizer, LfL). den (© Giinther Schweizer, LfL).

Der Anbau von Lupinen in Bayern spielt derzeit fir die Humanernahrung eine untergeordnete
Rolle. Ein Grof3teil der Ernte wird in derTierflitterung eingesetzt. Die Verwendung von Lupinenbe-
standteilen im Lebensmittelbereich hingegen ist sehr weit fortgeschritten. Vielfaltige Produkte sind
auf dem Markt, die die unterschiedlichen Bestandteile der StiBlupine enthalten, wie vor allem das
Proteinisolat, aber auch Ol oder Fasern. Mit 35-40 Prozent Protein kommt der Gehalt an den der
Sojabohne heran. Den Namen ,SiBlupine” verdankt die Lupine nicht dem siiRen Geschmack, son-
dern dem Uber Jahre herausgeziichteten bitteren und fiir Mensch undTier giftigen Alkaloiden. Lupi-
nenpflanzen sind anspruchslos und vertragen Frost und Hitze. In Deutschland erfolgt vor allem der
Anbau von blauen SiiBlupinen bevorzugt in Nord- und Ostdeutschland. Der Unterschied zwischen
der gelben, weil3en und blauen SiiBlupine besteht aus unterschiedlichen Anspriichen an Boden,
Klima und Anbautechnik, aber auch Ertrag und Reifezeit sowie Anfalligkeit gegentiber Schadlingen.
Wahrend der Sojabohnenanbau in den letzten zwei Jahrzehnten in Bayern stark gewachsen ist, ist
der Anbau von Lupinen nahezu zum Erliegen gekommen. Der Grund ist die durch einen Pilz ausge-
I6ste Pflanzenkrankheit Anthraknose. Die Ziichtung widerstandsfahiger Sorten ist damit von zentra-
ler Bedeutung flir die aktuelle Wiederaufnahme des Lupinenanbaus in Bayern.

Die Forschung ist zuversichtlich, dass dies gelingt: Im Projekt , Lupismart” werden weil3e Lupinen
an verschiedenen Orten in Bayern und Deutschland in Feldversuchen und im Gewachshaus auf
Anthraknosetoleranz geprft. Der im Vergleich zur gelben und blauen Lupine ertragreicheren wei-
Ben Lupine soll dadurch im dkologischen wie konventionellen Anbau zu einem Durchbruch verhol-
fen werden. Die pflanzenbaulichen positiven Eigenschaften der weil3en Lupine sind erfolgsverspre-
chend und kénnen in Zukunft eine Liicke im Anbau heimischer Eiwei3pflanzen schlieRen. In einem
Folgeprojekt findet eine Uberpriifung dieser Sorten fiir den Einsatz in der Humanerndhrung statt
(Schweizer, 2022).
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Das hochwertige Lupinen-Protein steht dem
der Sojabohne in nichts nach. In Siideuropa
werden die Samen der Lupine als Snack ange-
boten. Auch in Deutschland gibt es mittler-
weile eine Vielzahl an Produkten aus Lupinen-
mehl (ErndhrungsUmschau, 2021). In gut
sortiertem Handel oder bei Direktvermarktern
kann man Lupinenprodukte, allen voran das
Lupinenmehl finden. Immer haufiger werden

mit Lupinenmehl oder -schrot angereicherte
Lupinensamen sind dulBerst vielseitig zu verarbeiten: oder gebackene, eiweil3reiche, sogenannte

(oben, von links nach rechts) Lupinenschrot, -mehl, Low Carb”-Lebensmittel angeboten

-crunchy, (unten, von links nach rechts) Lupinensamen,
-aufstrich, -kaffee (© KErn)

3.2.8 Erdnuss — botanische Uberraschung mit Perspektive

Die Erdnuss nimmt eine Sonderstellung ein, sie wird aufgrund des hohen Fettgehaltes meist nicht
— wie botanisch richtig — den Hiilsenfriichten, sondern der Gruppe der Niisse zugeordnet. Die
groRten Anbaugebiete liegen in China, Indien, Nigeria und unter anderem auch den USA.

Aufgrund des Klimawandels kénnte sie jedoch auch fiir bayerische Landwirte interessant sein.
Erste Versuche, sie in Bayern anzubauen, waren erfolgreich. Da es in Deutschland kein Saatgut
gab, griff man zunachst auf Saatgut aus Usbekistan zuriick. Kontakte zu Betrieben in Osterreich,
Sidafrika und Australien, die Erdnuss anbauen, stellen verschiedene Erdnusssorten fiir einen Ver-
suchsanbau in Bayern zur Verfligung. Die Saatgutfrage ist damit geklart, mit diesen Sorten werden
weitere Anbauversuche unternommen und pflanzenbauliche Aspekte optimiert. Eine gewisse Zeit
wird es allerdings noch dauern, bis Erdniisse aus Bayern im Handel verfligbar sind (LfL, 2022c).

Der erste gro3flachige Anbauversuch mit Erdntissen 2021: Die Erdnuss ist eine krautig wachsende, einjahrige Pflanze, die
zwischen 40 und 80 Zentimeter hoch wird. Die erste Ernte war erfolgversprechend (© Klaus Fleil3ner, LfL).
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4.1 Vegetarische Erndhrung

DerTrend zu einer vegetarischen und veganen Ernahrungsweise in Industrielandern sorgt fiir ein
grol3es Interesse an Hilsenfriichten. Personen, die auf Fleisch und Fisch verzichten oder auf alle
tierischen Produkte, bendtigen eine hochwertige pflanzliche Eiweil3quelle, um ihren Bedarf an
Eiweil3 zu decken. Hiilsenfriichte zahlen zu den eiweil3reichsten pflanzlichen Lebensmitteln. Um
dem Korper alle lebensnotwendigen Eiweil3bausteine (Aminosauren) zu liefern, empfiehlt es sich,
verschiedene pflanzliche Lebensmittel miteinander zu kombinieren. So erganzen sich die unter-
schiedlichen Mengen an Aminosauren in den pflanzlichen Lebensmitteln. Beispielsweise liefert die
Kombination von Hilsenfriichten mit Getreide ein sehr hochwertiges Eiweil3, das der Korper opti-
mal verwerten kann, um korpereigenes Eiweild aufzubauen. Die praktische Umsetzung in der tag-
lichen Erndhrung ist einfach, wie die Gerichte Linsencurry mit Reis, Linsen mit Spatzle, Bohnen mit
Mais oder Brot mit Hummus zeigen.

Laut einer aktuellen Umfrage des Institutes flir Demoskopie Allensbach ist die Zahl der Personen
ab 14 Jahren, die sich selbst als Vegetarier einordnen oder weitgehend auf Fleisch verzichten, im
Jahr 2021 auf rund 7,5 Millionen gestiegen (Statista, 2021b). Damit sind es eine Million Personen
mehr als noch vor einem Jahr. Neu ist auch, dass es die scharfe Trennung zwischen Vegetarier und
Nicht-Vegetarier nicht mehr gibt, der Flexitarier als eine Art ,Teilzeit-Vegetarier” breitet sich als
neue Erndhrungsform aus. Als Veganer stufen sich dagegen 1,4 Millionen Menschen ein (Statista,
2022a). Zusammen genommen sind das iiber zehn Prozent der Bevélkerung in Deutschland. Uber
die Verbreitung dieser Erndhrungsstile findet man unterschiedliche Angaben, eindeutig ist jedoch
einTrend zum Wachstum dieser Zielgruppe.

Die Griinde fir den Verzicht auf Fleisch und Fisch bzw. alle tierischen Produkte sind vielfaltig und
reichen von Verzicht aus Griinden der Gesundheit, des Tierwohls bis hin zu Aspekten des Klima-
schutzes und der Nachhaltigkeit.

Erndhrungsmodell fiir die ovo-lakto-vegetarische Erndhrung

Um das gestiegene Interesse an einer vegetarischen Ernahrung zu berticksichtigen, hat das Bun-
deszentrum fiir Ernahrung (BZfE) ein Modell flir eine ovo-lakto-vegetarische Erndahrung herausge-
geben. Dabei wurde in der gelben Reihe der bisherigen Erndhrungspyramide der Baustein ,Fisch,
Fleisch, Wurst und Ei” gegen einen neuen Baustein ausgetauscht. Dieser zeigt Hilsenfriichte und
ein Ei und steht damit fiir pflanzliche, proteinreiche Lebensmittel und Eier. Eine gut durchdachte
ovo-lakto-vegetarische Ernahrung ist laut der DGE fiir Kinder und Erwachsene als Dauerernahrung
geeignet. Bei einer rein pflanzlichen, das heil3t einer veganen Ernahrung, ist das Risiko eines
Nahrstoffmangels hoch. Sie ist deshalb insbesondere fiir Kinder nicht geeignet.
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Als Mal3 fiir die Portionsgrof3e dient hier —
wie auch beim Modell fiir die Mischkost —

die eigene Hand: 1 Portion Hiilsenfriichte
passt in zwei Hande. Bei daraus hergestellten

Produkten wie Tofu oder Hummus sowie den

pflanzlichen Wurst- und Fleischalternativen
entspricht 1 Portion einem Handteller voll.
Diese Portion kénnen Sie etwa drei- bis vier-
mal pro Woche einplanen. Bei Eiern kbnnen
es 1-2 Stlick pro Woche sein. Hierzu zahlen
auch solche, die verarbeitet wurden, zum

Beispiel im Kuchen oder in der Quiche. Wer

Abbildung 5: Erndhrungspyramide fiir die ovo-lakto-
vegetarische Erndhrung (BZfE, 2022) © Bundesanstalt
oder Quark ersetzen. fiir Landwirtschaft und Erndhrung (BLE)

keine Eier essen mag, kann sie durch Kase

4.2 EiweilRpflanzen und Ersatzprodukte

4.2.1 Umsatz und Markte

Der Konsum von Eiweil3pflanzen (Hilsenfriichten) als GemUise bewegt sich seit Jahren auf einem
niedrigen Niveau: In den Jahren 2016/2017 lag er bei 2,5 kg Hilsenfriichte pro Kopf und Jahr (Sta-
tista, 2022b). Im Vergleich dazu bewegt sich der Konsum vonTomaten bei 28,2 kg (Statista, 2021c)
und Karotten zusammen mit roten Riiben bei 11,4 kg pro Kopf und Jahr (Statista, 2022c).

Ein stark wachsender Markt hingegen sind die Ersatzprodukte fiir Milch und Fleisch, die teilweise
auf der Basis von Hiilsenfriichten entwickelt werden. Weitere Ausgangssubstanzen sind Getreide,
Hanf, Pilze und Algen. Von den Hilsenfriichten ist es vor allem Soja, das fiir die Herstellung von
Ersatzprodukten fiir Fleisch, Milch, Joghurt und Kase verwendet wird.

Haufig nachgefragte vegane Produkte sind Alternativen zur Milch. Zum interessierten Personen-
kreis gehoren vor allem Personen mit Laktoseintoleranz oder Veganer, die Milch komplett durch
nicht-tierische Produkte ersetzen mochten. Bei pflanzlichen Drinks kommt der Haferdrink bei deut-
schen Verbrauchern am besten an, gefolgt vom Mandeldrink, und an dritter Stelle steht der Soja-
drink. Bei Kase- und Joghurtersatzprodukten werden am haufigsten Sojaprodukte nachgefragt.
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Die Hersteller dieser pflanzlichen Produkte sind gesetzlich dazu verpflichtet, die Bezeichnung
»Milch” in der Produktkennzeichnung zu vermeiden, um eine Verwechslung mit tierischer Milch
auszuschlieBen. Das gleiche gilt fiir ,Joghurt” und ,Kése” (Statista, 2021d).

Von den steigenden Umsatzen mit Pflanzendrinks profitieren Hersteller weltweit (Agrarzeitung,
2020). Ein Blick auf den deutschen Markt zeigt, dass der Umsatz mit veganen Alternativen fiir Milch
und Milchprodukte in den letzten Jahren gestiegen ist. Vegane Alternativen fir Milch liegen dabei
vor den Ersatzprodukten fiir Joghurt und Kéase. Rund 224 Millionen Liter pflanzliche Ersatzpro-
dukte fur Milch wurden im Jahr 2020 abgesetzt, 2018 waren es etwa 100 Millionen Liter. Der
Umsatz mit pflanzlichen Drinks lag 2020 bei etwa 351 Millionen Euro und hat sich seit 2018 mehr
als verdoppelt, siehe Abbildung 6.

Der Grund fur die im Vergleich zu pflanzlichen Drinks zogerliche Akzeptanz von Ersatzprodukten fir
Joghurt und Kase liegt in Geschmack, Textur und Mundgefihl, die sich darin (noch) stark von den
tierischen Originalprodukten unterscheiden. Ein weiterer Grund dirften die hoheren Preise der
Ersatzprodukte sein.

600.000

40.891

500.000

400.000

20.795

300.000 351.150 — Abbildung 6:
13579 Umsatz mit veganen Milch-
l alternativen im Lebensmittel-

200.000 [ einzelhandel nach Produkt-
219.286 gruppe in Deutschland in den
100.000 [ 169.246 | | [ Jahren 2018 bis 2020 (in 1.000
Euro) (Eigene Darstellung
0 ! ! — nach Statista, 2021d)
2018 2019 2020
Milch B Joghurt M Kase

Auch bayerische Molkereien bieten vegane Alternativen fiir Joghurt, Milchdesserts und Kase

an, die unter anderem auf der Basis von Hulsenfriichten entwickelt wurden.

Neben veganen Alternativen zu Milch werden auch Fleischersatzprodukte haufig nachgefragt.
Im Jahr 2019 summierte sich der Absatz von Fleischalternativen in Deutschland auf tiber
26.000Tonnen. Auch wenn 2017 und 2018 ein Riickgang zu verzeichnen war, ist die Nachfrage
seit 2012 deutlich angestiegen, Abbildung 7.
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35

Abbildung 7:

Einkaufsmengen in Tsd.t

: . | H , \ | Einkaufsmengen
' der privaten Haushalte
I I | | I | | I | | I | I in Deutschland an
ﬂ I I | | I | | I | | I | I | | I | | Fleischersatzprodukten
von 2012 bis 2019

(in 1.000 Tonnen)
(Eigene Darstellung
nach Statista, 2022d)

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

M Gesamt M Konventionell [ Bio

Die umsatzstarksten Ersatzprodukte sind Produkte, die auf Getreide-Basis — etwa aus Seitan,
Bulgur oder Griinkern — hergestellt werden. Ersatzprodukte auf Sojabasis vereinen den zweitgro3-
ten Umsatz auf sich. Vor allem als Grillgut oder Burger sind diese Fleischersatzprodukte begehrt.

Nicht nur Vegetarier und Veganer fragen die Ersatzprodukte nach, sondern auch Flexitarier, die
die Produkte als Ergdnzung in ihrer Erndhrung ansehen. Sie kénnen damit den eigenen Fleisch-
konsum reduzieren, ohne ganz auf den Geschmack von Fleisch verzichten zu miissen.

Legt man die Zahlen der BLE zugrunde, ist zeitgleich zur Entwicklung der Imitate der Fleischver-
zehr seit Jahren leicht riicklaufig und liegt aktuell bei knapp 60 kg pro Kopf und Jahr, siehe Abbil-
dung 8. Im Vergleich zum Jahr 1991 sank der Fleischverzehr in Deutschland um knapp 7 Prozent.
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Abbildung 8:
Fleischverbrauch in
Deutschland pro Kopf
in den Jahren 1991 bis

2020 (in Kilogramm)
(Eigene Darstellung
nach Statista, 2022¢)
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4.2.2 Aktuelle Beispiele aus der Forschung

Da Hilsenfriichte eiweil3reicher sind als Getreide und Gemuiise, sind sie gefragt als Zutat bei der
Entwicklung von neuen eiweil3reichen Produkten. Vor allem Bestandteile von Soja und Lupine die-
nen als pflanzliche Rohstoffe neben anderen Pflanzen wie Sonnenblumen, Mandeln, Hafer, Kokos-
oder Cashewnlisse. Die verschiedenen Ausgangsstoffe unterscheiden sich erndhrungsphysiolo-
gisch und in der Beschaffenheit des Proteins wie Emulgierfahigkeit oder Léslichkeit sowie den
sensorischen Eigenschaften.

Pflanzliche Lebensmittel mit Lupinenprotein

Das Fraunhofer IVV in Freising hat einen Forschungsschwerpunkt auf die Isolierung und Optimie-
rung von pflanzlichen Proteinen und den Einsatz in Lebensmitteln gelegt. Den Anfang machte vor
Uber zehn Jahren die StGRlupine. Lupinen besitzen von Natur aus einen leicht adstringierenden,
bitteren und nussigen Geschmack. Um Lupinenprotein vielseitig in Lebensmittel einsetzen zu kon-
nen, ist ein moglichst neutrales sensorisches Profil erforderlich. Damit ein Lebensmittel vom Ver-
braucher als wohlschmeckend bewertet wird, ist auBerdem die Textur und das Mundgefiihl beim
Verzehr wichtig. In tGber 10-jahriger Forschung konnten aus Lupinensamen neue Zutaten wie Pro-
teinkonzentrate, -isolate und -mehle fiir die industrielle Lebensmittelproduktion gewonnen wer-
den. Sie eignen sich fiir die Herstellung von Fleischalternativen, veganen Wurstprodukten oder als
Fettersatz in Mayonnaisen, Dressings, Cremespeisen oder Pralinenfiillungen.

Einsatz spezieller Milchsdurebakterien in der pflanzlichen Joghurtalternative

Die meisten veganen Ersatzprodukte kommen in Geschmack und Textur trotz zahlreicher Zusatz-
stoffe wie Verdickungsmittel, Stabilisatoren und Aromen nur schwer an das tierische Original
heran. In Zusammenarbeit mit dem Lehrstuhl flirTechnische Mikrobiologie an derTechnischen
Universitat Miinchen erforscht das Fraunhofer IVV, wie die Qualitat der pflanzlichen Joghurtalter-
native basierend auf Lupinenprotein positiv beeinflusst werden kann. Die Losung besteht aus spe-
ziellen Stammen von Milchsaurebakterien, die im Produkt ein Polysaccharid (Exopolysaccharid,
abgekiirzt EPS) produzieren, das struktur- und gelbildende Eigenschaften hat. Damit kann auf
Zusatzstoffe, die haufig in Imitaten eingesetzt werden, verzichtet werden.

Herstellen einer pflanzlichen Kasealternative aus Erbsenprotein

Das Projekt ,KERBSE” des Fraunhofer IVV arbeitet an einer Entwicklung einer Kasealternative
auf Basis von Erbsenprotein. Wahrend pflanzliche Drinks und Joghurtalternativen auf Basis von
Soja, Mandel oder Hafer mittlerweile eine breite Verfligbarkeit am Markt aufweisen, gibt es
derzeit nur eine vergleichsweise geringe Auswahl pflanzlicher Kasealternativen. Bei der Mehrzahl
der am Markt verfligbaren Produkte wird aus Zeit- und Kostengriinden auf die typischen
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Verarbeitungsschritte Fermentation und Reifung verzichtet, wodurch fiir ein kdseahnliches
Geschmacks- und Texturprofil eine Vielzahl an deklarierungspflichtigen Zusatzstoffen eingesetzt
werden muss. Diesen Zusatzstoffen treten Verbraucher jedoch eher skeptisch gegentiber.

Die Erbse zeichnet sich durch einen hohen Proteingehalt von ca. 20-25 Prozent aus. Das Erbsenpro-
tein bringt vielversprechende Eigenschaften, wie Loslichkeits-, Emulgier- und Gelbildungseigen-
schaften mit sich, was ihre Verwendung zur Erzeugung von kaseahnlichen Strukturen interessant
erscheinen lasst. Herausforderung bei der Verwendung von Erbsenprotein ist das ausgepragte
bohnige Aroma. In einem Vorgangerprojekt konnte bereits gezeigt werden, dass diese uner-
winschten Aromanoten in verschiedenen Leguminosen durch Fermentation reduziert werden kon-
nen. Somit ist davon auszugehen, dass durch traditionelle Milchsauregarung Fehlaromen der
Erbse erheblich reduziert werden konnen.

Verarbeitung von Ackerbohnen

Im Fraunhofer IVV werden im Rahmen des Projektes ,,QualiFabaBean” Verfahren zur Herstellung
von Ackerbohnenmehlen und -konzentraten mit verbesserten sensorischen Eigenschaften und
geringeren Gehalten an antinutritiven Inhaltsstoffen entwickelt. Sie konnen beispielsweise in glu-
tenfreien und weizenbasierten Backwaren, Fleischalternativen oder Emulsionen eingesetzt wer-
den. Die im Pilotmal3stab gewonnenen Erkenntnisse sollen neue Einsatzgebiete in der Lebensmit-
telindustrie aufzeigen (Fraunhofer Institut, 2022).

4.2.3 Exkurs: Ist die Kuh liberfliissig?

Wie sich in Europa der Markt fiir Fleisch und Milch bzw. ihre pflanzenbasierten Ersatzprodukte in
der Zukunft weiter entwickeln wird, dazu gehen die Meinungen auseinander. Nach Einschatzung
der hollandischen Rabobank wird die Nachfrage nach Ersatzprodukten die nachsten Jahre ver-
starkt wachsen, aber langfristig ein Nischenmarkt bleiben. Grund daflir ist, dass auch der Konsum
an tierischen Produkten durch Bevolkerungs- und wirtschaftliches Wachstum steigen wird. Man
geht davon aus, dass Fleisch- und Milchersatzprodukte bis 2035 in den 27 Landern der Europai-
schen Union und im Vereinigten Kénigreich etwa 4 bzw. 9 Prozent Marktanteile haben werden.
Zum Vergleich: Der durchschnittliche Marktanteil in Europa betragt derzeit 0,5 Prozent bei Fleisch-
ersatzprodukten und 3 Prozent bei Milchalternativen (Rabobank, 2020).

Nach dem Wachstumsschub kénnte es nach Meinung der Rabobank mit der Vermarktung von
pflanzenbasierten Ersatzprodukten schwieriger werden, da dann verstarkt neue technologische
Verfahren wie Precision fermentation (abgekiirzt PF; bedeutet , Exakte Fermentation”), andere
EiweiRquellen wie Insekten und In-vitro-Fleisch auf den Markt drangen.
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Fir den Siegeszug neuer biotechnologischer Verfahren wie PF bei der Herstellung von Lebensmit-
teln sprechen sich kalifornische Forscher der Denkfabrik RethinkX aus. Sie prognostizieren einen
dramatischen Riickgang der Milch- und Fleischproduktion in ihrer Analyse ,, Grundlegende Umbr-
che in der Erndhrungs- und Landwirtschaft in den kommenden zehn Jahren” Verschiedene Pro-
dukte der Kuh wie Milch, Fleisch, Leder sowie Kollagen zur Herstellung von Gelatine kdnnten
damit ginstiger und auch hochwertiger hergestellt werden. Die Nachfrage nach Kuhprodukten
dirfte dadurch bis 2030 um 70 Prozent zurlickgehen. Auch bei der Optimierung von Ersatzproduk-
ten fir Milchprodukte und Fleisch kann PF eingesetzt werden. Die Exakte Fermentation ist ein bio-
technologischer Prozess, der es ermdglicht, Mikroorganismen wie Bakterien so zu programmieren,
dass sie jedes tierische Lebensmittel oder Bestandteile davon herstellen konnen. Gelingt dies und
ist der Prozess rentabel, ist der Produktionsaufwand, verglichen mit der Aufzucht und dem Melken
von Kiihen oder der Schlachtung von Schweinen viel geringer. Auch der CO,-Ausstoss ist deutlich
geringer (Agrarzeitung, 2019; Albert-Schweitzer-Stiftung, 2019).

Dass biotechnologisch erzeugte Lebensmittel keine Zukunftsmusik sind, zeigt ein Blick in die USA:
Das kalifornische Start-up ,Impossible Foods” ist eines der beiden flihrenden Hersteller von Hack-
fleisch-Alternativen auf Basis von Weizenprotein. Es setzt Ham-Protein ein, das es mittels der Exak-
ten Fermentation gewinnt. Dadurch imitiert es den eisenreichen Geschmack des roten Blutfarbstof-
fes. So erhalt das Produkt einen tauschend echten, fleischigen Geschmack und auch die saftige
Optik. Das Start-up hat mittlerweile durch die Weiterentwicklung der Rezeptur aul3erdem eine per-
fekte, hackfleischahnliche Textur fiir das gute Mundgefuhl geschaffen. Auch das Start-up ,,Beyond
Meat’ US-Marktflihrer, setzt das PF-Verfahren ein unter Verwendung von Erbsenprotein als pflanz-
lichen Rohstoff (Umweltbundesamt, 2020).

Hemmnisse fiir den Erfolg von biotechnologisch erzeugten Lebensmitteln kdnnten unter anderem
eine mangelnde Verbraucherakzeptanz sein. Fraglich sei zudem, ob sich in den nachsten Jahren
die notwendigen Produktionskapazitaten zu einem erschwinglichen Preis aufbauen lassen.
Gebremst werden konnten Veranderungen auch durch die Unterstlitzung der etablierten Branchen
durch die Politik (Agrarzeitung, 2019).

Insofern wird die Kuh in den nachsten Jahren vermutlich nicht tberflissig werden, aber die Nach-
frage nach tierischen Produkten wird angesichts der aufgezeigten Erndhrungstrends zusammen
mit dem Tempo bei den biotechnologischen Entwicklungen sicherlich abnehmen.
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Fazit

Speiseleguminosen aus heimischem Anbau erfahren zunehmende Beliebtheit. Die Anbauflachen
in Bayern sind in den letzten Jahren aufgrund der Eiweil3pflanzenstrategie des StMELF und der
Brisanz der Klimafrage stetig angewachsen. Immer mehr Landwirte, besonders im Biobereich,
sind bereit, sich auf neue Anbaumdaglichkeiten und Vermarktungsstrategien einzulassen. Alle Teile
der Hilsenfriichte wie Fasern, Starke und Eiweil3 stellen ein Potenzial fiir eine zuklinftige Vermark-
tung dar. Ziichterische Ziele wie Trockenheitstoleranz und Insektenresistenz stehen bei der Pflan-
zenforschung im Mittelpunkt. Die Schwierigkeit besteht allerdings nach wie vor darin, die Anspri-
che der Landwirte an einen wirtschaftlich rentablen Anbau mit den Anspriichen der verarbeitenden
Industrie hinsichtlich Ertragsmengen und deren Qualitat in Einklang zu bringen. Hier missen Wege
gefunden werden, die Nachfrage und das Angebot aufeinander abzustimmen.

Besonders kleinere, regionale Verarbeitungsbetriebe im Lebensmittelsektor konnen hier fiir den
Landwirt zu einem Partner in der Vermarktung werden. Die Bildung von Anbaugemeinschaften
kann im Hinblick auf die Lieferkapazitaten an verarbeitende Betriebe Vorteile bieten. Ohne Frage
kommt es aber auch auf die Bereitschaft des Verbrauchers an, diese Lebensmittel nachzufragen
und einen angemessenen Preis flir die ,besonderen Schatze” zu bezahlen.

Eine Veranderung der Erndhrungsgewohnheiten hin zu einer pflanzenbasierten Kost kann unserem
Planeten und unserer Gesundheit zugutekommen. Dabei geht es in erster Linie nicht darum, tieri-
sche Produkte komplett aus dem Speiseplan zu verbannen, sondern diese zu verringern und den
Anteil pflanzlicher Lebensmittel zu erhohen. Nachhaltige Ernahrung ist aber mehr als nur der Ver-
zicht auf tierische Produkte. Nachhaltige Erndhrung bedeutet unter anderem auch die Vermeidung
von Lebensmittelverschwendung, saisonaler und regionaler Einkauf und die Reduktion von
Verpackungsmuill.

Das Wissen um eine nachhaltige Erndhrung und derTrend zu vegetarischen und veganen Ernah-
rungsformen erhoht die Nachfrage nach Hilsenfriichten als alternative Eiweil3quellen. Der Anbau
von Speiseleguminosen kann fiir die heimische Landwirtschaft und fiir alle Beteiligten entlang der
Wertschopfungskette neue Perspektiven erdffnen. Er schont Ressourcen und férdert die
okologische Vielfalt und Bodengesundheit. Der verstarkte Anbau von Speiseleguminosen kann
eine Grundlage schaffen fiir die Ernahrung der Zukunft.
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Hilsenfrichte - Vielfaltige Pflanzenwunder
Schon Martin Luther hatte Bohnen zu schatzen

Tradition trifft auf kulinarisch Neues und sif3 : . .
gewusst. So wurde bei Festen in seinem Garten in

trifft auf herzhaft-salziges. In der kreativen den Kuchen eine Bohne eingebacken und fiir alle gab

Hulsenfruchtkiiche ist nichts unmaoglich, was 65.die Chancel-BohnenkBnig” zubwerden.

zunachst unmaoglich scheint.

Dank ihrer Eigenschaften und Inhaltsstoffe, ihrem Geschmack, ihrer Farben und Formen ist die
Hulsenfrucht die Pionierin auf dem Speiseplan der Zukunft. Sie tragt dazu bei, sich abwechslungs-
reich und ausgewogen zu ernahren und dabei die planetaren Grenzen zu respektieren. Damit sie
ihr Potential voll einbringen und ausschopfen kann, muss der Anbau, die Nutzung und Verarbei-
tung in der Kiiche wieder in aller Munde gebracht werden. Regionale Wertschopfungsketten mus-
sen aufgebaut, etabliert und die Nachfrage nach heimischen Speiseleguminosen gesteigert wer-
den. Als kulinarische Schatze spiegeln sie Tradition und regionale Gebrauche wider.

Hilsenfrichte spielen mit ihrem leicht nussigen Geschmack auf allenTellern der Welt in vielen tra-
ditionellen Gerichten eine wesentliche Rolle. Sie sind in Suppen und Eintopfen, Bratlingen, Fullun-
gen, Brotaufstrichen und Salaten sowie als Basis von Fleisch- und Milchersatz zu finden. Die Viel-
zahl ihrer Eigenschaften macht sie zu gesunden , Allroundern” in der Kiiche, auch Stf3speisen und
Desserts lassen sich wunderbar mit Hilsenfriichten zubereiten. Fiir einen Kuchen braucht es But-
ter, Eier, Mehl und Zucker? Das muss nicht immer sein! Mit Hillsenfrlichten lassen sich saftige und
feine Kuchen herstellen, die herkommlichen Gebacken in nichts nachstehen. Die Kuchen aus Hiil-
senfriichten sind voller Proteine, reich an Ballaststoffen und sorgen so fir eine langanhaltende
Sattigung — ein Kuchen, der durchaus eine siiRe Siinde wert ist. Dabei Ubernehmen die Bohnen
und Linsen mehrere wichtige Aufgaben: Sie liefern nicht nur die Masse (statt Mehl und Zucker), sie
machen den Kuchen auch saftig (statt Eier, Butter, Milch) und binden mit Hilfe der Starke denTeig
(statt Eier und Gluten).

Rezepte mit Hiilsenfriichten machen neugierig, inspirieren und steigern die Nachfrage nach den
kleinen Pflanzenwundern. Die Rezeptsammlung des Kompendiums soll dazu einen Beitrag leisten
und auf den Mehrwert von Hilsenfriichten als gesundes, lokales Erzeugnis hinweisen.

Bei der gro3en Vielfalt an Hiilsenfriichten ist es sehr wahrscheinlich, dass es Sorten oder regionale
Zubereitungsarten gibt, die fiir den einen oder anderen neu sind. Warum also nicht mal iber den
Tellerlinsenrand hinausschauen und beispielsweise neue Hiilsenfrucht-Rezepte ausprobieren oder

herausfinden, wie man die jungen Stars in der Kiiche zubereitet, damit sie zum Genuss werden.

40



Praxisteil

6.1 Kiichenpraxis

6.1.1 Verwendung und sensorische Beurteilung

Fir unseren Gaumen und unsere Sinne sind die kleinen Kdstlichkeiten ein unverwechselbares
Erlebnis. Ob rot, griin, weil3, gefleckt, platt oder rund, lang oder kurz, Hiilsenfriichte sind in allen
Varianten zu finden. Je nach Sorte, Art und GroR3e haben sie unterschiedliche Kocheigenschaften.
Diese sind entscheidend fiir ihre Verwendung, ob als Hauptgericht, Fleischalternative, als Binde-
mittel oder zur Anreicherung von Gerichten mit Eiweil3.

Bei der Linsenverarbeitung gilt als Faustregel: GroRere Sorten (z. B.Tellerlinsen) zerkochen schnel-
ler als kleine Sorten. Aufgrund ihrer Gro3e enthaltenTellerlinsen im Verhaltnis zur Schale bedeu-
tend mehr Mehl als kleinere Linsen. Weil ihre Schale beim Kochen leicht aufplatzt, wird ihre Kon-
sistenz durch das Kochen weich und samig. Sie werden in erster Linie flir das Kochen von
Eintopfen oder auch fiir Aufstriche bevorzugt verwendet. Die kleineren Sorten (z. B. Anicia- oder
Beluga-Linsen) sind formstabil, behalten ihr Aussehen und sind deshalb ideal fiir Salate geeignet.
Geschalte Sorten (z. B. rote und gelbe Linsen) garen je nach Kochdauer fest bis musig-weich.
Weichkochende Bohnensorten wie Ackerbohnen oder schwarze Bohnen eignen sich gut fiir Brat-
linge und Burger, festkochende Sorten sind flir Bowls und Eintépfe eine gute Wahl. Farbverande-
rungen sind beim Garprozess der Bohne keine Seltenheit, sie kann im rohen Zustand ein voéllig
anderes Aussehen haben als im gegarten. Kichererbsen kochen bissfest bis mehlig, sie werden
nicht nach Sorte, sondern vorrangig nach der Farbe der Samen (beige, braun, schwarz oder gar
rot) unterschieden. Sie werden auch in eingeweichtem, rohem Zustand (wie beispielsweise bei
Falafel) verarbeitet und erst im zweiten Schritt gegart. Lupinen bleiben formstabil, Verwendung
finden die Samen im Ganzen, aber auch in Form von Aufstrich, Mehl oder Schrot.

Ob Linse oder Bohne, allen Hulsenfriichten eigen ist der charakteristische ,,bohnige” Geschmack.
Je nach Art und Sorte ist er unterschiedlich stark ausgepragt. Weitere entscheidende Faktoren, die
den Geschmack beeinflussen, sind der Anbau, die Bodenbeschaffenheit, und klimatische Verhalt-
nisse. Wer den Eigengeschmack der Hilsenfriichte bei bestimmten Verarbeitungsformen nicht
maochte, kann ihn durch die Zugabe von Nussen oder Mandeln gut ausgleichen bzw. den leicht
nussigen Geschmack intensivieren. Der sachgemal3e Umgang und die richtige Lagerung entlang
der Wertschopfungskette verhindern nach der Ernte Qualitatseinbuf3en und Fehlaromen. Wurden
sie zuhause doch einmal im Schrank vergessen, kdnnen bei der Zubereitung Krauter, Gewlirze
und die Verarbeitungsmethode helfen, QualitatseinbulRen auszugleichen.
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In

der Kiiche und fiir unsere Gesundheit — die Vielfalt und Eigenschaften dieser Pflanzenfamilie

machen sie aulRergewohnlich und vielseitig einsetzbar:

Basislebensmittel: Bohnen, Linsen und
Erbsen als Basis in Eintopfen, fir Suppen,

Piree, Pfannengerichte, Burger, Salate,
Hummus und Aufstriche 1 EL Sojamehl + 2 EL Wasser ersetzen 1 Ei

Verarbeitet: Als Tofu, Quark/Milch- und
Fleischersatzprodukte, Produkte aus Hlsen-
fruchtmehl, wie beispielsweise Nudeln

Als Bindemittel: Sojamehl als Ei-Ersatz; Bis zu 30 Prozent der Gesamtmehlmenge kdnnen
Sojamehl kann das Hiihnerei in vielen in Teigen problemlos durch Hiilsenfriichtemehle
Teigen, wie Riihrteig ersetzen. ersetzt werden.

ZurTeigbereitung: Besonders in der gluten-
freien Ernahrung sind diese Mehle eine gute Alternative. Die Zugabe erhéht au3erdem die
Wasseraufnahme imTeig und verlangert die Haltbarkeit der Produkte.

Eine breite Vielfalt an Verwendungsmaoglichkeiten bietet die Sojabohne. Sie ist relativ neutral im

Geschmack, neben der Herstellung zu Sojadl lasst sie sich sowohl zu Mehl als auch in gekochter

Fo
Br

rm als ganze Bohne verarbeiten. Mit ihr lassen sich gerdstete Snacks, Hummus, Aufstriche oder

atlinge zubereiten. Am bekanntesten ist sicherlich die Verarbeitung zu Tofu. Tofu wiederum ist als

Alternative zu Quark, Kase oder Fleischprodukten in der vegetarisch-veganen Ernahrung nicht

mehr wegzudenken. Je nachdem, wieviel Wasser aus dem Tofublock herausgepresst wird, unter-

scheidet er sich in Art und Verwendung.

1. Sojabohnen waschen und tiber Nacht einweichen

2. Nigari (= natiirlicher Meersalzextrakt; dient als Gerinnungsmittel) mit Wasser im Verhaltnis 1:10 anriihren, alternativ
Zitronensaft verwenden

3. Am néchsten Tag gequollene Bohnen abgieRen, waschen und mit heiRem Wasser bedeckt portionsweise piirieren

(Verhéltnis ca. 1:1)

Piiree (= Namagu) in ein Mulltuch oder Leinensackchen geben, kréftig ausdriicken

Es entsteht der Sojapressriickstand (Sojaschrot = Okara) und der Sojadrink

Den Sojadrink mind. 10 Minuten auf 100°C erhitzen und dann auf 80°C abkiihlen lassen

Nigari einrtihren, ca. 10 bis 15 Min. stehen lassen; die Masse geliert

Tofuform mit Mulltuch auslegen, die gelierte Masse einfiillen

Abdecken und gut beschweren, damit die Molke abflieRen kann

= © ® N ® o~

0. Nach ca. 30 Min. Tofu aus der Form nehmen und nach Wunsch verarbeiten
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Tabelle 3: Sensorische Eigenschaften und Verwendung

Produkt
Erbse

Platterbse/Cicerchie

Bohnen

Ackerbohne/Sau-
bohne/Dicke Bohne

Schwarze Bohne

Sojabohne

Linsen

Rote/gelbe Linse
(= geschalte Linse)

Anicia-Linse

Tellerlinse

Beluga-Linse

Lupine

Lupine

Textur

bissig
fest

weich
formstabil

formstabil

fest

fest
(je nach Kochdauer)
schnell zerfallend

formstabil
fest

mehlig
sémig
weich

fest
formstabil
farbstabil

samtig
kernig

Farbe

cremefarbig

milchig weil§

hellgelb

schwarz
farbstabil

hellgelb

rot/gelb
farbverdndernd bei
langerer Kochzeit

braun bis griinlich

braun

glénzend-schwarz

cremig weild
hellgelb

Geschmack

erinnert an junge
Erbsen

sanft bohnig
nussig

wiirzig
nussig

getreideartig
neutral

kartoffelig
stiRlich
leicht mehlig

nussig
zart

umami
(=wiirzig, herzhaft)
erdig

nussig

bohnig
grasig

Praxisteil

Verwendung

Pastagerichte
Hummus
Suppeneinlage
Piiree

Knuspergebéack
Falafel
Eintopf

Eintopf
Chiligerichte
Burger
Tempeh

Eintopf
Tofu
Sojadrink
Sojamehl

Suppen
Dal

Piiree
Curry
Linsenmehl

Salate
Curry
Pastagerichte

Eintdpfe
Fiillungen
Linsenbraten
Aufstriche

Feine Beilage
Salate

Bowls
Curry
Salate
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6.1.2 Praxistipps und Tricks fiir mehr Genuss

Geschalt oder ungeschalt?

Das ist hier die Frage. Erbsen und Linsen gibt es auch in geschélter Form, die Schale wurde durch
einen Schalprozess entfernt. Sie garen dadurch schneller, sind fiir die schnelle Kiiche sehr gut
geeignet und aufgrund des geringeren Ballaststoffanteiles besser vertraglich. Ganze Erbsen mis-

sen vor dem Kochen eingeweicht, Schalerbsen miissen nicht eingeweicht werden.

Hiilsenfriichte verlesen

Gerne verstecken sich in Hilsenfriichten Steinchen oder fremde Saaten, auch Friichte mit unscho-
nen Stellen oder Verfarbungen sollten aussortiert werden. Diese kdnnen mit Schimmel oder Pilzen
befallen sein.

Hiilsenfriichte einweichen

Einweichen verkiirzt die Garzeit und reduziert blahende Stoffe und antinutritive Inhaltsstoffe. Die
hauptsachlich fir die Blahungen verantwortlichen Galactooligosaccharide und die antinutritiven
Inhaltsstoffe gehen teilweise beim Einweichen ins Wasser (iber. Deshalb das Einweichwasser flir
den Garprozess verwerfen und frisches Wasser verwenden.

Der Garprozess

Als Faustregel gilt: dreiTassen Wasser auf eine Tasse Hiilsenfriichte. Salz im Kochwasser lasst sie
schneller weich werden und sie platzen nicht auf. Die Garzeit kann stark variieren, von 15 Min. bis
zu 1,5 Std. Die Frichte immer weichkochen, bei Zeitmangel im Bedarfsfall auf geschalte Produkte
zuruckgreifen. Wenn Hilsenfriichte besonders weich werden sollen, beispielsweise fiir ein Dal,
kann etwas Natron ins Kochwasser gegeben werden.

Gute Begleiter

Krauter und Gewdrze sind unentbehrlich, die Hiilsenfriichte nehmen das Aroma auf und bilden so
den Geschmackstrager. Ein weiterer Pluspunkt, Gewtrze und Krauter wie Kimmel, Fenchel, Boh-
nenkraut und Majoran sind verdauungsfordernd und machen das Hilsenfruchtgericht weitaus
bekdémmlicher.
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Nahrstoffgehalt

Durch geschickte Kombination mit Getreide, Milchprodukten oder Kartoffeln, wie Linsen mit
Spatzle oder Linsen-Kartoffeleintopf, konnen wesentlich mehr der wichtigen Proteine flir den Kor-
per bereitgestellt werden.

Ballaststoffreiches Wunderwerk

Wer bisher Hiilsenfriichte nicht auf dem Speiseplan hat, sollte aufgrund der blahenden Eigenschaf-
ten stufenweise damit beginnen, um den Darm nicht zu tiberfordern. Durch eine schrittweise Erho-
hung des Verzehrs gewohnt sich der Darm dauerhaft an die ballaststoffreichen Inhaltsstoffe.

Zur Bevorratung geeignet

Hulsenfrichte stehen ganzjahrig zu Verfliigung. Kiihl, trocken, verschlossen und lichtgeschiitzt sind
sie ungeoffnet gut ein Jahr haltbar. Geschalte Hiilsenfriichte sollten nach circa sechs bis sieben
Monaten verbraucht werden. Wichtig ist, die Lebensmittel gelegentlich auf Schadlingsbefall zu
kontrollieren. Die richtige Lagerung und der sachgemafRe Umgang verhindert Qualitatseinbuf3en
und Fehlaromen. Denn je alter Linsen sind, umso dunkler und harter werden sie und umso langer
ist die Garzeit.

Weiteres Wissen und Erklarungen tber die Verwendung, Prozesse beim Einweichen und Kochen,
Einkauf und Lagerung sowie den Genusswert sind im KErn-Kompendium , Hulsenfriichte - Kleine
Kraftpakete, vielfaltig und zeitgemal3” von 2018 zu finden.

6.1.3 Praxistipps und Tricks fiir mehr Nachhaltigkeit

CO,-FuBabdruck - klimafreundlich einkaufen, kochen und essen

Der CO,-FuRabdruck weist auf, wie sich unser Lebensstil und Konsumverhalten durch den Ausstol3
vonTreibhausgasen auf das Klima auswirken. Er kann fiir alle Bereiche des Lebens, personliches
Verhalten, Produkte und Speisen berechnet werden. Ein méglicher Weg, den CO,-FulBabdruck zu
verringern, ist, weniger Fleisch zu essen und tierische Produkte durch pflanzliche auszutauschen.

Die DGE begrif3t einen verringerten Fleischverzehr und spricht sich sowohl aus Griinden der
Gesundheitsforderung als auch der Nachhaltigkeit flir einen geringeren Verzehr von Fleisch,
Fleischwaren und Wurst aus. Hiilsenfriichte sind ein entscheidender Baustein, um den Fleischver-
zehr und den Verzehr fleischhaltiger Produkte zu verringern, vor allem vor dem Hintergrund von
Bevolkerungswachstum und Klimawandel.
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Tipps fiir mehr Nachhaltigkeit auf dem Teller

Wer haufiger tierische durch pflanzliche Lebensmittel austauscht, tragt zu einem verringerten
CO,-AusstoR bei. Der Sojadrink ist eine Alternative zu Kuhmilch, Tofu kann Quark oder Frischka-

se ersetzen.

Wer lange Transportwege vermeidet und mehr regionale, frische sowie
saisonale Produkte in den Einkaufskorb packt, unterstiitzt damit die hei-
mische Landwirtschaft und regionale Kreislaufe. Produkte bayerischer
Herkunft erkennt man am Siegel , Gepriifte Qualitat Bayern”

Der 6kologische Landbau hat eine bessere Klimabilanz: Durch den Ver-

zicht auf chemisch-synthetische Diingemittel, humusreiche Béden, die

mehr CO, binden, eine flachengebundeneTierhaltung und betriebseige- . N
ne oder regionale Futterproduktion werden viele Treibhausgasemissio- Did
nen eingespart. Bayerische Produkte aus 0kologischer Herstellung und »
Tierhaltung sind am bayerischen Bio-Siegel zu erkennen.

Wer Pflanzen und Tiere moglichst vollstandig nach dem Root-to-leaf- und Nose-to-tail-Prinzip
verarbeitet, vermeidet Lebensmittelabfélle und verbessert erheblich die CO,-Bilanz.

Wer auf unverarbeitete, naturbelassene und frische Produkte zuriickgreift, handelt klimafreund-
lich und gesundheitsbewusst. Denn je starker ein Lebensmittel verarbeitet, gekiihlt oder tiefge-
froren gelagert wird, desto mehr Energie muss aufgewendet werden und desto mehrTreibhaus-
gase entstehen.

Oft enthalten vegane und vegetarische Fertigprodukte viel Fett, Zucker, Aromen und Zusatzstof-
fe. Viele sind deshalb fragwiirdig und durch die starke Verarbeitung nicht nachhaltig produziert.
Wer beim Kauf die Zutatenliste im Blick hat, ist dartiber gut informiert.

Wer bereits beim Einkauf auf das Verpackungsmaterial achtet, Mehrwegbehélter nutzt oder in
Unverpacktladen einkauft, hilft Rohstoffe und Verpackungsmdiill einzusparen.

Wer offentliche Verkehrsmittel nutzt oder auch auf das Fahrrad fiir die Einkaufstour zuriickgreift,
tut etwas Gutes fur sich und die Umwelt.
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Bei allen Rezepten finden sich Nahrwertangaben sowie Prozentwerte der Bedarfsdeckung. Diese
beziehen sich auf denTagesbedarf einer erwachsenen, weiblichen Person mit 1.800 kcal. Allergene
und Zusatzstoffe sind auf Grund der Variabilitat der Rezepte nicht angegeben. Diese sind je nach
individueller Zubereitung zu beachten und gegebenenfalls zu kennzeichnen.

Die Rezepturen im Kompendium wurden auf einem Elektroherd zubereitet. Die Zubereitung auf
anderen Herdarten kann daher leicht variieren.

Bohnen: 12 Stunden einweichen, 60-90 Minuten kochen

Sojabohnen: 8-12 Stunden einweichen, 90-120 Minuten kochen

Erbsen, geschalt: Ohne Einweichen 10-15 Minuten kochen

Erbsen, ungeschalt: 12 Stunden einweichen, 30-120 Minuten kochen
Lupinen: 12 bis 16 Stunden einweichen, 40-45 Minuten kochen
Kichererbsen: 8-12 Stunden einweichen, 90-120 Minuten kochen

Linsen: Ohne Einweichen etwa 20-30 Minuten kochen (Tellerlinsen langer);
rote Linsen, geschalt: Ohne Einweichen etwa 10 Minuten kochen

Die angegebenen Hiilsenfriichte konnen meist problemlos gegeneinander ausgetauscht werden.
Der Kreativitat sind hier keine Grenzen gesetzt, es ist eine Sache der Beschaffung und des
Geschmacks. Alle Sorten von Hulsenfriichten in den Rezepturen sind aus heimischem Anbau.
Erzeuger- und Direktvermarkter, Onlineplattformen und Regionalabteilungen der Supermarkte bie-
ten meist gute Moglichkeiten des Bezuges. Die Nachfrage und Verarbeitung in der Kiiche leisten
einen wichtigen Beitrag zur Renaissance heimischer Hilsenfriichte.

Seien Sie neugierig auf junge, frische Rezepte, auf pflanzliche Alternativen, die den Speiseplan
nachhaltig bereichern. Geniel3en Sie den einmaligen Geschmack und entdecken Sie die Geschichte
hinter den Lebensmitteln. Machen Sie sich auf die Suche nach den besonderen Schéatzen aus ihrer

Region.

Diese Logos stehen fiir regionale Produkte:

IVONi , R ,:;5"_ ) %
:J‘iLE!ﬁ Dl@‘\ |=uk-'g‘gi:?.l
FEnEREnG > \-ﬁf}.a:: Y/
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Rezepte

Bayern Bowl
mit Lupinen
Hummus

BrotZeit-
Soulfood mit

herzhaftem
Aufstrich

Black Bean
,No Meat”
Béllchen

Planet Based
Gyros
Schnetzel

Spargel-Acker-
bohnen-
hummus mit
Linsenpasta

Wrap geréu-
chert & gerollt

Schoko-
Hummus

im Lupinen-
mehlcrepe

Pasta mit
Gorgonzola und
Cicerchie

Black-Bean-
Burger

mit Golden
Zucchini Fries

Linsen mit
Spatzle und
Rauchertofu

Lieblingssnack:
Schnitzel-
Sandwich

,Pink Food”
Sojadrink mit
Lupinencrunchy
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Bayern Bowl| mit Lupinenhummus - i e

/utaten flir 4 Portionen

BAYERN BOWL

2009

Lupinen-Hummus

2009

Quinoa, gekocht

3 Stk

Kohirabiblatter

12

Gurke

100 g

Rote Bete

1009

Rettich

150 g

Rotkohl

100 g

Kohlrabi

150 g

Tomate

1 Stk

Zitrone

2EL

Rapsdl

Salz

Petersilie

HUMMUS

200 g

Lupinen, gegart

1 Stk

Knoblauchzehe

1EL

Zitronensaft

2EL

Erdnussmus

Salz, Kiimmel gemahlen

Pfeffer schwarz

20g

Rapsol, kaltgepresst

Bowls — der ,gesunde Augen-
schmaus”

Zu jeder Jahreszeit lasst sich
die bunte Schiissel mit regio-
nalen Zutaten abwechslungs-
reich fillen.

Zubereitung

Das Gemuse waschen und evtl. schalen. Die Gurke in
Scheiben, Rote Bete und Rettich in feine Streifen schnei-
den. Den Rotkohl und den Kohlrabi raspeln. Die gro3en
Blatter der Kohlrabi vom Stil entfernen, leicht driicken,
mit etwas Salz vermengen und kurz ziehen lassen. Die fei-
nen Blatter zur Deko Ubriglassen.

Den Hummus in Bowls als Basis geben, alle anderen
Zutaten in kleinen Portionen darauf verteilen.

Hummus

Alle Zutaten im Mixer oder Foodprocessor zu einer glatten,
feinen Masse purieren. Mit den Gewtrzen abschmecken,
zum Schluss Zitronensaft und Rapsdél dartiber geben.

Ein Foodproccesor

e kann hacken, schneiden, plrieren, reiben,
raspeln und kneten,

¢ zerkleinert selbst harte Nisse,

e ist auf Leistung ausgelegt, die hohe Motorleistung
bestimmt die Qualitat des Ergebnisses.

Eine Bowl eignet sich hervorragend zur Restever-
wertung - einfach alles, was im Kihlschrank zu
finden ist, nach eigenem Geschmack kombinieren
und in einer Schiissel kreativ anrichten.

Nahrwerte pro Portion (bei 4 Portionen)

E E EW F KH Bst. Vit.B1 Vit.B2 Vit.B6 K Mg Fe Zn
keal kJ g g g g mg mg mg mg mg mg mg
418 1749 9,6 32,8 18,7 6,20 0,15 0,08 0,22 33,20 78,70 1,47 1,13

232% 232% 200% 564% 74% 207% 152% 77 % 157% 553% 262% 99% 14,1 %

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal
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BrotZeit-Soulfood mit herzhaftem Aufstrich ( KErn e

Die ,Stulle” -Trendiges Soul Food.
Sehnsucht nach Vertrautem und
Bekanntem, eine Erinnerung an
Kindheitstagen.

Ein Stlick Heimat und Sicherheit,
fir zuktnftige Generationen neu

gedacht.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit-

BROT einander verrihren. In der Kiichenmaschine
Vorteig ca. 10 Min. zu einem mittelfesten Teig kneten. Den
150g Dinkelvollkornmehl Teig 4 Std. bei Zimmertemperatur ruhen lassen,
in den ersten 1,5 Std. dreimal, dhnlich einem
29 Hefe Strudelteig, dehnen und falten. DenTeig auf eine
1509 Wasser bemehlte Arbeitsflache geben, rund wirken und
Quellstiick flr ca. 1 Std. mit der glatten Seite nach oben
509 Haferflocken zart in ein Garkérbchen geben. Den Ofen auf 240°C
30g Sojamehl Ober-Unterhitze vorheizen, das Brot aus dem Gar-
120 ml Wasser korbchen stirzen, mit Haferflocken bestreuen und
Hauptteig wahlweise im vorgeheizten Gusstopf oder frei
Quellstiick ca. 50 bis 60 Min. backen.
Vorteig
200g Hafermehl AUFSTRICH
50g Sojamehl 100g Linsen braun, gegart
150g Dinkelvollkornmehl 2EL Tomatenmark
10g Brotgewiirz 30ml Rapsél
30g Apfelessig 6 Stk Rauchmandeln
209 Rapsol %TL Pfeffer, Senf, Zitronensaft, Majoran,
159 Salz Kiimmel, Koriander, Nelke, Knoblauch,
220 ml Wasser warm, nach Bedarf Zitronenabrieb

Alle Zutaten fiir den Vorteig vermischen und

ca. 15 Std. (Gber Nacht) in den Kiihlschrank stellen.

Alle Zutaten fir das Quellstlick ebenfalls anriihren
und tber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

Nahrwerte pro 100 g

Alle Zutaten in ein hohes Gefal3 geben und glatt
purieren. Falls der Aufstrich zu fest wird, etwas
Wasser oder Ol zugeben. Den Aufstrich mit den
Gewlrzen abschmecken.

E E EW F KH Bst. Vit. B2 Vit.B6 K Mg Fe Zn
keal kJ g g g g mg mg mg mg mg mg
188 788 74 6,1 24,0 3,68 0,06 0,1 13,30 58,11 2,04 1,40
10,5% 10,5% 154% 105% 9,5% 12,3% 5,0% 8,0% 22,2 19,7% 13.6% 17,5%

Né&hrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal



Black Bean ,No Meat” Béllchen ( [KETrN o

Tempeh ist noch heute ein Grund-
nahrungsmittel in Indonesien.

Er kann unverarbeitet gegessen,
gebacken, frittiert, als Einlage fir
Suppen oder Eintépfe verwendet,
gegrillt oder gebraten werden.

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung

BLACK BEAN .NO MEAT* BALLCHEN Den Leinsamen mit 6 ERI. heilRem Wasser bedeckt

einweichen.
200g Tempeh aus schwarzen
Bohnen Fiir die Ballchen denTempeh fein zerkleinern, mit
2EL Leinsamen, geschrotet den librigen Zutaten in einen Mixer oder in einen
40g Haferflocken zart Foodprocessor geben, piirieren und zu einer kom-
50 g Kiirbiskerne, gerdstet pakten Masse mischen. Mit den Gewlirzen ab-
200g Kichererbsen, gegart schmecken, die Petersilie fein hacken und ebenfalls
Salz, Pfeffer, Boxhornklee, dazugeben. Béallchen formen und in heiRem Ol aus-
Kiimmel, Muskat, Petersilie, braten.
Paprika

Tipp: Noch knuspriger werden sie, wenn sie vor dem
Ausbacken in Semmelbrésel gewendet werden.
Durch das Quellen der Leinsaat im
Wasser entsteht eine ,, glibberige” Dazu passt ein Pilz- oderTomatenragout mit Hilsen-
Textur, das perfekte Bindemittel in fruchtrisoni oder eine Pide mit Salat und Hummus.
der veganen Kiiche.

Tempeh besteht aus gekochten, fermentier-
ten Bohnen. Die Fermentation spaltet viele
Néahrstoffe auf und macht ihn leicht bekomm-
lich. Eine nussig-wiirzige Spezialitat, die von
einem Edelschimmel liberzogen ist.

Nahrwerte pro Portion (bei 4 Portionen)

E E EW F KH Bst. Vit.B1 Vit.B2 Vit.B6 K Mg Fe Zn
keal kJ g g g g mg mg mg mg mg mg mg
265 1194 20,8 12,0 15,9 11,40 0,36 0,39 0,29 6,50 210,28 5,40 4,0

158% 15,8% 434% 223% 6,3% 38,0% 359% 352% 20,6% 535% 36,0% 36,0% 50.0%

Né&hrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal
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Planet based Gyrosschnetzel

/utaten fiir 4 Personen

GYROSSCHNETZEL

2009

Schnetzel aus Soja

2009

Zwiebel, frisch

3EL

Rapsol

3EL

SojasoBe

Gyrosgewiirz

evtl. Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver

Rapsil, zum Braten

GYROSGEWURZ

2TL

Thymian, getrocknet

2 TL

Salz

% TL

Pfeffer

1EL

Paprika scharf

1EL

Zwiebel und Knoblauch,
getrocknet

1TL

Rosmarin und Oregano,
getrocknet

% TL

Kreuzkiimmel

2

Rapsél

K E r n Kompetenzzentrum
flir Erndhrung

&
< X

Dieses Gericht steht dem Original
in nichts nach, auch Fleischfans
kommen klimafreundlich mit dieser
pflanzlichen Alternative auf ihren
Genuss.

Zubereitung

Die Sojaschnetzel mit heilRem Wasser libergiel3en,
sodass sie gut bedeckt sind und kurz quellen las-
sen. Die Zwiebeln in feine Scheiben schneiden. Nun
die Sojaschnetzel abgieRen, gut ausdriicken und die
Gewdlrzmischung und die SojasoRe leicht einmas-
sieren, Zwiebel zugeben, gut vermengen und im
Kihlschrank ziehen lassen.

Das Gyros portionsweise in einer groRen Pfanne
scharf anbraten, klassisch mit Reis, Tomate, Gurke,
Krautsalat und Tzaziki oder im Fladenbrot servieren.

Gewiirzherstellung

Alle Zutaten miteinander vermischen. Im geschlos-
senen Glas, kihl und dunkel aufbewahrt, halt es
mehrere Monate und man hat es stets griffbereit.

Ein beliebtes Gericht, dass gut vorbereitet
werden kann. Der Anteil Sojaschnetzel kann
durch Gemiise wie Paprika, Zucchini und Ka-
rotten oder auch jungen WeilRkohl verandert
werden. Eine gute Mdglichkeit, Gemusereste
zu verarbeiten.

Nahrwerte pro Portion (bei 4 Portionen)

E E EW F KH Vit.B1 Vit.B2 Vit.B6 K Mg Fe Zn
keal kJ g g g mg mg mg mg mg mg mg
309 1296 28,5 15,0 6,4 0,32 0,21 0,36 1251,65 172 6,26 3,22

172%  172% 593% 275%  2,5%

31,9% 19,2% 1,4% 31,3% 573% 41,7% 40,2

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal
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Spargel-Ackerbohnen-Hummus mit
Linsenpasta

K E r n Kompetenzzentrum
flir Erndhrung

Die wiederentdeckte Wunder-
bohne halt dank der vielen
Ballaststoffe und des hohen
EiweiRgehaltes lange satt.
Deshalb ist sie auch gut fur
die ,schlanke Linie”

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung

Vom Spargel nur die unteren Enden schélen, holzi-
geTeile entfernen. In Stlicke schneiden und in der
Butter zusammen mit dem Knoblauch anbraten,

HUMMUS MIT LINSENPASTA

600 g Griiner Spargel

bissfest dlinsten lassen. Einige Spargelspitzen zur
60g Knoblauch . .

- Seite legen. Den Barlauch verlesen und waschen,

2EL Zitronensaft einige Blatter zum Servieren zurilickbehalten.
1509 Ackerbohnen, gegart Nach dem Abkiihlen den Spargel mit allen anderen
309 Butter oder Rapsdl Zutaten in einen Mixer geben und zu einer feinen
% TL Salz Paste mixen. Gegebenenfalls etwas Crushed ice
1TL Honig oder Agavensirup zugeben, damit keine Warme entsteht und die Far-

1, Bund Birlauch be erhalten bleibt.
2EL Nussmus oder Mandelmus
Die Pasta nach Packungsanweisung kochen, ab-
Salz, Pfeffer . . )
Kreuzki | gieRen, mit Hummus, den Spargelspitzen und
retzktimme Barlauchblattern servieren.
Rapsol
5009 Rote Linsen Pasta Der Hummus ist auch als leckerer Aufstrich oder

als Beilage zur Kartoffel ein gesunder Genuss.

Um die perfekte Konsistenz beim Kochen von Lin-
sennudeln zu erreichen, sollten sie die Zeit gut im
Auge behalten, da sie schnell matschig werden.
Zudem schaumen die Linsennudeln beim Kochen
schnell auf und kdnnen lberlaufen.

Nahrwerte pro Portion (bei 4 Portionen)

E E EW F KH Bst. Vit.B1 Vit.B2 Vit.B6 K Mg Fe Zn
keal kJ g g g g mg mg mg mg mg mg mg

676 2832 73,2 28,0 29,7 3,68 0,23 0,16 0,25 491,48 51,45 2,15 1,01
376% 376 152,5% 46,2 1,9% 1M,9% 232% 150% 179% 12,3% 171% 14,3%  12,7%

Né&hrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal
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Wrap gerduchert & gerollt

/utaten fir 4 Personen

WRAP

8 Vollkornwraps

400g Réauchertofusticks

100 g Vollkornmehl

200 ml Wasser

150 g Semmelbrosel

209 Quinoapops

500 ml Rapsél neutral zum Aus-
backen

250 g Hummus (z. B. Spargel,
Ackerbohne)

200g Feldsalat

50g Karotten

100g Broccoli
Pfeffer bunt

Kréauter nach Schnittlauch

Geschmack:
Basilikum
Kerbel

K E r n Kompetenzzentrum
flir Erndhrung

AlsTortilla werden in Spanien
dinneTeigfladen aus Mais oder
Weizen bezeichnet. Der wich-
tigste Unterschied liegt in der
Konsistenz. Mais-Tortilla finden
flirTacos und Enchiladas Ver-
wendung, Weizen-Tortilla sind
weicher und deshalb gut zum
Rollen und Fillen geeignet.

Zubereitung

Wraps in ein feuchtes, warmesTuch legen, damit
sie geschmeidig werden. Den Rauchertofu in Stifte
schneiden, den Salat waschen, die Karotte raspeln
und den Broccoli blanchieren.

Das Mehl mit dem Wasser zu einer zahen Masse
glatt rihren, mit Semmelbrdsel und Quinoa ver-
mischen. Nun denTofu in Sticks schneiden, einzeln
erst in der Mehlmischung, dann in Semmelbrosel
wenden. Das Ol erhitzen, die Sticks in heiBem Ol
nacheinander frittieren. Auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen. In der Zwischenzeit die Wraps ausle-
gen, mit Hummus bestreichen, den Salat, Krauter
und die Gemlise darauf verteilen, mit frisch ge-
mahlenem Pfeffer bestreuen. DenTofu darauflegen
und den Wrap aufrollen, aus der Hand genief3en.

Zur langen Aufbewahrung sind Wraps nicht
gedacht, je feuchter die Fillung, desto eher
weicht der Weizenteig auf und wird zah.
Tipp: Stellen Sie alle Zutaten auf denTisch
und lassen Sie nach Herzenslust die Teig-
fladen punktgenau fiillen.

N&hrwerte pro Portion (1 Portion = 13 g)

E E EW F KH Bst. Vit. B1 Vit.B2 Vit.B6 K Mg Fe Zn
keal kJ g g g g mg mg mg mg mg mg mg
595 2490 33,6 25,5 50,5 14,20 0,49 0,33 0,60 99754 185,13 709 4.07
33,0% 33,0% 70,0% 439% 20,0% 473% 48,9% 29,6% 43,0% 25,0% 61,7% 472% 50,8%

Né&hrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal
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Schoko-Hummus im Lupinenmehlcrepe -

r

/utaten fiir 4 Personen

CREPE
509 Lupinenmehl
1209 Dinkelvollkornmehl
4 Eier
100 ml Kuhmileh, 3,5 %
Salz, Zimt oder Vanille
30ml Rapsil
509 Kiirbiskerne
10g Honig

DOUBLE-CHOC-HUMMUS

100g Kichererbsen, gegart
4049 Dunkle Schokolade, 70 %
80g Karotten, gekocht
409 Haselnuss- oder Mandel-
kerne, gerostet
2EL Honig
4EL Walnussil oder
Sonnenblumendl
2EL Kakaopulver
Vanille
Salz

fir Erndhrung

Die stiRe Schwester des klassi-
schen Hummus. Zum Friihstiick
oder als Dip zum frischen Obst.
Die stiBe Hummusvariante lber-
zeugt durch den intensiv schoko-
ladigen Geschmack.

Zubereitung

Lupinenmehl und Dinkelmehl mit der Milch glatt-
rihren, die Eier aufschlagen und mit den Gewlrzen
zugeben. Ca. 10 Min. quellen lassen, anschlie3end
kleine Pfannkuchen ausbacken. Den Honig erwar-
men, die Kirbiskerne zugeben und bei mal3iger
Hitze leicht karamellisieren lassen.

Den Pfannkuchen mit dem Double Choc-Hummus
flillen, mit frischen Himbeeren, Birnen- oder Kirsch-
kompott und den karamellisierten Kiirbiskernen
servieren

Double-Choc-Hummus

Die Schokolade im Wasserbad schmelzen, alle an-
deren Zutaten in einen Mixer oder Foodprocessor
geben und fein mixen. Die Schokolade unterziehen,
falls die Masse zu fest ist, kann noch etwas Walnuss-
oder Sonnenblumendl zugegeben werden.

Fur den Pfannkuchen kann statt Lupinenmehl
auch Sojamehl verwendet werden, fiir die
vegane Variante kann so auf Eier verzichtet
werden. Etwas Backpulver imTeig und Spru-
delwasser sorgt fiir die n6tige Lockerung.

Nahrwerte pro Portion (bei 4 Portionen)

E E EW F KH Vit. B1 Vit.B2 Vit.B6 K Mg Fe Zn
keal kJ g g g mg mg mg mg mg mg mg
662 2767 26,6 41,8 39,7 0,49 0,37 0,34 1069,63 19790 12,27 4,60

36,8% 16,6% 553% 72,0% 15,8%

49,4% 333% 24,0% 272% 659% 81,8% 575%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal
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Pasta mit Gorgonzola und Cicerchie

/utaten fiir 4 Personen

PASTA MIT GORGONZOLA UND CICERCHIE

150 g Cicerchie (Platterbsen)
1 Msp Piment
2 Lorbeerblétter
Thymian, frisch
500 g Linsennudeln
1 Zwiebel
20¢g Rapsél
100 ml Vollmilch
100 ml siiBe Sahne
200g Gorgonzola
200g Radicchio
Thymian
Salz, Pfeffer

K E r n Kompetenzzentrum
flir Erndhrung

Als Konigin der Hiilsenfriichte wird
die Cicerchia in Italien gefeiert. In
Serra de Conti bei Ancona werden
ihr im November drei volle Tage
gewidmet: Dann kann man im gan-
zen Ort leckere Cicerchiagerichte
und aus Cicerchia-Mehl hergestell-
teTeigwaren probieren.

Zubereitung

Die Platterbsen tiber Nacht einweichen und mit den Ge-
wirzen in reichlich Wasser weichkochen, abgie3en und
abtropfen lassen. Die Linsennudeln in kochendem Was-
ser bissfest garen, den Radicchio waschen und in Stlicke
schneiden. Die weilRenTeile der Blatter evtl. entfernen,
da diese sehr bitter schmecken kénnen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel in Rapsdl anschwitzen,
mit Milch und Sahne abldschen. Leicht einkochen las-
sen und den Gorgonzola zufligen. Nochmals aufkochen
lassen, die Platterbsen zufligen und mit den Gewdrzen
abschmecken.

Bevor die Nudeln fertig sind, den Radicchio (einige
Blatter zurlickbehalten) unter die Platterbsen ziehen, die
Nudeln abseihen und direkt zu dem Gemdse geben.

Gut durchmischen, mitThymianblattchen und Radicchio
aufTeller verteilt servieren.

Nach 15 Minuten Kochzeit sind die Cicerchie weich,
haben aber noch einen zarten Biss und kdnnen auch
in Salaten verwendet werden. Zu der erdigen Note
passen wunderbar Rote-, Gelbe oder Ringelbeete
und die leichte SiiRe karamellisierter Walnisse.

Nahrwerte pro Portion (bei 4 Portionen)

E E EW F KH Bst. Vit. B1 Vit.B2 Vit.B6 K Mg Fe Zn
kcal kJ g g g g mg mg mg mg mg mg mg
315 1320 11,8 18,5 23,8 3,05 0,17 0,26 0,17 197,38 36,95 1,63 1,82
175% 175% 24,6% 318% 9,5% 10,2% 16,6%  23,3% 11,9% 4,9% 12,3% 10,9% 22,8%

Né&hrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal
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Black-Bean-Burger mit Golden
Zucchini Fries

BURGERPATTIE

500g Black Bean oder Acker-
bohnen, gegart

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4EL Senf

3EL Tomatenmark
Salz
Zitrone

2 Eier

50 ml Rapsol

2EL Haferflocken

3EL Paniermehl

Salz, Pfeffer, gemahlener
Kiimmel, Chili

Burgerbun (Burgerbrétchen),
Salat, Hummus, Rostzwiebel,
BBQ Sauce, Tomate

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen, fein ha-
cken und in etwas Rapsol leicht anbraten. Die Acker-
bohnen in einen Mixer geben, nicht zu fein, leicht
stlickig zerkleinern. Haferflocken, Tomatenmark,
Senf, Gewtirze und die Zwiebelmischung untermi-
schen, Burgerpattie formen, in Semmelbrdsel wen-
den und in der Pfanne braten.

Nahrwerte pro Portion (bei 4 Portionen)

& KErn

Und was kommt noch in den
Burger? Alles was gefallt und
schmeckt!

Vegetarische Burger sind

oft kreative ,,Bauwerke” und
Meisterwerke im Genuss

GOLDEN ZUCCHINI FRIES

100 g Semmelbrosel

2 Zucchini

2 Eier

50g Weizenmehl

509 Kichererbsenmehl oder Linsenmehl

Rapsol zum Ausbacken

Die Zucchini in Pommesform zuschneiden, die
beiden Mehle vermischen. Die Zucchini zuerst in
Mehl wenden, dann in verquirltem Ei. Zum Schluss
in Semmelbrdsel panieren und in heiBem Fett frit-
tieren, anschlieRend auf Kiichenpapier abtropfen
lassen.

Den Burger mit Salatblatt, BBQ Sauce, Rostzwiebel,
Hummus und Tomatenscheiben zusammenbauen,
gemeinsam mit den Zucchini Fries servieren.

Bei Zugabe von 2 ERI. Hiilsenfruchtmehl kann
auf Eier im Burgerpattie verzichtet werden.

Damit sie zwischen die Brétchenhalften passen,
sollten die , Bratlinge” flach zu einem Patty ge-
formt und dann in der Pfanne gebraten werden.

E E EW F KH Bst. Vit.B1 Vit.B2 VitB6 K Mg Fe Zn
kcal kJ g g g g mg mg mg mg mg mg mg
505 2109 21,3 56,0 49,8 9,97 0,33 0,34 0,34 613,28 80,35 3,39 2,38
28,0% 28,0% 44,4% 378% 19,8% 332% 329% 30,8% 30,8% 15,3% 26,8% 22,6% 29,7%

Né&hrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal
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Linsen mit Spétzle und Rduchertofu

/utaten fiir 4 bis 6 Personen

SPATZLE
400 g Vollkornmehl
4 Eier
ca. 100 ml Sprudelwasser
Salz, Muskat
509 Butter zum Schwenken

LINSENGEMUSE

120 g Tellerlinsen oder Belugalinsen
150 g Karotten
100g Stangensellerie
150 g Réuchertofu
100 ml Spétzle-Kochwasser
1 Zwiebel rot
250 g Kirschtomaten
3 Knoblauchzehen
Butter
1EL Zucker

Lorbeerblatt, Salz, Pfeffer

Balsamicocreme

Petersilie

Kompetenzzentrum
flir Erndhrung

& KErn

Die klassische Linse fiir ,Linsen
und Spatzle” ist die Alb-Leisa. Vor
einigen Jahren unter abenteuerli-
chen Umstanden in einer Genbank
in Johannisburg wiederendeckt,
hat sie erfolgreich den Sprung
zurlick in den Anbau geschafft
(www.slowfood.de).

Zubereitung

Spitzle

Fur die Spatzle alle Zutaten zu einem zahreiRendenTeig
schlagen, bis er Blasen wirft. Abgedeckt ca. 20 Min. ruhen
lassen. Wahrenddessen einen gro3en Topf mit Wasser
aufstellen, aufkochen lassen und salzen. Den Spétzleteig
nochmal durchschlagen und mit einem Spatzlehobel porti-
onsweise in das kochende Wasser reiben. Ab und zu umriih-
ren und wenn die Spatzle nach 1-2 Min. an der Oberflache
schwimmen, mit einem Schauml6ffel aus dem Wasser heben
und abtropfen lassen. 100 ml Kochwasser zurlickbehalten.

Linsengemiise

Die Linsen in gesalzenem Wasser mit einem Lorbeerblatt
bissfest garen. Fur die Linsenvinaigrette die Zwiebel und
den Knoblauch fein schneiden. Die Karotten und den Sellerie
waschen, schalen und fein wiirfeln. Das Gemtse leicht an-
braten, die Zwiebel zugeben, den Knoblauch und die Linsen
ebenfalls zugeben und mit dem Kochwasser nach und nach
abloschen. Aufkochen lassen, wahrenddessen den Raucher-
tofu in Wiirfel schneiden und kross anbraten.

Zum Anrichten das Gemiise mit dem Balsamico und den
Gewlirzen abschmecken, die Tomaten halbieren und unter-
ziehen. Die Linsenmischung zu den Spétzlen geben, alles
gut miteinander vermengen. AufTeller mit den Rauchertofu-
wirfel anrichten und mit Petersilie servieren.

Nahrwerte pro Portion (bei 6 Portionen)

E E EW F KH Bst. Vit. B1 Vit.tB2 Vit.B6 K Mg Fe Zn
keal kJ g g g g mg mg mg mg mg mg mg
677 2836 31,2 22,4 80,9 17,40 0,57 0,43 0,61 659,65 165,98 5,64 4,93
37,6% 37,6% 64,9 38,6% 31,1% 59,0% 57,5% 39,5% 43,7% 16,5% 55,3% 37,6% 61,6%

Né&hrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal
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Lieblingssnack: Veggie-Schnitzelsandwich

/utaten fiir 4 Personen

SANDWICH

Vollkornbaguette oder EiweiB3-
brétchen (Rezept EiweiBbrot)

GRILLGEMUSE

80g Paprika rot

120 ml Zucchini

200g Aubergine

3EL Rapsil

100g Roter Linsenaufstrich

TOFUSCHNITZEL

400 g Tofu, schnittfest

100g Vollkornmehl

30g Sojamehl

200g Vollkornsemmelbrosel
SojasoBe
Salz, Pfeffer, Paprika, Thymian,
Knoblauch

80g Ruccola

3EL Balsamessig

2EL Walnussil

& KErn

Ob als Mittagssnack in der
Pause oder zum Abendessen.
Das Schnitzelsandwich zahlt
generationstbergreifend zu
den Lieblingsgerichten.

Zubereitung

Das Gemlise waschen, putzen und in grobe Stlicke
oder Scheiben schneiden. Das Rapso6l mit Knoblauch,
Salz, Pfeffer und Thymian gut vermischen, tiber das
Gemiise geben und marinieren. Das Gemdse auf ein
Backblech geben und bei 200° C Unter-Oberhitze im
Ofen ca. 20 Min. backen.

DenTofu in ca. 1,5 cm breite Scheiben schneiden, in

die Sojasof3e und den Gewdlrzen 4 bis 5 Std einlegen.
Herausnehmen, abtropfen lassen. Beide Mehle und das
Paprikapulver mit Wasser zu einer zahflissigen Masse
verrihren, die Tofuscheiben zuerst in der MehImasse
und dann in den Semmelbroseln wenden. AnschlieRend
in heilRem Fett knusprig frittieren und auf einem Kiichen-
tuch abtropfen lassen.

Das Baguette kurz erwarmen, durchschneiden und mit
dem Linsenaufstrich besteichen. Dann Grillgemdse,
Tofuschnitzel und Rucola auf die Baguettehalfte geben.
Mit Balsamico und Walnussol fertigstellen und den
Deckel auflegen.

Auch Maisstarke kann das Ei beim Panieren erset-
zen, zudem tragt es zu einem knusprigen Ergebnis
bei. Als Panade bieten sich aul3erdem Nisse, Kerne
oder - fuir den Crunch — ungesU3te Cornflakes an.

Nahrwerte pro Portion (bei 4 Portionen)

E E EW F KH Bst. Vit. B1 Vit.tB2 Vit.B6 K Mg Fe Zn
keal kJ g g g g mg mg mg mg mg mg mg
584 2442 29,0 26,3 52,6 9,84 0,38 0,22 0,38 627,75 156,13 5,84 3,24
324% 324% 605% 453% 209% 32,8% 379% 20,2%  274% 15,7% 52,9% 38,7% 40,5%

Né&hrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal
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.Pink Food” fruchtiger Sojadrink
mit Lupinencrunchy A

Beim Einkauf von Ersatzproduk-
ten sollte genau auf das Zutaten-
verzeichnis geachtet werden.

Fiir ein gutes Mundgefiihl wer-
den haufig Verdickungsmittel
wie Maltodextrin oder phosphat-
haltige Zusatzstoffe eingesetzt.

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung
Alle Zutaten in ein hohes Gefal? geben und ver-schlie-
SOJADRINK watenin el : geben unav '
Ben. Langsam starten, bis zur hochsten Stufe gehen
180 g Sojaghurt und alles zu einem cremigen Drink mixen. Alternativ
T - kann auch gut der Plrierstab eingesetzt werden.
120 ml Sojadrink, ungesiiB3t . .
- Den Lupinencrunch zusammen mit den gehackten
1209 Hl-mbeeren Niissen und den Honig in der heil3en Pfanne kurz
8 Minzeblatter karamellisieren. Bei Bedarf den Shake mit Apfelsaft
1 Banane, reif verdiinnen, nach Wunsch gut gekihlt auf Eis, mit

Apfelsaft Lupinenchrunchy und Minzblatt servieren.
nach Bedarf  Abrieb und Saft einer %2 Zitrone

Wenn man gefrorene Friichte verwendet, erhalt
man als Ergebnis ein wunderbar cremiges Eis.

LUPINENCRUNCH

509 Lupinenchrunchy ) o )
204¢ Niisse, gehackt Der Geschmack des ungesiif3ten Sojadrinks ist

: deutlich herber als der von Kuhmilch, denn sie
1EL Honig

besteht ausschlieBlich aus Sojabohnen und
Wasser. Oftmals braucht es hier eine Phase der
Gewobhnung an den neuen, etwas , befremd-
lichen” Geschmack der Milchalternative.

Nahrwerte pro Portion (bei 4 Portionen)

E E EW F KH Bst. Vit.B1 Vit.B2 Vit.B6 K Mg Fe Zn
keal kJ g g g g mg mg mg mg mg mg mg
170 716 9,7 76 12,2 5,77 0,09 0,06 0,18 372,75 46,28 1,68 0,71

9,5% 9,5% 20,2% 13,2% 4,9% 19,2%  9,0% 5,0% 131%  9,3% 15,4% 11.2%  8,8%

Nahrwertangaben beziehen sich auf eine erwachsene, weibliche Person mit einem Tagesbedarf von 1800 kcal
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