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Gesund vegan kochen,



vollwertig genießen Als ich anfing, mehr Sport und Fitness in mein Leben zu integrieren, begann ich automatisch auch auf eine gesunde und proteinreiche Kost zu achten. Ich esse vegan – und auch wenn es kein Problem ist, seinen Proteinbedarf zu decken, habe ich mich bei all den Soja- und Seitanprodukten nach etwas mehr Abwechslung und echten Alternativen gesehnt. So habe ich mich umgesehen und bin auf die Süßlupine gestoßen. Mir selbst war die Lupine vor ein paar Jahren noch vollkommen unbekannt und auch heute kennen sie viele Menschen nur als Zierpflanze. Ich wurde neugierig und je mehr ich mich mit ihr beschäftigte, je mehr ich recherchierte, desto klarer wurde mir, wie unglaublich gesund die Süßlupine ist. Ich beschloss, sie in meine Ernährung einzubauen. Damit begann meine Suche nach Rezepten mit Lupinenmehl, Lupinenschrot und Co. Und ich stellte recht schnell fest, dass es nur sehr wenige Rezepte gab, welche die Lupine in den Fokus setzten. Verdient hatte sie es aber! Also begann ich, selbst zu experimentieren und meine eigenen Rezepte zu entwickeln. Und so entstand dieses Buch. Mit „Lupinen-Power“ möchte ich mehr Vielfalt in eine pflanzliche, proteinreiche Ernährung bringen und den Mythen „Veganern fehlt Protein“ und „als Veganer isst man nur Tofu“ etwas entgegenstellen. Deshalb möchte ich euch hier meine Lieblingsrezepte vorstellen und euch in die tolle Welt der Lupine entführen. Ich wünsche euch ganz viel Spaß beim Nachkochen, lasst es euch schmecken! Eure Elisa
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Was ist die Lupine ? Sie ist eine heimische Pflanze und gehört zu den Schmetterlingsblütlern, also zur Familie der Hülsenfrüchtler. Daher ist sie beispielsweise eng mit Erbsen, Bohnen und Linsen verwandt.



Spricht man von „Lupinen“, ist das lediglich ein Überbegriff für verschiedene Pflanzenarten – ähnlich dem Kohl, der trotz verschiedenen Aussehens und Geschmacks Rotkohl, Rosenkohl, Blumenkohl und Brokkoli zusammenfasst. Die Lupine gibt es – je nach Art – einerseits als Zier- und Wildpflanze, andererseits aber auch als Gemüse- und Futterpflanze. In Mitteleuropa werden drei verschiedene Lupinen arten angebaut: die Gelbe (Lupinus luteus), die Blaue oder Schmalblättrige (Lupinus angustifolius) und die Weiße Lupine (Lupinus albus).



Die Süßlupine Als Wildform haben die genannten Lupinenarten mit 1–4 % einen recht hohen Gehalt an giftigen Bitterstoffen (Alkaloiden). Die Lupinenalkaloide gehören zu den sekundären Pflanzeninhaltsstoffen und schützen die Pflanze beispielsweise vor Krankheiten oder Schädlingen. Dadurch sind die Wildformen der Lupine für den Menschen nicht verträglich. Aufgrund ihrer hohen Nährstoffdichte und ihres guten Wachstums auf heimischem Boden hat man sich jedoch bemüht, bitterstoffarme Lupinen zu züchten, die dann für den Menschen genießbar waren. Erste Sorten wurden ab 1927 in Europa kultiviert. Spricht man von bitterstoffarmen Lupinen, ist die Rede von der Süßlupine, welche einen Alkaloidgehalt von weniger als 0,05 % hat. Die für den Menschen zum Verzehr geeigneten Süßlupinen haben einen noch niedrigeren Gehalt an Alkaloiden, nämlich weniger als 0,02 %. Inzwischen gibt es von der blauen, gelben und weißen Art bitterstoffarme Sorten, welche an das deutsche Klima angepasst sind und sowohl geschmacklich als auch gesundheitlich sogar besser verträglich sind als Sojabohnen. In diesem Zusammenhang wurde das Fraunhofer-Institut für Verfahrenstechnik und Verpackung im Jahr 2014 mit dem Deutschen Zukunftspreis ausgestattet. Es entwickelte ein Verfahren, mit dem man die Bitter- und Giftstoffe aus der Pflanze entfernen kann und dadurch ein hochwertiges proteinreiches Lebensmittel erhält. Die Weiße Süßlupine wird oftmals wegen ihres neutralen Geschmacks bevorzugt, jedoch hat sich die Blaue Süßlupine aufgrund ihrer geringeren Anfälligkeit für Schädlinge in den letzten Jahren zu der wichtigsten Lupinenart in Deutschland ent-
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wickelt. Die Süßlupine hat einen Proteinanteil von 36–48 % und dient gleichzeitig mit ihrem niedrigen Fett- und Kohlenhydratgehalt dem Muskelaufbau und der Fettverbrennung. Proteine, auch Eiweiße genannt, bilden die Grundstoffe des Lebens. Sie erfüllen lebenswichtige Funktionen in unserem Körper, sind Bestandteil fast aller Organe, Enzyme und Hormone und regeln somit den Stoffwechsel und sämtliche Körperfunktionen. Die Lupine hat ein vollständiges Aminosäurenprofil mit einer Wertigkeit von 60. Mit der biologischen Wertigkeit ist nicht, wie oft angenommen, die Qualität der Proteine gemeint oder deren Verträglichkeit für den Körper, sondern ihr Aminosäurenprofil. Dies bedeutet, dass alle essenziellen Aminosäuren (Valin, Methionin, Leucin, Isoleucin, Phenylalanin, Tryptophan, Threonin und Lysin) in der Lupine enthalten sind. Kombiniert man diese mit Getreide, hat man eine nahezu ideale Eiweißzusammensetzung. Am Proteingehalt gemessen kann sie sich leicht gegen die Sojabohne behaupten und unterbietet letztere sogar im Fettgehalt (4–7 %). Der hohe Eiweißgehalt sorgt für eine schnellere Sättigung und führt deshalb zu einer Kalorienreduktion. Als Zutat in Backwaren dient sie quasi automatisch dem Gewichtsverlust und wirkt „Fressattacken“ entgegen.



Mikronährstoffe der Süßlupine Die Süßlupine enthält reichlich Antioxidantien, Carotinoide und Vitamin E, welche die Fettsäuren vor Oxidation schützen und wichtig für die Regeneration des menschlichen Körpers sind. Sie gelten als Radikalfänger und befreien den Körper von Stress, welcher mit einem schnell voranschreitenden Alterungsprozess und diversen Krankheiten in Verbindung gebracht wird. Ebenfalls dient die Lupine als gute Quelle für Mineralien und Spurenelemente, insbesondere für Kalium, Calcium, Magnesium und Eisen. Deshalb ist sie ideal für Sportler geeignet und hilft dem Körper nicht nur durch einen hohen und vollwertigen Eiweißanteil beim Muskelaufbau, sondern unterstützt ihn auch auf Zellebene.



Süßlupinenmehl
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Weitere Vorteile Die Süßlupine hat einen niedrigen glykämischen Index. Dies bedeutet, dass die Kohlenhydrate dem Körper nur langsam zur Verfügung gestellt werden und daher keine starke Erhöhung des Blutzuckerspiegels hervorgerufen wird. Da die Lupine kein Gluten enthält, ist sie ebenfalls für Menschen mit Zöliakie geeignet oder für diejenigen, die Gluten meiden. Hinzu kommt, dass die Lupine im Vergleich zu anderen Hülsenfrüchten nur einen geringen Anteil an blähenden Substanzen hat. Im Gegensatz zur Sojabohne enthält sie kaum Allergene und ist dadurch deutlich verträglicher. Zuletzt ist sie auch aus nachhaltiger Sicht im klaren Vorteil, da sie auf heimischem Boden wächst. Sie besitzt kräftige Wurzeln, mit denen sie auch harte Böden durchdringt, ihn lockert und mit ihren Stoffwechselprodukten düngt. Sie bindet den Stickstoff aus der Luft und wandelt ihn in Stickstoffdünger um. Somit können im Folgejahr auch andere Nutzpflanzen und Folgekulturen besser wachsen. Außerdem kann die Lupine zur Gründüngung genutzt werden und somit für eine bessere Bodenqualität sorgen. Auf den ausklappbaren Umschlagseiten findet ihr noch viele weitere Informationen zum Eiweißwunder Süßlupine.



Details zu den Rezepten



Bevor es nun endlich losgeht und das große Lupinenkochen beginnt, möchte ich euch vorab noch ein paar Informationen zu den Rezepten geben. ••Die Nährwertangaben beziehen sich jeweils auf eine Portion und können, je nach



Lebensmittel, natürlichen Schwankungen unterliegen. ••Ich bin selbst kein Freund von Kochbüchern, für die man erst einmal einen Großeinkauf starten muss, um sich mit den Zutaten einzudecken. Das kostet nur unnötig viele Nerven, Geld und vor allem Platz in der Küche. Deshalb sind die Zutaten natürlich gegen Ähnliches austauschbar. Solltet ihr beispielsweise keine Datteln zu Hause haben, könnt ihr in vielen Fällen einen Sirup, euer Lieblings-Süßungsmittel oder andere Trockenfrüchte verwenden. Auch müsst ihr nicht den ganzen Laden nach speziellen Gewürzen absuchen – nehmt einfach, was ihr da habt. Fehlt euch z. B. italienisches Gewürz? Dann könnt ihr das Gericht mit Basilikum, Thymian und Co. abschmecken. ••Die Portionsangaben sind an eine „Serviergröße“ angepasst. Daher kann es sein, dass starke Esser mehr als eine Portion benötigen, um satt zu werden.
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••In manchen Rezepten verwende ich Pflanzendrinks und Pflanzenjoghurt. Hier



könnt ihr Haferdrink, Lupinendrink, Sojadrink oder andere Sorten nehmen. Beim Joghurt bevorzuge ich zuckerfreien Soja- und Lupinenjoghurt. ••Erythrit und Xylit verwende ich in den Rezepten als sogenannte Zuckeraustauschstoffe, da ich in meiner Küche keinen Haushaltszucker verwende. Erythrit und Xylit sind im Internet oder im gut sortierten Supermarkt erhältlich. Wer statt der Austauschstoffe lieber Zucker nehmen möchte, kann das Xylit mit derselben Menge Zucker ersetzten. Statt Erythrit nimmt man eine etwa 20 % kleinere Menge an Zucker. ••Dieses Buch ist komplett auf die Lupine ausgerichtet, deshalb verzichte ich bei manchen Rezepten auf die komplette Ausarbeitung der Mahlzeiten, wie z. B. bei Bratlingen oder Knödeln, welche für ein komplettes Gericht weitere Beilagen benötigen. Auch möchte ich nicht vorschreiben, wie jemand seine Lieblingspizza belegt und konzentriere mich daher auf die Zubereitung des Bodens, da dies das besondere an der Pizza darstellt. Ich hoffe, dass ihr nach alle den Informationen und nach dem Blick in die Rezepte meine Begeisterung für die Süßlupine teilen werdet. Sie sollte in keiner gesunden und vollwertigen pflanzlichen Küche fehlen. Viel Freude mit meinen Rezepten!



Süßlupinensamen



k c ü t s Früh & Basics Egal, ob es morgens eher hektisch oder gemütlich zugeht, ein gesundes und nährstoffreiches Frühstück sollte nicht fehlen! Denn besonders eine eiweißreiche Mahlzeit am Morgen erweckt den Geist und gibt einem Power für den Tag. Sowohl für Naschkatzen als auch für die etwas herberen Genießer sind hier die passenden Rezepte dabei.
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