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Das Revival der Proteinbomben

In den Nachkriegsjahren verdrangte das Fleisch sie fast vollstandig vom Teller —
heute sind LUPINEN, LINSEN UND CO. wieder in aller Munde. Und das tut unserer Gesundheit rlchtlg gut

gal ob Vinyl-Schallplatte,

Schlaghose oder Take That:
Manchmal verschwinden Dinge
von der Bildflache, bevor sie
Jahrzehnte spater ein echtes
Comeback erleben. Und viel-
leicht ist das auch bei Hulsen-
frichten 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 groBer Teil der Erndh-
rung in Deutschland aus Hilsen-
friichten, Getreide und Kartof-
feln. Fleisch war teuer und eher
die Ausnahme. ,Unsere Ernah-
rung war deutlich pflanzenba-
sierter — und Hulsenfriichte eine
wichtige Proteinquelle”, erklart
Prof. Dr. Melanie Speck, Profes-
sorin fur Nachhaltige Ernahrung
an der Hochschule Osnabriick.

Sie forschtim Projekt , LINSE -
Leguminosen flr eine suff|2|en-
te Erndhrung” unter anderem
dazu, wie Hulsenfriichte wieder
starker in den Alltag integriert
werden koénnen. Denn nach
dem Zweiten Weltkrieg anderte
sich das Essverhalten grundle-
gend. Fleisch und Milchproduk-
te waren ein Zeichen von Wohl-
stand, Hulsenfriichte verloren
an Bedeutung. Sie galten als alt-
modisch, einfach ,unsexy”.
Auch in der Landwirtschaft wur-
den sie so zunehmend vom
Acker verdrangt.

Schade, findet die Ernah-
rungsexpertin. Denn Linsen, Ki-
chererbsen oder Lupinen sind
kleine Kraftpakete. ,Hulsen-
friichte gehdren zu den pflanzli-
chen Proteinlieferanten. Im Ver-
gleich mit Fleisch oder Milchpro-

-y o7

Gesundes Protein, das Lust auf leckere Rezept-Entdeckungen macht:

Kichererbsen lassen sich zum Beispiel in einem Gemiisecurry zube-
reiten. Rote Linsen verfeinern anstelle von Hackfleisch eine Toma-

tensoBe, die zu Nudeln passt. Symbofoto: Alesia Kozik / Pexels

Veganer Trend: Lupinen als
EiweiBtrager. Vereinzelt
sieht man auch in
Norddeutschland
inzwischen Felder, auf
denen Leguminosen
angebaut werden.

Foto (Archiv): imago

dukten wird das Protein hier von
vielen Mikro- und Makronahr-
stoffen  begleitet”,  erklart
Speck. Dazu gehéren Ballast-
stoffe, sekundare Pflanzenstof-
fe, die unter anderem Entziin-
dungen bekampfen und das Im-
munsystem starken und Mine-
ralstoffe. Fir die Gesundheit
und auch fur eine nachhaltigere
Ernahrung spielen sie eine wich-
tige Rolle.

Heute stammen rund 90 Pro-
zent der Hulsenfrichte, die in
Deutschland direkt verzehrt
werden, aus dem Ausland. Mit
der EiweiBpflanzenstrategie will
die Bundesregierung den Anbau
und die Nutzung heimischer Ei-
weiBpflanzen wie Ackerboh-
nen, Linsen oder SuBlupinen
starken. Und aus ernahrungs-
physiologischer Sicht lohnt es
sich unbedingt, diese mal auszu-
testen undso Vielfaltauf den Tel-
ler zu bringen. , Studien zeigen:
Wer pro Woche gut 30 verschie-
dene Pflanzen isst — zu denen in
diesem Fall auch Hdlsenfriichte

gehoren — ist sehr gut mit Nahr-
stoffen versorgt”, erklart die Ex-
pertin.

HeiBt also: Auch wenn Kid-
neybohnen, die Ubrigens aus
China oder Nordamerika kom-
men, ein heiBgeliebter Klassiker
sind—eslohntsich, wortwortlich
Uber den Tellerrand zu schauen
und neue Hulsenfrichte zu pro-
bieren. ,Lupinen zum Beispiel
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finde ich super, weil sie sehr viel-
seitig einsetzbar sind”, sagt
Speck. Sie seien zudem eine aus-
gefallene Delikatesse, schlieB-
lich landeten sie definitiv nicht
bei jedem auf dem Teller.
Urspriinglich kommt die Lupi-
ne aus dem Mittelmeerraum,
wird aber traditionellin Deutsch-
land angebaut. Die Wildform
der Lupine enthalt sogenannte
Alkaloide, das sind giftige Bitter-
stoffe, die sich erst durch langes
Einweichen und Ausschwem-
men auswaschen lieBen. Im 20.
Jahrhundert wurden diese he-
rausgezlichtet. Diese Form der
Lupine wird aufgrund der feh-
lenden Bitterstoffe als StBlupine
bezeichnet, auch wenn sie gar
nicht stiB schmeckt.
Erndhrungsphysiologisch st

sie interessant: Mit rund 40 Pro-
zent Eiweil3 hat die Lupine einen
ahnlich hohen Proteingehalt wie
die Sojabohne. Zudem enthalt
sie alle essenziellen Aminosdu-
ren, das EiweiB ist also gut ver-
wertbar. Und: In der Lupine ste-
cken Vitamin A, Vitamin B1 so-
wie Kalium, Calcium, Magne-
sium und Eisen. Rund 15 Prozent
des Samens sind Ballaststoffe,
denen eine cholesterinsenkende
Wirkung nachgesagt wird.
SUBlupinen gibt es dhnlich wie
Linsen oder Kichererbsen ge-
trocknet oder fertig gegart im
Glas. Gut eingeweicht und ge-
kocht schmecken sie in Salaten,
als Aufstrich, in Dips, im Porridge
oder als Protein-Zutat flrs Brot.
Auch in der Gemeinschaftsver-
pflegung kommen sie an. ,Im

Rahmen eines anwendungs-
orientierten Forschungsprojek-
tes wurde in den Hochschul-
mensen Osnabrick Lupinenbur-
ger aus regionaler Beschaffung
angeboten - die waren schnell
ausverkauft”, berichtet die Pro-
fessorin. Zu finden sind Lupinen
bislang vor allem in Bioldden
oder in gut sortierten, inhaber-
gefuhrten Supermarkten.

Aber Achtung: Wer eine Erd-
nussallergie hat, sollte auf Lupi-
nen besser verzichten, denn
Kreuzallergien sind moglich. Lu-
pinen stehen seit 2007 auf der
Liste der 14 Lebensmitte, die am
haufigsten Allergien und Unver-
traglichkeiten verursachen -
und in der Europaischen Union
auf Lebensmitteln gekennzeich-
net werden mussen.

Und was bedeutet das Come-
back der Hulsenfrichte fur
Fleisch und Milchprodukte?
. Fleisch ist aus erndhrungsphy-
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 gesattigte Fett-
sauren enthalten. HeiBt also:
Pflanzliche EiweiBquellen wie
Lupinen, Linsen oder Bohnen
sind eine gesunde Alternative zu
tierischem Eiwei3 und bringen
Abwechslung auf dem Teller.
Vielleicht erlebt die Lupine auch
auf Ihrem Teller ein kleines Revi-
val?

Gesundheit
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Top-Model Eva Padberg im Interview

,,Jch will natiirlich und schon bleiben

Eva Padberg verrit ihr Rezept fiir Ausstrahlung, die bleibt:

»Meine Haut hat sich verbessert, Nédgel nicht mehr briichig, Haare voller.”

Sie ist Model, Moderatorin,
Mama - Eva Padberg verrit, wie
sie dank pureSGP Kollagen mit
Mitte 40 Energie, Ausstrahlung
und Gelassenheit vereint.

Frau Padberg, was bedeutet
fiir Sie ,,gesund altern“?

Ich mochte vor allem gesund
und schon altern — aber eben na-
tirlich und nicht kinstlich. Ich
will morgens wach aufstehen,
Energie haben, mich fit fithlen.
Und ich finde, man darf ruhig
sehen, dass man lebt — kleine
Lachfiltchen gehoren fir mich
einfach dazu. Wichtig ist, dass
.. alles harmonisch und echt

\ "'\ bleibt.

Wann haben Sie zum
ersten Mal gemerkt,
dass sich Thr
Korper verandert?
Irgendwann
merkt man es ein-
fach: Die Haare

werden diunner,
_ die Haut verliert
{ . an Spannkraft,

die Nagel wer-
den briichiger.
| 7 Dafur gibt
\ es eine ganz
einfache Er-
/ klarung: Der

Korper produziert

mit zunehmendem Alter weni-
ger Kollagen. Die gute Nachricht:
Es gibt wirklich gute Moglich-
keiten, ihm da ein bisschen zu
helfen.

Wie sieht Ihre personliche
Routine aus, um sich fit und
wohlzufiihlen?

Ich arbeite viel, bin oft unter-
wegs und zugleich Mutter — das
sind intensive, aber schone He-
rausforderungen. Trotzdem ist
es mir wichtig, zwischendurch
auch etwas fiir mich zu tun. Klei-
ne Rituale sind fiir mich essen-
ziell geworden. Morgens trinke
ich direkt nach dem Aufstehen
ein bis zwei Glaser Wasser und
meinen Kollagendrink - einen
Loffel pureSGP in meinen Tee,
umriihren, fertig.

Wie lange nutzen Sie das
pureSGP Kollagen schon und
was hat Sie iiberzeugt?

Ich habe mich irgendwann
intensiver mit dem Thema Kol-
lagen beschiftigt - und war
ehrlich gesagt tiberrascht, wie
frith die korpereigene Produk-
tion nachldsst: schon ab dem
25. Lebensjahr! Wenn man dann
realisiert, dass Kollagen ein ent-
scheidender Baustein fiir Haut,
Haare, Nigel, Bindegewebe und
Gelenke ist, versteht man, wa-

rum die Unterstiitzung von au-
Ben so wichtig wird.

Was ist Ihnen bei einem
Kollagenprodukt besonders
wichtig?

Zuerst einmal, dass es sicher
und gepriift ist - ich nehme
es schliefllich tdglich zu mir.
Deshalb war fiir mich schnell
klar: Ein Apothekenprodukt
bietet hier grofites Vertrauen.

pureSGP Kollagen Peptide wird
aus reinen, gepriften Quel-
len hergestellt und basiert auf
neusten wissenschaftlichen Er-
kenntnissen. Es enthdlt auch
die sinnvolle Kombination mit
Vitamin C, was zur Kollagenbil-
dung im Korper beitrigt. Zudem
sind hochwertige Mineralstoffe
wie Zink enthalten. Auch sie un-

terstiitzen Haut, Haare
und Négel zusidtzlich™.

Haben Sie

Verinderungen bemerkt,
seit Sie das Kollagenpulver
regelmiflig einnehmen?

Ja, tatsiachlich. Nach eini-
gen Wochen habe ich gemerkt,
dass meine Haut frischer wirkt,
elastischer. Meine Nigel sind
weniger briichig geworden,
die Struktur hat sich verbes-
sert. Auch meine Haare sind
kriftiger.

Was wiirden Sie anderen
Frauen mitgeben, die
sich Gedanken iiber das
Alterwerden machen?

Vor allem Gelassenheit. Das
Alterwerden ist kein Makel —
aber wir kénnen viel tun, um
uns wohlzufithlen und gesund
zu bleiben. Es geht nicht darum,
die Zeit anzuhalten, sondern
unseren Korper in dieser Phase
zu unterstiitzen.

Fiir Ihre Apotheke:

pureSGP
Kollagen Peptide

(PZN 19120155)

puresGP

KOLLAGEN
PEPTIDE

Reinstes

Kollagen in
Apothekenqualitat

Online Shop:
www.pureSGP.de

*Kollagenpulver, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 06/2025 e **Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagenbildung fir eine normale Funktion der BlutgefdRe, Haut, Knochen und Knorpel bei, Zink tragt zum Erhalt normaler Knochen, Haut und Nagel bei, Biotin tragt zum Erhalt normaler Haut und Haare bei, Vitamin D trdgt zum Erhalt einer normalen Muskelfunktion bei, Kupfer

trdgt zum Erhalt von normalem Bindegewebe bei.
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