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Steckbrief:

#PFLANZLICHE PROTEINE
HULSENFRUCHTE

@ Allgemein

» Hiulsenfrichte sind wertvolle Starkelieferanten und eine Quelle fiir hochwertiges Protein. Dariiber hinaus enthal-
ten sie Magnesium, Eisen, Kalium und Zink sowie B-Vitamine und Nahrungsfasern. Hiilsenfriichte und Produkte aus

Hiilsenfriichten (z.B. Tofu, Tempeh...) kdnnen téglich gegessen werden.
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@ Schon gewusst?

» Zu den Hulsenfriichten zihlen u.a. Linsen,
Erbsen, Kichererbsen, und verschiedene Bohnen-
arten wie Kidneybohnen, Sojabohnen und Mungo-
bohnen. Dabei handelt es sich um Pflanzensamen,
die in einer Hiilse heranreifen.

P Zur Gruppe der Starkelieferanten werden nur
getrocknete Hiilsenfriichte gezdhlt. Frische Hiilsen-
friichte wie Kefen, griine Erbsen, Gartenbohnen
(inkl. Dérrbohnen), Sojasprossen oder Mungospros-
sen werden nicht zur Gruppe der Starke- bzw.
Proteinlieferanten gezéhlt.

» Aus Hulsenfriichten lassen sich leicht Sprossen
ziehen. Durch den Keimvorgang werden sie leichter
verdaulich und der Gehalt an Vitaminen nimmt zu. Da
Sprossen — egal welcher Art — anféllig fiir gesundheits-
schéadliche Keime sind, sollten sie vor dem Verzehr
grundséatzlich blanchiert werden.

» Hiilsenfriichte eignen sich auch zum Backen. Bei-
spiele sind Kidneybohnen in Brownies, rote Linsen in
Muffins und Kichererbsen in Kuchenteig. Zusétzlich
lasst sich das Wasser von Hiilsenfriichten aus Glas und
Dose zum veganen Eischnee schlagen («Aquafabay).

@ Zubereitung

» Bei wenig Zeit: Verwenden Sie Hilsenfriichte
aus Glas oder Dose. Sie sind bereits gegart und
koénnen direkt gegessen werden. Oder nutzen Sie
einen Dampfkochtopf: Er verkiirzt die Kochzeit
von 1 bis 2 Stunden auf unter 30 Minuten.

» Weichen Sie getrocknete Hulsenfriichte vor
dem Kochen 8-12 h in kaltem Wasser ein. Dadurch
steigt die Verdaulichkeit und die Kochdauer nimmt
ab. Bei Linsen ist ein Einweichen nicht nétig.

» Zur Erhéhung der Verdaulichkeit kénnen Sie die
Hualsenfriichte nach dem Kochen zusétzlich mit
Wasser abspiilen. Falls Sie Hiilsenfriichte nicht
gewohnt sind, empfiehlt es sich, mit kleinen
Mengen zu beginnen.

@ Nahrwertangaben

» Kochen Sie Hillsenfrichte nie in sprudelndem
Wasser. Dadurch platzen sie auf und die Schale
bleibt oft hart. Schonendes Garen zahlt sich aus.

VERGLEICH PROTEINGEHALT VERSCHIEDENER HULSENFRUCHTE(/PRODUKTE)

_ Proteingehaltin g pro100 g
Bohnen (Borlotti, Kidney ...), gekocht
Griine Bohnen, gekocht

Griine Erbsen, gekocht

Kefen, gekocht

Kichererbsen, gekocht

Tempeh, gekocht

Linsen, gekocht

Sojabohnen, gekocht
Sojasprossen

Tofu, fest, natur
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