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Hiilsenfriichte, auch Leguminosen genannt, erleben zurzeit einen neuen Trend. Seit die Weltgesundheitsorganisation
2016 zum Internationalen Jahr der Hiilsenfriichte aufgerufen hat, werden sie hierzulande immer beliebter. Lange galten
sie als Arme-Leute-Essen, heute sprechen wir bei Kichererbsen, Linsen & Co. von Superfood. Hiilsenfriichte als wahre
Alleskonner — und das nicht nur in der Erndhrung, auch die Landwirtschaft profitiert vom Anbau. Das Bundesministe-
rium fiir Erndhrung und Landwirtschaft fordert mit der EiweiBpflanzenstrategie sogar zahlreiche Projekte und Initiati-
ven, um den regionalen Anbau von Hiilsenfriichten in Deutschland zu steigern.

Ob frisch oder gekocht: Hiilsenfriichte stecken voller Néhrstoffe.
Doch was macht sie besonders? Welche wertvollen Nahrstoffe lie-
fern sie? Sind alle Hiilsenfriichte glutenfrei? Was ist mit Hiilsen-
fruchtmehlen oder -teigwaren? Gibt es hier in Bezug auf Glutenfrei-
heit etwas zu beachten? Was bietet aktuell der Markt im Bereich
Lebensmittel aus Hiilsenfriichten?

Was sind Hiilsenfriichte?
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Wie der Name vermuten ldsst, sind Hiilsenfriichte Samen von
Pflanzen, die in einer Hiilse heranreifen. Sie werden im {iberreifen
Zustand geerntet und getrocknet. Teilweise werden sie geschélt
und sind roh oder gegart in der Konserve erhéltlich. Botanisch
gesehen, gehdren neben den getrockneten Friichten, auch die
frischen Varianten wie griine Erbsen und Bohnen zur Familie der
Hiilsenfriichte.

Wo und wie werden Hiilsenfriichte angebaut?

Beim Anbau von Hiilsenfriichten steht Deutschland nicht an erster
Stelle. Durch die Férderungen vom Bundesministerium und die Vor-
teile der Pflanzen in Sachen Bodenqualitdt, werden sie aber auchin
der deutschen Landwirtschaft immer beliebter. Auch in Verbindung
mit den aktuellen Erndhrungstrends steigt die Nachfrage nach Hiil-
senfriichten, insbesondere nach regional erzeugten Produkten. Es
gibt auch Sorten, die in Deutschland angebaut und direkt als
Lebensmittel vermarktet werden. Dazu gehdren vor allem Linsen,
Ackerbohnen oder auch Kichererbsen. Die meisten Hiilsenfriichte
werden allerdings importiert. Hauptexportlénder fiir Erbsen sind
Lander wie Kanada, Russland, die USA und Frankreich, fiir Bohnen
China, Myanmar und die USA. Linsen kommen hauptséchlich aus
Kanada, Australien, der Tiirkei und den USA. Sojabohnen werden
vor allem aus den USA importiert.
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Der Anbau von Hiilsenfriichten hat Vorteile fiir die Landwirtschaft
und das Klima. Neben der Stickstoffanreicherung der Béden fordert
der Anbau wichtige Biodiversitat. Gut fiir Bakterien und Regenwiir-
mer im Boden, gut fiir die Bienen dariiber. Fiir Menschen mit Zélia-
kie besteht beim Anbau ein erhthtes Kontaminationsrisiko mit glu-
tenhaltigem Getreide. Aber warum ist hier Vorsicht geboten?

Der gleichzeitige Anbau von Hiilsenfriichten und glutenhaltigem
Getreide auf demselben Feld, auch Mischfrucht- oder Gemenge-
anbau genannt, bringt fiir Hillsenfriichte Vorteile mit sich. Die Stand-
festigkeit der Pflanzen ist verbessert und somit auch der Ernteertrag.
Auch der Befall von Schadlingen wird deutlich verringert. In Europa

ist dieser Anbau bislang noch selten zu finden, meist bei 6kologi-

- schen und regionalen Landwirt*innen. Teilweise wird hier Klee-
% gras verwendet, allerdings kommt auch glutenhaltiges Getreide

zum Einsatz. Somit kdnnen Hiilsenfriichte mit Gerste, Weizen,
Triticale oder Hafer kombiniert und fiir Menschen mit Zdliakie
kontaminiert werden. Auch Lupinen lassen sich gut im Gemenge
mit Getreide anbauen.

Der Anbau von Linsen ist eine Herausforderung, denn sie haben
keinen tragenden Hauptsténgel. Nachteilig ist, dass die einzelne
Pflanze schnell umknickt. Deshalb werden Linsen in der Regel mit
einer Stiitzfrucht, auch Rankhilfen genannt, angebaut. Diese geben
der Pflanze beim Wachsen Halt. Meist wird hierfiir Gerste verwen-
det. Sind Linsen reif, werden sie zusammen mit der glutenhaltigen
Rankhilfe mit dem Méahdrescher geerntet. Nach der Ernte miissen
sie umgehend getrocknet werden. Eine Herausforderung stellt die
Reinigung und Trennung der Linsen von der Stiitzfrucht dar. In der
Regel ist eine aufwandige Reinigung des Ernteguts in mehreren
Stufen erforderlich.
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Tipps & Erfahrungen aus der glutenfreien DZG-Kiiche:

® Um Verunreinigungen zu vermeiden, empfehlen wir, Hiilsen-
friichte auf einer Arbeitsflache auszubreiten und sorgfltig aus-
zulesen.

@ Hiilsenfruchtmehle und daraus hergestellte Produkte aus-
schlieBlich als glutenfrei ausgelobte Produkte oder anhand der
aktuellen Aufstellung glutenfreier Lebensmittel auswahlen.
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T BLACK QUINOA

SCHNITTEN

Schnitzer GmbH & Co. KG | Marlener Str. 9 | 77656 Offenburg
www.schnitzer.eu
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Uberblick Warenkunde:

Bohnen, Erb i :
Es gibtrund ;grliml_slr;ligr:zg ﬁczefelrbfoen sind die bekanntesten Ailsenfrlchte
,mehr als 700 Bohnen ; '
hohnen, eb ; : : sorten, dazu Erbsen, K .
enfalls in verschiedenen Varianten. Eine weitere in Deutschlgzzir:i:-ser;]ur;_? |30|a-
ische Hiilsen-

frucht st die Lupine.

Bohnen:

a

WeiRe Bohnen

Geschmack:
mehlig, leicht sif®

Typische Gerichte:
Baked Beans, Bohnen und
Speck, (mediterrane)

Eintopfe, Salate, Suppen

Erbsen:

Griine Erbsen

\

Geschmack: siiRlich-mild

Typische Gerichte:
Suppen, Eintopfe, Piiree

Mungo-Bohnen

Geschmack: nussig

Typische Gerichte:
Suppen, Salate,
Pfannengerichte

Kichererbsen

Geschmack: nussig,
knackig

Typische Gerichte:
orientalische Salate und
Eintdpfe, piiriert als
Hummus und frittiert
als Falafel

Wachtel-Bohnen

Geschmack: dezent nussig

Typische Gerichte:
mexikanische Gerichte,
Suppen, Eintopfe, Salate

Soja-Bohnen

Geschmack:
leicht mehlig

Typische Gerichte:
asiatische Gerichte,
Suppen, Eintopfe

erdig bis nussig
Typische Gerichte:
Eintdpfe, Suppen, Salate

Linsen:
Linsen Rote Linsen
Geschmack: Geschmack: mehlig,

leicht st

Typische Gerichte:
Salate, Suppen, Currys
und Dals, Beilage oder
Piiree

~ >
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Hiilsenfriichte als wahre Multitalente: Was hieten sie in Sachen Inhaltsstoffe?

Hiilsenfriichte enthalten insbesondere Proteine (EiweiR). Hier sind
sie nicht nur fiir Vegetarier*innen eine gute Quelle als Fleischalter-
native. In getrocknetem Zustand betrdgt der Proteingehalt 20 bis
35 %, in verzehrfertigen Bohnen, Erbsen und Linsen liegt er immer-
hin noch bei 5 bis 10 %.

Die Proteinqualitdt ist bei Hilsenfriichten sehr hochwertig. Sie
haben einen hohen Gehalt an der essenziellen Aminoséure Lysin.
Der Fettgehalt bei Linsen und weifen Bohnen ist eher gering mit
ca.2 g pro 100 g. Kichererbsen und Sojabohnen liegen etwas hdher,
bei ca. 6 bis 16 g pro 100 g.

Hiilsenfriichte sind reich an Ballaststoffen, Vitaminen und sekundé-
ren Pflanzenstoffen. Der Ballaststoffanteil ist allerdings vom Verar-
beitungsgrad abhéngig, also ob die Frucht geschélt oder ungeschalt
verwendet wird. Die Schale enthélt {iberwiegend unldsliche Bal-
laststoffe, hier ist die Zellulose zu nennen. Im Kern der Frucht befin-
den sich vor allem ldsliche Ballaststoffe.

Zudem enthalten Hiilsenfriichte ein breites Spektrum an sekunda-
ren Pflanzenstoffen, besonders hervorzuheben sind hier die Sapo-
nine. Bei den Vitaminen sind Vitamin B1, B6, Folat zu nennen, bei
den Mineralstoffen Eisen, Magnesium und Zink.

Hiilsenfriichte weisen einen hohen Gehalt an Purinen auf, welchen
Menschen mit erhdhten Harnsaurewerten (erhohte Neigung zu
Gicht) beachten sollten.

Der Kohlenhydratgehalt liegt bei etwa 10 bis 20 %, davon zeichnen
sich ca. 75 % in Form von Stérke aus. Durch ihren hohen Ballaststoff-
anteil lassen sie den Blutzuckerspiegel im Blut allerdings nur lang-
sam steigen und sind daher auch gut fiir Diabetiker*innen geeignet.

Tipps & Erfahrungen aus der glutenfreien DZG-Kiiche:

@ Hiilsenfriichte nicht roh verzehren!
In rohen Hiilsenfriichten finden sich Inhaltsstoffe wie z. B.
Phasin, das in groen Mengen giftig ist.

@ Hiilsenfriichte in Kombination mit Gemiise essen!
Der Gehalt an Oligosacchariden kann bei manchen Menschen
Blédhungen ausldsen. Dies kann durch den Anteil der Gemiise-
portion positiv beeinflusst werden.

Das steckt drin:

Hochwertiges EiweiB (Proteine)
Ballaststoffe

Wenig Fett

Vitamine: B1, B6, Folat

Mineralstoffe: Eisen, Magnesium, Zink

L 20 T 7

Sekundére Pflanzenstoffe

03/2021 DZG AKTUELL

Hiilsenfriichte in der Kiiche — was ist zu heachten?

Lagerung:

® Hiilsenfriichte gut verpackt, trocken und lichtgeschiitzt lagern.

Haltbarkeit:

® (Geschalte Hiilsenfriichte haben eine Haltbarkeit von
ca. 6 Monate, ungeschélte sind jahrelang haltbar.
Mit der Zeit kann es allerdings zu Farbverlust kommen
und sie kénnen runzlig werden.

Verarbeitung:
Tipps & Erfahrungen aus der glutenfreien DZG-Kiiche:

® Hiilsenfriichte vor der Zubereitung verlesen!
Eventuelle Verunreinigungen sowie Fremdkdrner sorgféltig
auslesen.

® Hiilsenfriichte waschen!

Nachdem sie verlesen sind, sollen sie unter flieRendem
Wasser abgespiilt werden.

® Hiilsenfriichte am besten iiber Nacht einweichen!
Durch das Einweichen (Quellen) mit ca. der dreifachen Menge
an Wasser verkiirzt sich nicht nur die Garzeit, sondern die
Hiilsenfriichte werden auch bekémmlicher. Ausnahmen sind
hier Linsen sowie geschélte Erbsen.

Hiilsenfriichte Quellzeit in Std. Garzeit in Min.
Bohnen Ca. 12 60 bis 90
Sojabohnen Ca. 12 90

Erbsen, ungeschélt  Ca. 12 60 bis 90
Erbsen, geschilt Keine 30 his 60
Kichererbsen Ca. 12 90 bis 120
Linsen, braun Keine 20 bis 30
Linsen, rot Keine 20 bis 30

® Verwendung von Einweich- und Kochwasser:
Das Einweich- und Kochwasser kann bis auf die blauséure-
haltigen Bohnen (Lima- und Urdbohnen) weiter verwendet
werden. In der DZG-Kiiche verwenden wir ausschlielich
das Kochwasser von Linsen weiter.

® Salz direkt — Sdure spater zugeben
Salz kann direkt zum Kochen hinzugefiigt werden.
Séurehaltige Zutaten wie Essig oder Tomaten, sollten erst
zum Ende der Garzeit hinzugefiigt werden.
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Glutenfreie Produkte aus Hiilsenfriichten:

Kichererbsenmehl &
Sojamehl von Alnatura Produktions-
und Handels GmbH

Nudeln aus Linsen, Snacks aus Kichererbsen und Fleischersatzpro-
dukte aus Soja — der Markt an glutenfreien Produkten aus Hiilsen-
friichten ist in den letzten Jahren gewachsen. Was bieten die Her-
steller aus unseren Aufstellungen glutenfreier Lebensmittel an
Produkten im Hiilsenfruchtsektor? Eine kleine Auswahl vom Mehl-
regal bis hin zu den Pflanzendrinks:

Bio
Kichererbsenmehl
& Sojamehl von Bauck GmbH

TR waeeredT W
]
T e WL

Sojamehl von
SO0BO Naturkost

Kichererbsen-
mehl von Blixxum GmbH

MEHLE

Erndhrungsberatung

Fiir Auskiinfte stehen wir
lhnen gerne zur Verfiigung.
Wir freuen uns auf lhren Anruf!

O +49711459981-31

Dienstag:  09:00 bis 12:00 Uhr
Donnerstag: 17:00 bis 20:00 Uhr

Patricia Gality JuliaVeigel Ulla Hirschmann Ellen Duba Veronika Bauer
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Fusilli
Kichererbsen &
Fusilli Rote Linsen von
dm-drogerie markt GmbH + Co. KG

Bio Griine Erbse +
Barlauch-Nudeln &
Bio Kichererbse + Kurkuma-Nudeln
& Bio Rote Linsen + Siikkartoffel-Nudeln
von Seitz glutenfrei GmbH

Bio Kichererb-
sen-Pasta von EDEKA
Zentralhandelsgesell-
schaft mbH

Fusilli Kichererbsen
von Netto Marken-Discount
AG & Co. KG

enerBio
Kichererbsen Spirelli von

e

NUDELN & TEIG-
WAREN & CO.”

¥ fatip ©
Kicher- Dirk Rossmann GmbH
ergsgn 2
, .

Rote Linsen Reis
von DAVERT, Midsona
Deutschland GmbH

A LA REIS®
Produkte von
Bonduelle Deutschland GmbH

Risoni aus roten
Linsen, Kichererbsen und
Erbsen von Barilla Deutsch-
land GmbH

*Die Produktbeispiele erheben keinen Anspruch auf Vollstdndig-
keit, sondern sind lediglich eine Auflistung einiger Beispiele fiir

@ | | Hersteller von glutenfreien Hiilsenfruchtprodukten. In unserer
"..‘:,m.;-:p ;.“"._:__-nm" Datenbank ,Aufstellung glutenfreier Lebensmittel” sind weitere
. : Produkte von Herstellern aufgefiihrt.

Stand: Juni 2021
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Fleischersatzprodukte

Hierzu zéhlen Tofu, Tempeh, Sojafleisch und Produkte aus Lupi-
nen, nicht zu verwechseln mit Seitan. Seitan ist nichts anderes als
Weizeneiweil3, also Gluten. Seitanprodukte sind von der Konsis-
tenz her fester als Tofu, bissfest und erinnern durch die typische
Faserung stark an Fleisch. Seitan ist nicht glutenfrei und daher im
Rahmen einer glutenfreien Erndhrung nicht geeignet.

Tofu

Bei der Tofu-Herstellung werden eingeweichte Sojabohnen mit
Wasser zu einem feinen Pliree vermahlen. Dieses wird anschlie-
Rend filtriert, wodurch die festen Bestandteile vom fliissigen Anteil
getrennt werden. Die Fliissigkeit wird durch die Zugabe von Gerin-
nungsmitteln zum Stocken gebracht. Dabei entstehen ausgeflock-
tes Sojaeiweil und Sojamolke. Das Sojaeiweill kann anschlieend
in beliebige Formen gepresst werden. Aufgrund der Ahnlichkeit zur
Herstellung traditioneller Milchprodukte, wird Tofu auch héufig als
Sojaquark (Seidentofu) oder Sojakase bezeichnet. Der Geschmack
von Tofu ist neutral, bietet dabei jedoch zahlreiche Mdglichkeiten
fiir die Zubereitung und die Wiirzung. Reiner Tofu ohne weitere
Zusétze ist gluten- und lactosefrei.

Sojafleisch

Dieses Produkt besteht aus texturiertem Soja und besitzt die Fahig-
keit, Feuchtigkeit aufzunehmen. Fiir die Herstellung wird entfettetes
Sojamehl unter hohem Druck und Hitze zu einer fleischdhnlichen
Struktur geformt und dann in verschiedenen Formen wie Schnitzeln
oder Medaillons angeboten. Vor dem Kochen weicht man es in
Briihe ein, wodurch sich das Volumen stark vergroRert. Verwen-
dung findet es vor allem als Hackfleischersatz z. B. in Bolognese.
Sojafleisch besitzt ebenfalls keinen Eigengeschmack und sollte
daher kréftig gewiirzt werden. Das Produkt enthélt keine Lactose,
ist glutenfrei und kann somit in der glutenfreien Erndhrung einge-
setzt werden.

Tempeh

Dieses Fleischersatzprodukt ist ein Erzeugnis aus ganzen Sojaboh-
nen. Diese werden zunédchst gewaschen, geschélt und 24 Stunden
in kaltem Wasser eingeweicht. Nach dem Kochen wird die Masse
mit einer Edelschimmelpilzkultur beimpft und {iber zwei Tage einem
Fermentationsprozess unterzogen. Das Ergebnis ist ein schnittfes-
tes Produkt, das in Wiirfel oder Scheiben geschnitten, gebraten
oder frittiert zubereitet werden kann. Tempeh besitzt einen pilzéhn-
lichen und nussigen Geschmack. Ahnlich wie Tofu findet es haufig
Verwendung in Wok-Gerichten, eignet sich aber auch als Suppen-
einlage. Tempeh ohne weitere Zusétze ist gluten- und lactosefrei.

Produkte aus Lupinen

Die Herstellung dhnelt der von Tofu. Auf der Basis von Lupinen gibt
es sowohl fertige Produkte als auch eine Tofu-Variante, die noch
selbst gewdirzt und aromatisiert werden kann. Aufgrund der cremi-
gen Konsistenz eignet sie sich als Grundlage fiir einen fleischlosen
Aufstrich. Eine schnittfeste Variante fiir Geschnetzeltes oder
Schnitzel ist derzeit nur als vorgewiirztes Lebensmittel erhaltlich.
Diese pflanzlichen Arten von ,Schnitzel, Filets, Burger” etc. aus
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SiiBlupinensamen sind mit Gewiirzen, Krautersalz, Ol und Stérke
aromatisiert und enthalten oftmals Gluten. Hier empfehlen wir das
aufmerksame Lesen der Zutatenliste, da nicht alle Produkte bei
Zéliakie geeignet sind.

Pflanzendrinks
Hier bietet der Markt in Sachen Hiilsenfriichte Soja- und Lupinen-
Drinks an.

Soja-Drinks basieren auf Sojabohnen und Wasser. In der Regel ent-
steht das Lebensmittel aus dem Presskuchen, der iibrig bleibt,
wenn aus Sojabohnen Sojadl gepresst wird. Dieser Presskuchen
wird mit Wasser eingeweicht, fein piiriert und schlieBlich gefiltert,
sodass feste Bestandteile und Fliissigkeit getrennt werden. Fiir die
Produktion des Lupinen-Drinks werden die Samen in Wasser ein-
geweicht und fein vermahlen. Dieser Brei wird dann ausgepresst.
Der Milchersatz kann anschlieBend fermentiert oder aromatisiert
werden.

e Ulla Hirschmann,
Didtassistentin, Allergologische Erndhrungstherapie/ VDD
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