
Das Revival der Proteinbomben
In den Nachkriegsjahren verdrängte das Fleisch sie fast vollständig vom Teller –
heute sind LUPINEN, LINSEN UND CO. wieder in aller Munde. Und das tut unserer Gesundheit richtig gut.

Egal ob Vinyl-Schallplatte,
Schlaghose oder Take That:

Manchmal verschwinden Dinge
von der Bildfläche, bevor sie
Jahrzehnte später ein echtes
Comeback erleben. Und viel-
leicht ist das auch bei Hülsen-
früchten so. Linsen, Bohnen und
Co. waren lange out – bevor sie
nun als Hummus, Dhal oder Fa-
lafel wieder auftauchen.
Bis zur Industrialisierung be-

stand ein großer Teil der Ernäh-
rung in Deutschland aus Hülsen-
früchten, Getreide und Kartof-
feln. Fleisch war teuer und eher
die Ausnahme. „Unsere Ernäh-
rung war deutlich pflanzenba-
sierter – und Hülsenfrüchte eine
wichtige Proteinquelle“, erklärt
Prof. Dr. Melanie Speck, Profes-
sorin für Nachhaltige Ernährung
an der Hochschule Osnabrück.

Sie forscht im Projekt „LINSE –
Leguminosen für eine suffizien-
te Ernährung“ unter anderem
dazu, wie Hülsenfrüchte wieder
stärker in den Alltag integriert
werden können. Denn nach
dem Zweiten Weltkrieg änderte
sich das Essverhalten grundle-
gend. Fleisch und Milchproduk-
te waren ein Zeichen von Wohl-
stand, Hülsenfrüchte verloren
an Bedeutung. Sie galten als alt-
modisch, einfach „unsexy“.
Auch in der Landwirtschaft wur-
den sie so zunehmend vom
Acker verdrängt.
Schade, findet die Ernäh-

rungsexpertin. Denn Linsen, Ki-
chererbsen oder Lupinen sind
kleine Kraftpakete. „Hülsen-
früchte gehören zu den pflanzli-
chen Proteinlieferanten. Im Ver-
gleichmit Fleisch oderMilchpro-

duktenwird das Protein hier von
vielen Mikro- und Makronähr-
stoffen begleitet“, erklärt
Speck. Dazu gehören Ballast-
stoffe, sekundäre Pflanzenstof-
fe, die unter anderem Entzün-
dungen bekämpfen und das Im-
munsystem stärken und Mine-
ralstoffe. Für die Gesundheit
und auch für eine nachhaltigere
Ernährung spielen sie eine wich-
tige Rolle.
Heute stammen rund 90 Pro-

zent der Hülsenfrüchte, die in
Deutschland direkt verzehrt
werden, aus dem Ausland. Mit
der Eiweißpflanzenstrategie will
die BundesregierungdenAnbau
und die Nutzung heimischer Ei-
weißpflanzen wie Ackerboh-
nen, Linsen oder Süßlupinen
stärken. Und aus ernährungs-
physiologischer Sicht lohnt es
sich unbedingt, diesemal auszu-
testenundsoVielfalt aufdenTel-
ler zu bringen. „Studien zeigen:
Wer proWoche gut 30 verschie-
dene Pflanzen isst – zu denen in
diesem Fall auch Hülsenfrüchte
gehören – ist sehr gut mit Nähr-
stoffen versorgt“, erklärt die Ex-
pertin.
Heißt also: Auch wenn Kid-

neybohnen, die übrigens aus
China oder Nordamerika kom-
men, ein heißgeliebter Klassiker
sind–es lohnt sich,wortwörtlich
über den Tellerrand zu schauen
und neue Hülsenfrüchte zu pro-
bieren. „Lupinen zum Beispiel

finde ich super, weil sie sehr viel-
seitig einsetzbar sind“, sagt
Speck. Sie seien zudemeine aus-
gefallene Delikatesse, schließ-
lich landeten sie definitiv nicht
bei jedem auf dem Teller.
Ursprünglich kommt die Lupi-

ne aus dem Mittelmeerraum,
wirdaber traditionell inDeutsch-
land angebaut. Die Wildform
der Lupine enthält sogenannte
Alkaloide, das sind giftige Bitter-
stoffe, die sich erst durch langes
Einweichen und Ausschwem-
men auswaschen ließen. Im 20.
Jahrhundert wurden diese he-
rausgezüchtet. Diese Form der
Lupine wird aufgrund der feh-
lendenBitterstoffe als Süßlupine
bezeichnet, auch wenn sie gar
nicht süß schmeckt.
Ernährungsphysiologisch ist

sie interessant: Mit rund 40 Pro-
zent Eiweiß hat die Lupine einen
ähnlich hohen Proteingehaltwie
die Sojabohne. Zudem enthält
sie alle essenziellen Aminosäu-
ren, das Eiweiß ist also gut ver-
wertbar. Und: In der Lupine ste-
cken Vitamin A, Vitamin B1 so-
wie Kalium, Calcium, Magne-
siumundEisen. Rund15Prozent
des Samens sind Ballaststoffe,
deneneine cholesterinsenkende
Wirkung nachgesagt wird.
Süßlupinengibt es ähnlichwie

Linsen oder Kichererbsen ge-
trocknet oder fertig gegart im
Glas. Gut eingeweicht und ge-
kocht schmecken sie in Salaten,
alsAufstrich, inDips, imPorridge
oder als Protein-Zutat fürs Brot.
Auch in der Gemeinschaftsver-
pflegung kommen sie an. „Im

Rahmen eines anwendungs-
orientierten Forschungsprojek-
tes wurde in den Hochschul-
mensenOsnabrück Lupinenbur-
ger aus regionaler Beschaffung
angeboten – die waren schnell
ausverkauft“, berichtet die Pro-
fessorin. Zu finden sind Lupinen
bislang vor allem in Bioläden
oder in gut sortierten, inhaber-
geführten Supermärkten.
Aber Achtung: Wer eine Erd-

nussallergie hat, sollte auf Lupi-
nen besser verzichten, denn
Kreuzallergien sind möglich. Lu-
pinen stehen seit 2007 auf der
Liste der 14 Lebensmitte, die am
häufigsten Allergien und Unver-
träglichkeiten verursachen –
und in der Europäischen Union
auf Lebensmitteln gekennzeich-
net werden müssen.

Und was bedeutet das Come-
back der Hülsenfrüchte für
Fleisch und Milchprodukte?
„Fleisch ist aus ernährungsphy-
siologischer Sicht nicht
schlecht“, sagt Expertin Speck.
Es liefert unter anderem Vitamin
B12 und Protein.
Aber: Mehr als 150 bis 300

Gramm pro Woche und Person
sollten es nicht sein, da sowohl
Fleisch als auch Milch- und
Milchprodukte gesättigte Fett-
säuren enthalten. Heißt also:
Pflanzliche Eiweißquellen wie
Lupinen, Linsen oder Bohnen
sind eine gesundeAlternative zu
tierischem Eiweiß und bringen
Abwechslung auf dem Teller.
Vielleicht erlebt die Lupine auch
auf Ihrem Teller ein kleines Revi-
val?

Veganer Trend: Lupinen als
Eiweißträger. Vereinzelt

sieht man auch in
Norddeutschland

inzwischen Felder, auf
denen Leguminosen
angebaut werden.
Foto (Archiv): imago

Gesundes Protein, das Lust auf leckere Rezept-Entdeckungen macht:
Kichererbsen lassen sich zum Beispiel in einem Gemüsecurry zube-
reiten. Rote Linsen verfeinern anstelle von Hackfleisch eine Toma-
tensoße, die zu Nudeln passt. Symbofoto: Alesia Kozik / Pexels

ÖFFNUNGSZEITEN:
Mo.–Sa. 09.00–19.30 Uhr
So. 12.00–16.00 Uhr*

STANZE GARTENCENTER
Karoline-Herschel-Str. 1
30966 Hemmingen
Tel.: 0511 420 380

stanze-gartencenter.de

Direkt im Gewerbepark Hemmingen
an der B3 (Kreuz Hemmingen/K221).
Nur ca. 10 Minuten von der Haltestelle
Berliner Straße entfernt (Stadtbahn
Linie 13).

QR-Code scannen
und in unserer

aktuellen
Beilage stöbern.

@stanzegartencenter

Unsere neue
Beilage
ist OnlineM. Mensing-Meckelburg

M. Mensing-Meckelburg,
Präsidentin

AUSGEZEICHNET 2025/26

Neueröffnung
Stanzes Gartenwelten

2026

Änderungen in Form, Farbe und Dekor vorbehalten. Es handelt sich ausschließlich um Abholangebote. Abgaben in handelsüb-
lichen Mengen. Bild-, Produkt- und Farbabweichungen sowie Preisirrtum vorbehalten. Alle Preise in Euro. Nur solange der Vorrat
reicht! *Verkauf an Sonn- & Feiertagen gemäß § 4 Abs. 1 Nr. 4a NLöffVZG. Geöffnet 12 bis 16 Uhr (Beratung & Verkauf 13-16 Uhr)

*Gültig bis 27.03.2026. Gilt nicht für bereits reduzierte Artikel,
Verlagserzeugnisse, Geschenkgutscheine, lebende Tiere,
Motorgeräte und Artikel von Weber.
**Der Greencard Preis ist nur in Verbindung mit der Stanze
Greencard gültig.

Bis zu 15%* Rabatt auf
einen Artikel IhrerWahl!

Gutschein 15%
Rabatt

mit Stanze
Greencard**

10%
Rabatt

ohne
Greencard*

Naturbursche Blumenerde
45 l + 10 l gratis
Blumenerde stärkt Wurzeln, ver-
bessert Bodenstruktur und eignet
sich für Blumen,
Gemüse, Kräuter.

Weber Gasgrill
Genesis EX-335
Zwei Brenner, punktgenaue
Hitze dank Snap-Jet-Zündung,
langlebige Gusseisenroste und
Aroma-Boost durch Edelstahl-
Flavourizer Bars. Mit praktischen
Seitentischen und Snap-On-Zu-
behörsystemwird Grillen noch
smarter.

1599.-
1149.-

Rasen

Grill

am 27.03.
Möchten Sie einen grünen

Traumgarten mit einemmakel-
losen Rasen? Dann ist das

Rasenseminar von WOLF-Garten
genau das Richtige für Sie!

Seminar

Seminare

Jetzt den QR-Code scannen
und direkt online buchen!

Jetzt den QR-Code scannen
und direkt online buchen!

17.03.
Prime BBQ

American
Classic BBQ

22.05.

TOP-
PREIS

14.99

9.99

SPAREN. GRILLEN.
GENIESSEN.

SICHERE DIR BIS ZU
€ 150 CASHBACK!

Alle Informationen unter:
www.weber-fruehlingsaktion.de

36773902_002625
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