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HULSENFRUCHTE

Hulsenfrichte (botanisch: Leguminosae) sind die reifen, getrockneten Samen
von Schmetterlingsblutlern. Ihre Bezeichnung kommt daher, dass die Samen
in der Fruchthulse der funfblattrigen BlUten heranwachsen und reifen.

Leguminosae gehoren weltweit zu den altesten Kulturpflanzen und bilden die
drittgrote Blutenpflanzen-Familie ab. Sie umfassen in etwa 650 Gattungen

mit insgesamt Uber 18.000 Spezies.

Hulsenfrichte sind nicht nur in

der menschlichen Ernahrung
bedeutsam

Am haufigsten werden
Hulsenfrichte in der Lebens- und
Futtermittelindustrie als

Nahrungsmittel verwendet.

Auch in der Landwirtschaft
kommen sie zum Einsatz: Entweder
als Zwischenfrichte beim
Getreideanbau, um den Boden fur
nachfolgende Aussaaten zu lockern
oder zur Stickstofffixierung im
Boden. Dabei gehen Leguminosen
mit Rhizobium-Bakterien eine
Wurzelknollchensymbiose ein,
binden atmospharischen Stickstoff
und fordern somit die Fruchtbarkeit
des Bodens.

Davon profitiert wiederum die
Wirtspflanze der nachfolgenden
Fruchtfolge, z.B. Getreide, da diese
daraus den reduzierten Stickstoff
bezieht.

Hulsenfruchte konnen daher
chemische Stickstoff- sowie andere
synthetisch-mineralische Dunger
ersetzen.



ERNAHRUNGSPHYSIOLOGISCHE
BEDEUTUNG VON HULSENFRUCHTEN

Hulsenfrichte sind wertvolle Quellen fur Proteine, Ballast- und Mikronahrstoffe
(v.a. B-Vitamine) und spielen daher eine wichtige Rolle in einer ausgewogenen
Ernahrung. Je nach Gattung tragen sie noch weitere gesundheitliche Vorzuge:
Erdnusse und Sojabohnen sind beispielsweise wertvolle Olsaaten.

N Kalorien i KH Ballaststoffe Fett
Hulsenfrucht (pro100g) (F;rrzt%g(;) (pro100g) (pro100g) (pro100g)
Augenbohnen 341 24 33 21 1
Azukibohnen 301 23 41 13 1
Belugalinsen 304 23 31 17 2
Berglinsen 343 25 51 15 2
Borlottibohnen 315 19 44 25 3
Erbsen 309 23 41 17 1
ErdnUsse 765 30 7 12 48
Gartenbohnen 338 21 35 23 2
Kichererbsen 337 19 44 16 6
Kidneybohnen 317 24 40 21 2
Linsen 314 23 41 17 2
Lupinen 369 36 21 19 10
Pintobohnen 347 21 63 16 1
Schwarze Bohnen 304 23 42 16 1
Sojabohnen 386 38 6 22 18
Weif3e Bohnen 284 21 35 23 2




PROTEINE

Der Proteingehalt von Hulsenfrichten betragt je nach Sorte zwischen 20 und
40%. Obwohl! in den Leguminosen alle essentiellen Aminosauren enthalten
sind, unterliegt die Proteinqualitat bzw. biologische Wertigkeit jener tierischer
Proteinquellen. Dies hat mehrere Grunde:

1. Die Aminosaurezusammensetzung in Hulsenfrichten ist unausgeglichen.

2. Die Bioverfugbarkeit ist geringer.

3. Die Resorptionsrate wird von antinutritiven Faktoren in HUlsenfrichten
gehemmt; insbesondere von schwefelhaltigen Aminosauren.

Die biologische Wertigkeit (BW)
gibt Auskunft Uber den Anteil an
Proteinen, die der Koérper aus der
Nahrung in korpereigenes Protein
umwandelt. Im Optimalfall kommt
es zu einer 100%-igen Konversion,
weshalb der Referenzwert fur ein
qualitatives Nahrungsprotein 100
betragt. Je niedriger die biologische
Wertigkeit, desto schlechter ist die
Proteinqualitat, da nur ein geringer
Anteil des Nahrungsproteins in
kdrpereigenes Protein  Uberfuhrt
wird.

Lebensmittel mit einer hohen
biologischen Wertigkeit :

Vollei (100)
Kartoffel (96)
Milcheiweil3 (88)

Rindfleisch (87)
Edamer Kase (85)
Sojamehl (84)
Quinoa (83)

Reis (82)
Magerquark (81)

Konkret heiBt das, dass aus
Lebensmitteln mit einer hohen
biologischen Wertigkeit mehr
Protein in den Korper
aufgenommen  wird als aus
Lebensmittel mit einer niedrigen
biologischen Wertigkeit (und
gleicher Proteinmenge).



PROTEINE

Die Hohe der biologischen Wertigkeit ist unter anderem vom Gehalt und der
Zusammensetzung der im Nahrungsmittel enthaltenen Aminosauren
abhangig. Aufgrund des unausgeglichenen Aminosaureprofils von
Hulsenfrichten, liegt deren biologische Wertigkeit teilweise weit unter dem
Optimum. Soja weist eine Wertigkeit von bis zu 84 auf, Bohnen und Erbsen bis
72 und Linsen nur noch 45. Haufig mangelt es an Methionin, wohingegen der
Gehalt an Lysin Uberdurchschnittlich hoch ist.

Dennoch und insbesondere wegen des hohen Lysingehalts gelten
Hulsenfrichte als wertvolle Proteinquelle, da sie andere inkomplette

Lebensmittel erganzen.

Die biologische Wertigkeit kann erhoht werden

Durch die gezielte Kombination mit anderen Proteinquellen kann die
biologische Wertigkeit auf sogar Uber 100 angehoben werden, z.B.:

Kombination Verhaltnis Biologische Wertigkeit
Ei + Soja 60:40 124

Bohnen + Mais 51:49 100

Ei + Erbsen 55:45 120

Soja + Reis 55:45 m

Bohnen + Ei 65:35 108

Soja + Kartoffeln 4555 103




PROTEINE

Die Werte uber 100 ergeben sich daraus, dass die in einem Lebensmittel
fehlende Aminosaure, z.B. Methionin in Hulsenfrichten oder Lysin in Getreide,
von einem Lebensmittel mit einem hohen Gehalt, z.B. Methionin in Getreide
oder Lysin in Hulsenfrdchten, erganzt wird. Dadurch kann der Tagesbedarf
einfach gedeckt oder Uberstiegen werden.

Da kaum ein Lebensmittel eine biologische Wertigkeit von 100 aufweist, sollte
die Proteinbedarfsdeckung im Ernahrungsalltag Uber verschiedene
Lebensmittel erfolgen. Nur so kann langfristig eine ausreichende Versorgung
aller Aminosauren sichergestellt werden.

KOHLENHYDRATE UND BALLASTSTOFFE

Der gesundheitliche Vorteil von HulsenfrUchten ist neben dem hohen
Proteingehalt auf den hohen Ballaststoffgehalt zuruckzufuhren. Ballaststoffe
liegen in Leguminosen in verschiedenen Auspragungen vor, sind abhangig
vom Kohlenhydratanteil, der Zusammensetzung des Kohlenhydratprofils, der
Same selbst (Art und ob mit Schale oder ohne) sowie der Art des Ballaststoffes.

Kohlenhydrate

Der Anteil von Kohlenhydraten in

im Geschmack bemerkbar.

Hulsenfrichten liegt bei 50-60% im Fettarme Hulsenfrdchte (Erbsen,
Rohzustand. Dies entspricht im Bohnen, Linsen) bestehen aus ca.
verzehrfertigen Zustand (abhangig 75% Starke in Form von Amylose,
von der Sorte) in etwa 10-20 g. wohingegen fettreiche
Bei der Art von Kohlenhydraten in Hulsenfrichte (Sojabohnen und
HulsenfrlGchten muss  zwischen ErdnUsse) nur ca. 7% davon
Starke und Ballaststoffen enthalten; letztere weisen dafur
unterschieden werden. Ihr Gehalt einen doppelt so hohen Gehalt an
ist sortenabhangig und macht sich Saccharose auf.



Die Bedeutung von Kohlenhydraten
in  Hulsenfruchten kommt darin
zum Tragen, da durch den hohen
Amylose-, Phytinsaure- und
Ballaststoffgehalt die enthaltene
Starke langsamer verdaut wird als
die Starke in Getreide. Der
glykamische Index ist nur halb so
hoch wie der von Weil3brot, d.h,
dass der Blutzuckerspiegel im
Vergleich langsam ansteigt und die
Sattigung langer anhalt.

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind langkettige Im Inneren sind primar lésliche
Kohlenhydrate, die der Korper nicht Ballaststoffe enthalten, die im
bzw. wenig verwerten kann. Sie Magen aufquellen und fur eine
liegen in Hulsenfruchten sowohl in lange Sattigung sorgen. Im
|6slicher als auch unléslicher Form Dickdarmm  werden diese von
vor und je nach Sorte in Darmbakterien zu  kurzkettigen
unterschiedlich hoher Menge. Fettsauren verstoffwechselt,

wodurch sie prabiotisch wirksam
In der Schale von Hulsenfrichten sind.

befinden sich vor allem unlosliche
Ballaststoffe wie Zellulose, die kaum

verdaut werden, somit das

Stuhlvolumen erhéhen und eine

zUgi Darmentleerun . .

Hg ?Jel, " armentleerung Taglich sollten mindestens 30g

ermogtichen. Ballaststoffe gegessen werden. Dlese sind
I wichtig  far  eine  funktionierende

° Verdauung, das Immunsystem und das
allgemeine Wohlbefinden.




Wusstest du, dass alle unsere Gerichte
mindestens 17 g Ballaststoffe enthalten?

Mit jedem Glas kannst du die Halfte des
Tagesbedarfs an Ballaststoffen decken!

Weiterhin enthalten Hulsenfrichte
einen nicht unwesentlichen Gehalt
an Oligosacchariden. Diese
unverdaulichen Ballaststoffe
(Raffinose, Stachyose und
Verbascose) werden wie |6sliche
Ballaststoffe verwertet, kbnnen aber
zu Flatulenz fuhren, da sie im
Verdauungsprozess enzymatisch
nicht aufgespalten werden. Anstelle
der enzymatischen Spaltung
werden sie im Dickdarm bakteriell
zu Kohlendioxid, Methan und
Wasserstoff verstoffwechselt, was
bei seltenem Hulsenfrucht-Verzehr
zu Beschwerden wie Blahungen
fUhren kann.

FETTE

Hulsenfrichte spielen bei der
Energiezufuhr und Versorgung mit
Fett keine Rolle. Die meisten
Leguminosen — mit Ausnahme von
Soja und Erdnussen — weisen einen
Fettgehalt von 1-3% bzw. weniger als
2 g auf. Als ebenso relativ fettarm
gelten Kichererbsen und Lupinen,
die In etwa 6 g bzw. 49 g
Fettsauren (je nach Sorte) liefern.

Einzig Soja und Erdnusse bilden mit
einem hohen Fett-, dafur niedrigen
Kohlenhydratanteil eine Ausnahme.

Da Oligosacchariden jedoch eine
prabiotische Wirkung zukommt,
sollten sie (bzw. Hulsenfrdchte)
deswegen nicht vermieden werden.
Durch Einweichen, Fermentieren
oder Kombinieren von
HulsenfrlGchten mit Gewdlrzen (v.a.
Kummel, Fenchel, Anis) oder
Krautern (v.a. Thymian, Oregano
und Basilikum), erhdéht sich die
Bekdmmlichkeit.

Fettreiche Hulsenfrichte
bilden die Ausnahme

Sojabohnen bestehen zu ca. 18%,
ErdnUsse zu ca. 48% aus Fett. Vor
allem Sojadl gilt als
ernahrungsphysiologisch wertvolle
Quelle fur mehrfach ungesattigte
Fettsauren; das Verhaltnis von
Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren
ist mit TI:1 jedoch nicht optimal.
Dieses sollte der DGE zufolge nicht
héher als 51 betragen, da zu viel
Omega-6 in der Ernahrung
EntzUndungsprozesse im Korper
fordert.



Die folgende Tabelle zeigt den Gehalt sowie die Zusammensetzung des Fettes
in den vier fettreicheren Hulsenfruchtarten. Daruber hinaus wird das
Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren veranschaulicht: Je niedriger
dieses ist und je niedriger der Gehalt an gesattigten Fettsauren zugunsten
(mehrfach) ungesattigter, desto gesundheitsforderlicher ist die Hulsenfrucht.

Fettsaure Soja- Kicher- WeiBe Gelbe Blaue

(/100 g) Erdnuss bohne erbse Lupine Lupine Lupine
Gesamt-F 48 18 6 79 50 3,6
GSF 9,1 2,4 1,1 1,3 0,8 0,9
EUFS 22,7 3,7 0,3 4,3 1,3 1,3
MUFS 14,4 10,7 33 2,3 2,8 1,4
Omega-6-FS 13,9 9,8 1,9 1,6 2,5 1,3
Omega-3-FS 0,5 0,9 1,4 0,8 0,4 0,3
Verhaltnis Omega 6:3 28:1 11 11 21 6:1 51

F= Fett; FS= Fettsaure; GFS= Gesattigte Fettsauren; EUFS= Einfach ungesattigte Fettsauren;
MUFS= Mehrfach ungesattigte Fettsauren.



MIKRONAHRSTOFFE

Hulsenfrichte sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen.

Bei den Vitaminen sind es vorwiegend wasserlosliche B-Vitamine (vor allem
Thiamin (B1), Riboflavin (B2), Pyridoxin (B6) und Folsaure (B9)) sowie in
Kichererbsen und Sojabohnen die fettldslichen Vitamine A und E.

Ebenfalls hohe Gehalte lassen sich bei den Mineralstoffen Magnesium und
Kalium sowie im Falle von Lupinen und Sojabohnen bei Calcium verzeichnen.
Nicht zuletzt gelten Hulsenfrlchte als gute Quellen fur die Spurenelemente
Eisen, Zink und Kupfer.

Vitamine
Hillsenfrucht Vit B1 Vit B2 Vit B6 Vit B9 Vit A Vit E
(mg/100g) (mg/100g) (mg/100g) (mg/100g) | (Mg/RE/100g) | (ng/1009)

Sojabohne 1,03 0,46 1,00 0,25 0,63 640
Erdnuss 0,9 0,16 0,3 0,17 k.A. 10027

Erbse 0,8 0,27 0,12 0,15 0,13 63
Kichererbse 0,52 0,13 0,56 0,15 n8 2700
Augenbohne 0,83 0,17 0,1 0,34 3 390
Linse 0,48 0,27 0,55 0,17 0,17 1143

Weile 05 018 0,44 205 67 02

Bohne




MIKRONAHRSTOFFE

Mineralstoffe und Spurenelemente

Hulsenfrucht Ca (mg/100g) Fe (mg/100g9) Zn (mg/100g) | Mg (mg/100g) K (mg/100g)
Sojabohne 200 6,6 4,2 220 1800
Erdnuss 31 1,8 2,8 160 660
Erbse 22 1,5 kK.A. kK.A. 2]
Kichererbse 124 6,1 2.4 126 800
Augenbohne 96 6,7 2,5 250 1546
Linse 65 8,0 3,4 129 837
WeilRe Bohne 13 6,5 2,5 140 1337

Obwohl die Mikronahrstoffgehalte einiger Elemente relativ hoch sind, sollte die
Bedarfsdeckung nicht ausschlieB3lich Uber Hulsenfrichte erfolgen. Der Grund
liegt in der herabgesetzten Bioverfugbarkeit von Magnesium, Calcium, Eisen
und Zink. Leguminosen enthalten Phosphat, das in Form von Phytinsaure
vorliegt und zusammen mit Tanninsaure die Absorption der genannten vier
Elemente einschrankt.
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POTENZIELLE GESUNDHEITLICHE
AUSWIRKUNGEN BEIM KONSUM VON
HOULSENFRUCHTEN

Der Konsum von Hulsenfruchten bringt viele gesundheitliche Vorzige mit
sich. Grund dafur sind der hohe Gehalt an Proteinen und Ballaststoffen sowie
die grofRe Nahrstoffdichte bestimmter Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente.

Die gesundheitlichen Auswirkungen
von Hulsenfrlchten sind vielfaltig

und reichen von der Pravention von
Krankheiten Uber die Férderung der

Gesundheit bis hin zur
UnterstUtzung in der Regeneration
von Krankheiten und korperlicher
Belastung.

Darunter fallen:

« Senkung und Regulierung von K(’jrpergewichtsr‘e‘gulierung
Blutzuckerspiegel, e Senkung des Risikos an Darm-,

Blut(hoch)druck und LDL- Brust- und Prostatakrebs zu
erkranken (v.a. durch
Sojakonsum)

e Foérderung der Darmgesundheit,
der  Verdauung und des

Cholesterin

e Praventiv fur und unterstutzend
bei Diabetes mellitus

e Geringeres Risiko, an Herz-

Kreislauf-Erkrankungen und Immunsystems '
koronaren Herzerkrankungen zu » Verbesserte Muskelregeneration
erkranken nach Sport oder bei

o Positiver Einfluss auf die VEI§pzungen wie Prellungen

N



TAGLICHE VERZEHRSEMPFEHLUNGEN

Die DGE zahlt HulsenfrUchte zur Kategorie “Obst und Gemuse”. Deshalb
spricht die Fachgesellschaft fur Leguminosen grundsatzlich keine
gesonderten Verzehrsempfehlungen jenseits der “3 Portionen Gemuse und 2
Portionen Obst am Tag” aus.

Je nach Ernahrungsform gibt es allerdings Empfehlungen, die sich in der
Ernahrungspyramide von vegetarisch bzw. vegan Ernahrten finden lassen:

Wusstest du, dass alle unsere

Gerichte Hulsenfrichte enthalten?

In der veganen Ernahrung sind
Hulsenfrichte essentiell, da nur mit

In der vegetarischen
Ernahrungspyramide werden

Hulsenfrichte explizit als eigene
Kategorie angefuhrt. Gemeinsam
mit dem Konsum von eiweil3reichen
Milch-/Fleischersatzprodukten
dienen sie zur Deckung des
EiweiBbedarfs. Pro Woche sollten
mindestens 1-2 Mahlzeiten
Hulsenfruchte a 40 g (im
Rohzustand) enthalten.

diesen der Proteinbedarf gedeckt
werden kann. Pro Tag sollten
mindestens eine Portion
unverarbeitete Hulsenfrichte oder
daraus hergestellte Produkte bzw.
Fleischalternativen (z.B. Tofu,
Tempeh etc.) verzehrt werden. Die
PortionsgrofRen bemessen sich mit
40-50 g fur rohe Hulsenfruchte und
50-100 g fur verarbeitete Produkte
wie Tofu.
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UBERSICHT WBER HULSENFRIUCHTE

Hulsenfrlichte werden am
gesamten Globus in
unterschiedlichen Varianten fur

verschiedene Gerichte verwendet,
z.B. Chili con carne, Hummus,
Fagioli al'uccelletto, Frijoles de Olla,
Baked Beans, Foul, Lobio, Dal usw.

Dementsprechend grof3 sind die
Vielfalt und die
Einsatzmoglichkeiten. Die weltweit
am haufigsten im- und exportierten
HulsenfrUchte sind Sojabohnen,
Ackerbohnen, Erdnusse, Erbsen und
Linsen inkl. all deren Unterarten.

Kichererbsen, Kidney-, weil3e und
schwarze Bohnen sowie Lupinen
sind ebenso global bekannt. Eher
regional Einzug in die Kluche finden
Wachtelbohnen, Spalterbsen,
Bockshornklee, Mungobohnen,
Azukibohnen, Pal- bzw. Schalerbsen,
Cannellinibohnen, Perlbohnen,
Tigerbohnen, Borlottibohnen,
Pintobohnen, Prinzessbohnen usw.

Um die gesundheitlichen

Vorzuge von

HulsenfrUchten bestmoglich

auszunutzen und geschmackliche Variationen zu ermoglichen, verwenden wir
in unseren Gerichten moglichst viele verschiedene Arten:

e Schwarze Bohnen: enthalten in Chipotle Chili und Chili Vegano

* Kidneybohnen: enthalten in Chili Vegano

e Kichererbsen: enthalten in Kichererbsen-Curry

e Berglinsen: enthalten in Linsen a la Provence und Berglinseneintopf
e Perlbohnen weif3: enthalten in Linsen a la Provence

e Borlottibohnen: enthalten in Italienischer Bohneneintopf

e WeilRe Bohnen: enthalten in Italienischer Bohneneintopf

e Pintobohnen: enthalten in African Bowl

e Soja: enthalten in Kichererbsen-Curry und Chili Vegano

e Erbsen: African Bowl
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Enthalten in: African Bowl
ERBSEN

Erbsen gelten unter Leguminosen
als die altesten Nutzpflanzen. Ihr
Anbau lasst sich in Bulgarien und
Griechenland bis zur Steinzeit
zurUckverfolgen. Heutzutage
werden sie in gemaligten Klimaten
geerntet: vorwiegend in Kanada,
den USA, Russland, China, Indien
oder in Frankreich.

Hierzulande werden Erbsen primar
fur Tierfutter angebaut.

Weltweit gibt es in etwa 250 Sorten,
die sich in Aussehen, Geschmack,
Nahrstoffzusammensetzung, MIT VEGANEM HOHNCHEN AUF ERBSENBASS
Erntezeit, Wuchsform und Nutzung Fertiggericht aus natdrlichen Bio-Zutaten
unterscheiden. Je nach Sorte reicht ' ;
das Farbspektrum von gelb Uber
grun bis hin  zu marmorierten
Oberflachen.

Ernahrungsphysiologisch  und  kuchenpraktisch ist vor allem die
Zusammensetzung der Kohlenhydrate in den unterschiedlichen Sorten
relevant. Je hoher der Starkeanteil ist, desto mehliger die Konsistenz, z.B.
Schalerbsen. Solche Sorten eignen sich gut zum Binden von Suppen,
Eintopfen oder fur PUrees und Aufstriche. Je hoher hingegen der Zuckergehalt
ist, desto suBer der Geschmack und desto knackiger die Konsistenz, z.B.
Markerbsen, Zuckererbsen.

Erbsen kdnnen sowohl getrocknet, in Dosen, frisch als auch als TiefkUhlware

gekauft werden. Frische Erbsen werden meistens unter der Bezeichnung
“Schote” vertrieben.
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Weiterhin relevant sind Produkte aus Erbsen wie beispielsweise Erbsenprotein
oder Erbsenschnetzel. Erbsenprotein wird aus gelben Erbsen gewonnen und
in Form von Pulver verkauft und verarbeitet. In der Lebensmittelindustrie wird
es haufig bei der Produktion von Cerealien, Suppen/Saucen,
Teigwaren/Geback, Riegel oder anderen Snacks als Bindemittel verwendet.

Auch wir verwenden Erbsenprotein; jedoch nicht als Bindemittel, sondern in
Form von Erbsenschnetzel in der African Bowl. Damit Ilasst sich
(HUhner-)Fleisch imitieren, wodurch das Gericht vegan, aber trotzdem
proteinreich bleibt.

KICHERERBSEN

Kichererbsen koéonnen zur Gattung Es gibt mehrere Kichererbsensorten.
der Erbse (“cicer” = Erbse) gezahlt Diese unterscheiden sich
werden, unterscheiden sich hauptsachlich in Farbe (beige,
allerdings stark von ihnen. Der braun, schwarz), Grof3e und
Anbau der altesten Kulturpflanze Konsistenz voneinander. Vertrieben
lasst sich in Vorder-/Sudwestasien werden hierzulande insbesondere
auf 8.000 v. Chr. datieren. Die zwei  hellbeige Sorten - kleing,
heutigen  Anbaugebiete liegen runzelige aus Indien zum Einen und
vorwiegend in subtropischen grol3e, runde aus
Landern wie Mexiko, Turkei, Indien, Mittelmeergebieten zum Anderen —
Pakistan und in sowie schwarze/dunkelbraune.

Mittelmeergebieten, wo sie teilweise
zu den  Grundnahrungsmitteln
zahlen (z.B. Indien, Mexiko).

Reine Kichererbsen werden entweder getrocknet oder vorgekocht in
Dosen/Glasern zum  Kauf angeboten. Sie werden jedoch auch
weiterverarbeitet zu Mehl, Pasta oder Reis. Bekannt sind Kichererbsen aus
Gerichten und Produkten wie Falafel, Aufstriche/Dips wie Hummus oder
Misopaste, frittierten/knusprigen Kichererbsen, Kichererbsen-Chips,
Kichererbsen-Tofu usw. Haufig werden sie auch anstatt von Hackfleisch fur
vegetarische oder vegane Burger-Patties verwendet.
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Enthalten in: Linsen ala Provence
(Berglinsen) und Berglinseneintopf

LINSEN (Berglinsen)

Auch Linsen zahlen zu den altesten Kulturpflanzen der Welt und sind
dementsprechend die Basis diverser traditioneller Gerichte wie Dal, Mujaddara
oder Curry. Linsen bendtigen beim Anbau warmes, trockenes Klima, weshalb
sie in der Turkei, in Italien, Indien, China und Nepal gut gedeihen.

Es gibt eine Vielzahl an verschiedenen Linsen-Arten, die sich in Grof3e und
Farbe unterscheiden. Der Praktikabilitat halber werden sie meistens der Grof3e
nach eingeteilt:

¢ Riesenlinsen: Durchmesser >7 mm
e Tellerlinsen: Durchmesser zwischen 6-7 mm
e Mittellinsen: Durchmesser zwischen 5-6 mm
e Zuckerlinsen: Durchmesser <5 mm

Je nach Farbe - das Farbspektrum deckt nahezu alle Farben ab - und
Eigenschaft lassen sich Linsen weiterhin unterteilen. Linsen sind im gegarten
Zustand entweder fest (z.B. Belugalinsen) oder mehlig (z.B. rote Linsen);
letztere eignen sich dementsprechend vorwiegend als Bindemittel fur
Suppen, fur zusatzliche Cremigkeit in Eintdopfen oder als Basis fur Aufstriche
und Purees. Fur Salate oder Beilagen empfehlen sich festere Sorten sowie
Sorten mit Schale.

Die Vielfalt von Linsen ist enorm

Geschmackliche Unterschiede Aromastoffe gréfBtenteils in der
lassen sich nicht nur von Sorte zu Schale enthalten sind. Somit
Sorte feststellen, sondern sind auch verandert sich der Geschmack auch
innerhalb einer Sorte abhangig von je nach Schalen-Beschaffenheit:
der GrofRe vorhanden: Kleine Linsen Linsen mit Schale weisen ein
schmecken aufgrund des gréfBeren intensiveres Aroma auf; jene ohne
Schalenanteils aromatischer, da die Schale sind weniger intensiv.

16



Die Schale ubt neben dem geschmacklichen Einfluss auch Einfluss auf die
ernahrungsphysiologische Wertigkeit. Linsen mit Schale sind eine wertvolle
Ballaststoffquelle; Linsen ohne Schale sind hingegen aufgrund der fehlenden
Ballaststoffe besser bekdommlich. Letztere konnen in der Kuche praktischer
sein, da sie beim Kochen schneller gar werden.

Unterschiedliche Linsensorten fur unterschiedliche Bedurfnisse

Rote und gelbe Linsen sind und
schmecken leicht mehlig und suf3.
Da sie im gegarten Zustand leicht
zerfallen, eignen sie sich am besten
fUr Suppen, Eintopfe, Purees und
Aufstriche.

Belugalinsen, aufgrund ihrer
schwarzen Farbe und Grol3e auch
Kaviarlinsen genannt, sind im
gegarten Zustand fester als rote
oder gelbe Linsen. Sie schmecken
leicht nussig und eignen sich gut fur
gemischte Salate oder als Beilage.
Sie gelten als eine der edelsten
Linsenarten.

17

Puy-Linsen verdanken ihre
Bezeichnung der kleinen
franzdsischen Stadt Le Puy-en-Velay
(Auvergne). Alternativ werden sie
auch grune Linsen genannt, da ihre

Oberflache grun-braun-blau
marmoriert ist. Ahnlich wie
Belugalinsen schmecken Puy-

Linsen etwas nussig und sind gegart
bissfest. Sie  werden ebenso
vorwiegend fur Salate und Beilagen,
traditionell aber auch in Eintépfen
verwendet.



Braune Tellerlinsen sind die
bekannteste Linsensorte in
Deutschland. Sie schmecken leicht
mehlig/erdig und werden
hierzulande vor allem fur
(Gemuse-)Bratlinge, Brotaufstriche
und Auflaufe verwendet.

Berglinsen sehen braunen
Tellerlinsen sehr ahnlich,
schmecken jedoch aromatischer
und frischer. Verwendet werden sie
in  Eintopfen, zB. in unserem
Berglinseneintopf und Linsen a la
Provence, oder in Form von
Keimlingen.

Im Handel gibt es vorwiegend getrocknete Linsen zu kaufen. Teilweise werden
sie auch vorgegart in Dosen angeboten, z.B. braune Linsen.
Hinweis: Manche Linsensorten werden mit bzw. ohne Schale vertrieben.
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Enthalten in: Kichererbsen-Curry (in
Form von Sojagranulat) und Chili

vegano (in Form von Sojaschnetzel
SUJA als Hahnchenfleischersatz)

Der Anbau von Soja geht Jahrtausende Jahre zurlck. Ursprunglich wurde die
Bohne in Bergregionen Chinas kultiviert, von wo sie sich erst im 19.
Jahrhundert nach Nordamerika (spater nach Sudamerika) und Europa
ausbreitete.

Soja wird heutzutage primar fur die Futtermittelerzeugung bzw. als
Futtermittel eingesetzt (ca. 3 der weltweiten Sojaernte) und nur sekundar als
menschliches Nahrungsmittel (ca. 20%). Der Rest dient in der Industrie als
beispielsweise Biodiesel oder Schmierstoff.

Tipp: Beim Einkauf nur europaisch angebauten Soja sowie heimisch
produzierte Sojaprodukte kaufen. Diese mussen per Gesetz

gentechnikfrei erzeugt werden.

Sojabohnen werden meistens
verarbeitet
Produkt aus Sojabohnen — oder

In der Humanernahrung werden Natto - fermentierte Sojabohnen,
Sojabohnen vorwiegend in die durch den
verarbeiteter Form vertrieben und Fermentationsprozess mit
konsumiert. Am bekanntesten sind kaseahnlichen Faden verbunden
Sojadrinks und daraus hergestellte sind.

(pflanzliche/laktosefreie) Produkte,

die v.aa. in einer (Kuh-)Milch-freien Nicht zuletzt bildet Soja die Basis
Ernahrung eine Rolle spielen, sowie von TVP (= Textured Vegetable
Sojasauce, Tofu, Sojamehl oder Protein), das auch als “Sojafleisch”
Sojagranulat. Weniger bekannt sind bekannt ist. Es kommt haufig in
Misopaste - eine fermentierte Paste fleischfreien Gerichten wie Burgern,
aus Soja und Reis -, Tempeh - Hackfleisch-Gerichten oder
ebenso ein mit Weil3schimmelpilzen vegetarischen “Huhnerstreifen” als
durchzogenes und fermentiertes Alternative zum Einsatz.
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Sojabohnen sind Olfrichte

Die Sojabohne ist eine relativ fettreiche Leguminose und zahlt wie Erdnusse
zur Gattung der “Olfrichte”. Im getrockneten Zustand enthalten die Bohnen
ca. 18 Gramm Fett. Den gréf3ten Anteil davon nimmt die mehrfach
ungesattigte Omega-6-Fettsaure ein. Da diese entzundungsfordernd ist, sollte
sie nicht in zu hohen Mengen konsumiert werden.

Gesundheitliche Vorzuge weist die Sojabohne dennoch auf, da ihr Eiweil3profil
alle essentiellen Aminosauren umfasst. Viele Sportler/innen verwenden aus
diesem Grund haufig Proteinpulver auf Sojabasis.

BOHNEN

Bohnen spielen in der
Humanernahrung die gréf3te Rolle.
Sie werden weltweit angebaut, sind
gunstig und stellen daher in
armeren Bevolkerungsschichten die
wichtigste Eiweif3quelle dar.
Dementsprechend gibt es Bohnen
in den unterschiedlichsten Farben,
Formen und Geschmackern. Uber
650 verschiedene Sorten werden in
einer Vielzahl an traditionellen
Gerichten verwendet, z.B.:

e Fagioli all'uccelletto (ltalien;
Cannellini-Bohnen)

e Fasolada (Griechenland; weil3e
Riesenbohnen)

e TavcCe Gravce (Mazedonien;
weil3e Bohnen)
e Fava (Griechenland;

Favabohnen)

Enthalten in Chipotle Chili
(schwarze Bohnen), Chili Vegano

(schwarze Bohnen, Kidneybohnen),

Linsen a la Provence (Perlbohnen),
Italienischer Bohneneintopf
(Borlottibohnen, weil3e Bohnen),
African Bowl (Pintobohnen)

Riz  Bfoul (Libanon; grune
Bohnen)

Frijoles de Olla (Mexiko;
Beerenbohnen, schwarze
Bohnen)

Anko (Japan; Azukibohnen)
Pabellon Criollo (Venezuela;
schwarze Bohnen)

Feijoada (Brasilien; schwarze
Bohnen)

Ewa Riro (Nigeria;
Augenbohnen)

Muamba de Galinha (Angola;
Erdnuss)



Die folgende Tabelle gibt einen Uberblick Uber die bekanntesten
Bohnen inklusive deren Zweitbezeichnungen:

nn, langlich

Bezeichnung Farbe Geschmack GrofBe Herkunft
Ackerbohne, Saubohne,
dicke Bohne, e
Schweinsbohne, grun mild, nussig - rvoB Asien
Favabohne, Pferdebohne, 9
Viehbohne, Puffbohne
Ry ffé?ﬁg.'t stBlich
Schlangenbohne ; . v oval Afrika, Indien, Sidamerika
weiflem leicht nussig
Kuhbohne
Punkt
Azukibohne rot ; SUB“Ch’. erbsengrof3 Japan
leicht nussig
] N mittelgrof3, ’ . " .
Borlotti-Bohne braun, rot suBlich e Mittel-/Stidamerika, Italien
Buschbohne, Keniabohne, 3 intensiv, : " )
" grun - stricknadeldu Kenia
Fisole pikant
nn
Cannellini-Bohne beige gitel I§|cht klein, oval Italien
mehlig
Feuerbohne, Kaferbohne, lila-schwarz wurzig, grof3, ) .
o ’ : . Y Mittelamerika
Turkische Bohne marmoriert nussig nierenformig
Gelbe Bohne, 3 h X , = A
e gelb zart, mild stricknadeldt Mittel-/StGdamerika
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Goabohne, Flugelbohne grun suBlich langlich Afrika
¥ . . . Mittel-/
G%rng\rdge %m%% grin neutral, mild langlich stidamerika
Kidneybohne lila suBlich nierenféormig Peru
grun oder
Limabohne, Mondbohne | grin-braun- mild, mehlig linsenférmig Peru
gesprenkelt
Mungobohne grun nussig-mild erbsengrof3 Indien
Pintobohne, herzhaft, mittelgrof3,
Wachtelbohne braun aromatisch linsenformig UsA
Schwarze Bohne dunkelbraun/ nussig, schmal, oval Mexiko
schwarz herzhaft
Sojabohne beige nussig klein, rund Japan/China

Bohnen kénnen getrocknet oder vorgegart in Dosen/Glasern gekauft werden.
Getrocknete mussen vor dem Kochen 10-12 Stunden lang eingeweicht werden
und konnen anschlieBend wie vorgegarte verwendet werden: fur Suppen,
Eintépfe und Aufstriche, in Saucen und Salaten uvm.

In unseren Gerichten integrieren wir unterschiedliche Bohnen:
e Schwarze Bohnen: Chipotle Chili und Chili vegano
e Kidneybohnen: Chili vegano
e Perlbohnen weif3: Linsen a la Provence
e Borlottibohnen: Italienischer Bohneneintopf
e WeilBe Bohnen: Italienischer Bohneneintopf
e Pintobohnen: African Bowl
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KOCHEN & ZUBEREITUNG

Getrocknete Hulsenfruchte mussen vor dem Verzehr weich gekocht werden.
Die meisten Sorten (Linsen ausgenommen) sollten davor mehrere Stunden —
am besten Uber Nacht — in ausreichend Wasser eingeweicht werden, damit
Phytinsaure abgebaut und die Kochzeit reduziert wird.

Das Einweichwasser der
Leguminosen sollte nicht zum
Kochen verwendet werden. Darin
sammeln sich Phytate und
Oligosaccharide an, die Blahungen
verursachen.

Bei empfindlichem
Verdauungstrakt empfiehlt es sich
weiterhin, das Kochwasser nach der
Halfte des Garprozesses ZU
wechseln, da beim Kochvorgang
weitere blahende Stoffe aus dem
Gargut gewaschen werden. Hierbei
gilt es zu beachten, dass wieder
heiBes Wasser in den Topf gegossen
wird, da die Fruchte ansonsten
platzen.

Die Kochzeit ist abhangig von
der Sorte der Hulsenfrucht sowie
der Einweichzeit.

Nach dem Einweichen werden die
Hulsenfrichte in gesalzenem
Wasser mit geschlossenem Deckel
gekocht. Salz hebt einerseits den
Geschmack und lockert
andererseits den Zellverbund der
Zellwande. Dadurch wird das Gargut
weich.

Die Wassermenge sollte
mindestens das Dreifache des
Trockengewichts ausmachen.

Uberschussiges Wasser spielt keine
wesentliche Rolle, da dieses nach
dem Kochen ohnehin ausgeleert
wird.

Tipp: Auch Natron verkurzt die Garzeit. Jedoch nicht mehr als eine

Prise verwenden, da Natron einen seifigen Geschmack hervorruft.

23



KOCHZEIT

Die folgende Tabelle dient als Orientierung; letztlich muss jede/r selbst

sensorisch auf die gewunschte Konsistenz hin prufen.

Hulsenfrucht

Einweichzeit

Garzeit

Azukibohnen

8-12 Stunden

50-60 Minuten

GrUne Erbsen

8-12 Stunden

60-90 Minuten

Kichererbsen

8-12 Stunden

60 Minuten

Kidneybohnen

8-12 Stunden

100-120 Minuten

Linsen keine je nach Sorte 15-30 Minuten
Pintobohnen 12 Stunden 60 Minuten
Schwarzaugenbohnen 8-12 Stunden 90 Minuten
Schwarze Bohnen 8-12 Stunden 90 Minuten

Sojabohnen

8-12 Stunden

90-120 Minuten

Wachtelbohnen

8-12 Stunden

60-120 Minuten

Wei3e Bohnen

12 Stunden

90 Minuten
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KUCHENTIPPS

Geld sparen und selber kochen

Getrocknete HulsenfrUchte haben

gegenuber bereits vorgegarten in

Dosen/Glasern einige Vorteile:

e GUnstiger

e Frei von Zucker (vor allem
Kidneybohnen in der Dose ist
haufig Zucker beigefugt)

e Weniger Verpackungsmull und

Stauraum
e Langere Haltbarkeit
e Getrocknete Hulsenfrichte
immer auf ihr Aussehen und
mogliche Fremdkorper

kontrollieren. Trotz sorgfaltiger
Auslese beim Verpacken verirren

Einweichen: je langer, desto sich mitunter Steine in die
besser Packung.
e Auferdem mussen
. . . Hulsenfrlichte mit dunklen
e Hulsenfrichte mussen vor dem ) )
Flecken (auBer sie sind

Kochen mindestens 10 Stunden
eingeweicht  werden. Dabei
werden Antinahrstoffe zersetzt
und die Menge an blahenden
Bestandteilen reduziert.

e Einweichen verkUrzt die Garzeit
erheblich.

e Trubes Einweichwasser
wechseln und vor dem Kochen
durch frisches ersetzen.

grundsatzlich fleckig/marmoriert
wie Kaferbohnen) aussortiert
werden. Diese kdnnten
schimmelig oder von Pilzen
befallen sein.



KUCHENTIPPS

Hulsenfrichte gut durchgaren

e HulsenfrUchte mussen komplett durchgegart werden. Nur durch das
Garen werden sie weich und Phytate und Oligosaccharide abgebaut.

e Je weicher Hulsenfruchte gekocht werden, desto besser die
Bekdmmlichkeit und das Geschmackserlebnis.

e Die Zugabe von Salz oder Natron zum Kochwasser beschleunigt den

Garprozess.

Mythos: Es ist ein Mythos, dass
Hulsenfrichte beim Kochen mit Salz
nicht weich werden.

Gewdlrze und Krauter reduzieren
Blahungen

e Bei seltenem Hulsenfruchtverzehr und/oder geringem Ballaststoffanteil in
der Ernahrung erhohen Gewdulrze wie KUmmel, Fenchel, Anis oder Krauter
wie Thymian, Oregano und Basilikum die Bekommlichkeit.

e Auch  ernahrungsphysiologisch  werten Krauter und  Gewdlrze

(Hulsenfrucht-)Gerichte auf.
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KUCHENTIPPS

Die Menge an Hulsenfrichten in der Ernahrung

langsam erhéhen

e Um Blahungen oder Bauchschmerzen zu
vermeiden, hilft es, sich langsam an Bohnen etc.
heranzutasten und mit kleinen Mengen zu
beginnen.

e Nur durch den regelmafigen Verzehr stellen sich
Korper und Darmflora auf Hulsenfruchte ein und
reduzieren Blahungen oder Bauchschmerzen.

Das Eiwei3profil weiter verbessern durch geeignete

Kombinationen

e Durch entsprechende Kombinationen von Hulsenfrichten
mit GCetreide, Kartoffeln oder Milchprodukten kann der
Korper das enthaltene Protein besser resorbieren und die
biologische Wertigkeit (BW) von Gerichten auf ein Vielfaches
erhdéhen, z.B.:

o Ei+ Sojaim Verhaltnis 60:40 -> BW = 124

o Bohnen + Mais im Verhaltnis 51:49 -> BW = 100

o Ei+ Erbsen im Verhaltnis 55:45 -> BW = 120

o Soja + Reis im Verhaltnis 55:45 -> BW =111

o Bohnen + Ei im Verhaltnis 65:35 -> BW =108

o Soja + Kartoffeln im Verhaltnis 45:44 -> BW =103

e Die Erhdhung der biologischen Wertigkeit ist mitunter der
Grund, warum in klassischen Gerichten wie Chili con carne
Mais und Bohnen oder Minestrone Pasta und Bohnen
kombiniert werden.
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VERARBEITUNGSMOGLICHKEITEN &
WEITERVERWENDUNG

MEHLE

Getrocknete Hulsenfrichte konnen
zu Mehl verarbeitet werden, indem
sie aufBerst fein gemahlen werden.
Hulsenfruchtmehl! ist eiwei3- und
ballaststoffreicher als Getreidemenhl,
kann aber genauso vielseitig fur
Backwaren zur Nudelherstellung
verwendet werden. Insbesondere
Personen mit einer Glutenintoleranz
profitieren von Mehlen und
Teigwaren aus Hulsenfrichten.

Ahnlich wie Starke kann auch das
Protein aus Hulsenfrichten extrahiert

werden.

In der Lebensmittelindustrie dienen
Hulsenfruchtmehle als

Emulsionsmittel, pflanzlichen Ei- LUPINENKAFFEE

Ersatz, Bindemittel oder zZur

Proteinanteilerhéhung in Brot und Lupinenkaffee ist eine koffeinfreie
Backwaren. Kaffeealternative, die weniger Saure
und Gerbstoffe enthalt als Robusta-
oder Arabicabohnen. Fur die
Herstellung werden Lupinensamen
im Langzeitrostverfahren bei 150-
200°C gerostet und anschlief3end
wie herkdbmmliche Kaffeebohnen
eingesetzt.

Lupinenkaffee gibt es in Bohnen und als

Pulver zu kaufen. Die Alternative
schmeckt etwas suURer als Kaffee.
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VERARBEITUNGSMOGLICHKEITEN &

WEITERVERWENDUNG

FERMENTIEREN

Das Fermentieren von Hulsenfruchten
und Erzeugnissen daraus ist eine
beliebte Art der Weiterverarbeitung,
z.B. Misopaste, Tempeh usw. Dabei
verandern Mikroorganismen wie
Laktobazillen, Bifidobakterien oder
Hefepilze Textur, Bekdmmlichkeit und
GCeschmack des Fermentationsguts
und heben den gesundheitlichen Wert
durch den Garprozess an.

Die bekanntesten fermentierten
Lebensmittel sind Sauerkraut, Joghurt,

Kefir, Sauerteig und Kombucha.

in wesentlicher Vorteil von fermentierten HulsenfrUchten gegenuber nicht

fermentierten, liegt im sehr

niedrigen Gehalt an Phytinsaure, die die

Aufnahme von Mikronahrstoffen im Darm hemmt. Nicht zuletzt sammeln sich
durch die Fermentation auch Prabiotika an, wovon die Darmgesundheit

profitiert.

KEIMEN

Gekeimte Hulsenfruchte sind auch als
Sprossen, Samenkeimlinge  oder
Keimsprossen bekannt, z.B.
Soja(bohnen)sprossen
Mungobohnenkeimlinge
Kichererbsensprossen
Linsensprossen

usw.
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Durch das Keimen verdoppelt sich
der Gehalt an Vitamin C und B und
die Bioverfugbarkeit von Calcium und
Magnesium steigen. Obwohl sich
auch Ballaststoff- und Proteingehalt
erhohen, verbessert sich die
Bekdmmlichkeit, da Oligosaccharide
und Phytin abgebaut werden.



@LOEWENANTEIL

2 \



KICHERERBSEN-CURRY-WINTER-BOWL

ZUTATEN

1/2 Pastinake

1 Karotte

50 g Brokkoli

1/4 rote Paprika
1Schalotte

2 TL Rapsol

1TL getrocknete Krauter

80 g Kichererbsen
1/2 TL Paprikapulver
1/4 TL Kurkuma

1/3 Glas Lowenanteil
Kichererbsen-Curry
1 Handvoll Salat

1 EL Avocado

Salz, Pfeffer

1 Portion
15-20 min

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 Grad, Ober- und Unterhitze
vorheizen.

Das Gemuse schalen, waschen und in mundgerechte
StlUcke schneiden. Mit Ol, getrockneten Krautern, Salz
und Pfeffer vermischen und auf einem Backblech
verteilen.

Die Kichererbsen abgieBen und mit Ol, Gewdlrzen,
Salz und Pfeffer vermischen und neben dem Gemuse
verteilen. Beides fur 15-20 Minuten backen.

Das Kichererbsen-Curry erwarmen und mit einer
Handvoll Salat, Avocado, dem Ofengemuse und den
knusprigen Kichererbsen auf einem tiefen Teller
verteilen und geniel3en.

Nahrwerte (p.P.): 682 kcal | 79,4 g KH | 24,29 F | 26,8 g EW



CHILI MAC & CHEESE (VEGAN)

ZUTATEN

1 Glas Chili Vegano

60 g Makkaroni

200 g Tofu

1/2 EL Ol

100 g Tomaten

1/2 Paprika

50 g Mais

50 g Reibekase (vegan)
Chilipulver
Paprikapulver

B
sy o

2 Portionen
15 min

ZUBEREITUNG

Die Nudeln kochen.

Den Tofu zerbréseln, mit etwas Ol anbraten und mit
Chili und Paprikapulver wurzen. Sobald

der Tofu von allen Seiten gleichmal3ig gebraunt ist,
das Chili Vegano hinzugeben und gut umruhren.

Wahrenddessen Tomaten und Paprika schneiden.
Das Gemuse zum Chili geben, bevor dann auch die

gekochten Nudeln und der Kase hinzugefugt werden.

Das Ganze bei niedriger bis mittlerer Hitze fur wenige
Minuten kocheln lassen, bis der Kase geschmolzen ist.

Nahrwerte (p.P.): 700 kcal | 75gKH |26 g F | 35 g EW



ZUTATEN

1/2 Zwiebel

1TL Ol

80 g Kichererbsen
1TL Currypulver

1TL Ingwer

100 g Couscous

1/2 Glas Lowenanteil African
Bowl

50 ml heil3es Wasser
2 EL Petersilie

1EL Minze

1TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

2 EL Granatapfelkerne

1 Portion

AFRIKANISCHES Couscous-PILAF 15 min

ZUBEREITUNG

Zwiebel schilen und fein hacken. Ein Topf mit Ol
erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen.

Kichererbsen mit Currypulver, Ingwer und Couscous
hinzufugen. Mehrmals umrUhren und mit der African
Bowl und Wasser abloschen.

Bei niedriger Hitze kécheln lassen und immer wieder
umruhren.

Sobald der Couscous gar ist, mit Petersilie, Minze und

Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Granatapfelkernen garnieren.

Nahrwerte (p.P.): 726 kcal | 108,2g KH |13,1g F | 34 g EW



MEXIKANISCHE BOWL MIT CHILI-FALAFEL

ZUTATEN

100g Kichererbsen

1/2 Glas Lowenanteil Chipotle
Chili

3/4 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL frische Petersilie

1/2 TL KreuzkiUmmel

100 g Mehl

2 EL Olivendl

100g Salat (Kopfsalat, Spinat)
1 Lauchzwiebel

5-6 Cherrytomaten

1/4 Avocado

50 g Kidneybohnen

50 g Mais

1/2 Limette

Sriracha-Sauce

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und grob
schneiden.

Kichererbsen abgie3en und in eine tiefe Schussel mit
Chipotle Chili, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und
Kreuzkimmel geben. Mit einem Handmixer zu einer
festen Masse purieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und das Mehl
unterruhren. Gleich grof3e Falafel formen, eine Pfanne
mit Ol erhitzen und die Falafel knusprig anbraten.

Den Salat waschen und grob zerkleinern.
Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden; Tomaten
vierteln, Avocado in grobe Wurfel und rote Zwiebel in
feine Streifen schneiden. Kidneybohnen und Mais
abgiefRen. Alle Zutaten in eine Schussel geben und
die fertigen Falafel obendrauf legen. Mit Limettensaft
und Sriracha-Sauce genief3en.

Nahrwerte (p.P.): 1055 kcal | 1319 g KH | 37,2 g F | 40,4 g EW

1 Portion
30 min



VEGANER LINSEN A LA PROVENCE BURGER

ZUTATEN

1 Zwiebel

2 TL Olivendl

1/2 Glas Lowenanteil Linsen a la
Provence

60 g Haferflocken

75 g Mehl

1TL getrocknete Krauter

1/2 TL Paprikapulver

1/2 TL Currypulver

Salz, Pfeffer

1 Burger-Brotchen

1-2 EL Lieblingssauce/Ketchup
3-4 Salatblatter

1 Tomate

ZUBEREITUNG

Zwiebel schalen und fein hacken. 1 TL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Zwiebel glasig anschwitzen,
anschlieBend komplett abkuhlen lassen und in eine
Schussel geben. Mit Linsen a la Provence,
Haferflocken, Mehl, Krautern und GewuUrzen
verruhren. Salzen und Pfeffern und daraus etwa
gleich grof3e Burger-Bratlinge formen.

Eine Pfanne mit dem restlichen Ol erhitzen und die
Bratlinge von beiden Seiten goldbraun ausbacken.

Die Burger-Brotchen aufschneiden, toasten und mit
Sauce nach Wahl bestreichen. Salatblatter waschen
und grob zerkleinern. Die Tomate in dunne Scheiben
schneiden.

Sobald die Bratlinge fertig sind, diese mit den
restlichen Zutaten in dem Burger Brotchen schichten
und servieren.

Nahrwerte (p.P.): 955 kcal | 149 g KH | 20,1g F | 32,1 g EW

1 Portion
15 min



ZUTATEN

1/2 Packung Blatterteig
1/2 Glas Léwenanteil Chili
Vegano

1TL Petersilie

2 EL Veganer Reibekase
1TL Ol

1 Portion

GEFULLTE CHILI-WAFFELN 15 min

ZUBEREITUNG

Den Blatterteig in etwa gleich grol3e Stucke
schneiden und auf die Halfte Chili Vegano, Petersilie
und Reibekase geben.

Die andere Halfte obendrauf legen, festdricken und
mit einer Gabel ringsherum verschlie3en.

Das Waffeleisen mit Ol bepinseln und der gefullite
Blatterteig hineingeben.

FUr mehrere Minuten ausbacken und noch warm mit
frischen Krautern genief3en.

Nahrwerte (p.P.): 455 kcal | 42,59 KH | 204,4 g F | 10,9 g EW

T



ZUTATEN

1/2 Glas Léwenanteil
Berglinseneintopf

40 g Dinkelmenhl

20 g Kichererbsenmehl

1/2 EL Rapsol

100 g pflanzliche Joghurt- oder
Quarkalternative

2-3 EL frische Krauter
Chilipulver

Salz, Pfeffer

opt.: Salat, Tomate, Gurke

1 Portion

BERGLINSEN-BRATLINGE 20 min

ZUBEREITUNG

Den Berglinseneintopf in eine Schussel geben und
mit den beiden Mehlsorten vermischen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und aus dem Teig mit
zwei Essléffeln gleichmafige (circa 1 cm dicke)
Bratlinge formen. Nach und nach von beiden Seiten
in der Pfanne anbraten.

Wahrenddessen den Dip aus pflanzlicher Quark- oder
Joghurtalternative, frischen Krautern und Gewurzen

anruhren.

Zuletzt alles mit etwas Gemuse in eine Schussel
geben und geniel3en.

Nahrwerte (p.P.): 650 kcal | 75gKH |22 g F |32 g EW
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https://vegane-proteinquellen.de/aminosaeuregehalt-lebensmittel/
https://vegane-proteinquellen.de/aminosaeuregehalt-lebensmittel/
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/pdf/tabelle_linsen.pdf
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