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Die S0

UPiﬂe .

neuver P‘Clanzen—Pro{ein—S{ar

Die Geschichte der
Lupine und der
SiiBlupine

Die Geschichte der Lupine reicht bis in die
Zeit der alten Agypter und Griechen zurick.
Diese beiden hoch entwickelten Voélker
nutzten die Lupinensamen bereits als

hochwertiges Nahrungsmittel.

Die Lupine gehort zu der Familie der HUl-
senfrichte. Bestimmt hast du die wunder-
schone Pflanze auch schon malin der freien
Natur gesehen oder ihre langen Bluten in
einem herrlichen Blumenstraufl? bewun-

dert. Die Bluten der wilden Lupine sind

¢

meist blau, lila bis rotlich
oder auch gelb
und weil3.

Besonders im Juni bis August blihen diese
bis zu 150 Zentimeter hohen Pflanzen auf
vielen Feldern, am Straflenrand und viel-
leicht auch in deinem Garten. Ihre Frucht
sind die eiweil3- und nahrstoffreichen Lupi-

nensamen, um die es in diesem Buch geht.

Die Heimat der Pflanze ist der Mittelmeer-
raum. Dort hat die Domestikation der Lupi-
ne schon im agyptischen und rémischen
Altertum
(460-370 v. Chr.)) hat bereits Uber den An-
bau der Pflanze in seinen Schriften gespro-
chen. Cato der Altere (234-149 v. Chr.) er-
wahnte sie mit denWorten »Lupine zahlt zu

den Feldfrtchten, die die

Saat dingen«.

stattgefunden.  Hippokrates
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............... Die SiiBlupine — neuer Pflanzen-Protein-Star

Dann, ca. 200 Jahre n.Chr., beschrieb Flo-
rentinus die Moglichkeit der Entbitterung
der Samen fur die Ernahrung von Mensch
und Tier. Damals mussten die Lupinensa-
men noch aufwendig in Salzwasser ausge-
waschen und ausgekocht werden, um sie
von den Bitterstoffen zu befreien. Wir gehen
im weiteren Verlauf dieses Buchs noch na-

her auf diesen wichtigen Punkt ein.

Hildegard von Bingen schrieb schlief3lich im
12. Jahrhundert von der Lupine als »Vieh-
bona«, Feigbohne, und setzte sie in unter-
schiedlichen Zubereitungen bei allerlei
Krankheiten ein. Von da an trat die Lupine
auch in Mitteleuropa in Erscheinung. Dann
tat sich lange Zeit nichts, erst wieder im 18.
Jahrhundert, als Friedrich der Grof3e Versu-
che mit der weilen Lupine als Grunddin-
gung anordnete. Diese ersten Versuche
scheiterten jedoch aufgrund der Spatreife

der aus Italien importierten Lupinensorten.

Der richtige »Durchbruch« der Pflanze — vor
allem zur Eiweil3- und Olgewinnung — kam
dann in den Notzeiten des 1. Weltkrieges.
Aufzeichnungen zufolge lud im Oktober
1918 die Vereinigung fur Angewandte Bota-
nik zu einem »Lupinenfestessen« ein. Sogar
das Tischtuch war aus Lupinenfaser herge-
stellt (aus der reifen Pflanze). Serviert wur-
den Kostlichkeiten aus Lupine: Lupinen-
suppe ebenso wie Lupinenbeefsteak in
Lupinendl gebraten und mit Lupinenex-
trakt gewdlrzt, als Nachtisch gab es Lupi-

nenbutter und Lupinenkase mit einem Lu-

ancchlieRend \anirde

pinenschnaps, —und

Lupinenkaffee gereicht. Nun konnte man
sich die Hande mit Lupinenseife waschen
und mit Handtlchern aus Lupinenfaser
trocknen. Aullerdem standen Schreibpapier
aus Lupinenfaser und Umschlage mit Lupi-

nenklebstoff bereit.*

Mit den Importmoglichkeiten von Eiweil}
und anderen Rohstoffen schwand das Inte-
resse an diesen »Hilfsgltern« dann jedoch

wieder schnell.

Fruher af3en die Menschen noch mehrmals
in derWoche Hulsenfrichte, denn diese wa-
ren wichtige Eiweildlieferanten und waren
im Handel wesentlich glnstiger als Fleisch-
produkte. Auch in Kriegszeiten wurde klas-
sisches Brot mit Lupinen angereichert, um

den Eiweifltanteil zu erhdhen.

Die SiiBlupine

Lupinen gibt es also schon sehr, sehr lange,

junger sind dagegen die SuBlupinen.

Wenn von diesen SUBlupinen die Rede ist, so
geht es dabei um einen Oberbegriff fur ver-
schiedene Pflanzenarten, vergleichbar mit
dem Gattungsbegriff »Getreide«. Immer
wenn wir im weiteren Verlauf des Buches
Uber die essbare Lupine sprechen, ist damit

die SUBlupine gemeint.
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heimischer und gentechnikfreier Anbau

+ hoher Eiweil3gehalt von 36 bis 40 Prozent

+ enthalt alle acht essenziellen Aminosauren

« Anteil von 85 Prozent der gesunden,
ungesattigten Fettsduren am Gesamtfett

« geeignet flr eine basische Erndhrung

+ glutenfrei

+ laktosefrei

+ cholesterinfrei

- Ballaststoffanteil von 15 Prozent

+ enthalt u. a. dieVitamine B1, A und Kalium,

Kalzium und Magnesium

.............................................

© des Titels »VVegan kochen mit Lupine« (ISBN 978-3-7423-0038-6)
2016 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




Schauen wir uns neben diesen gemeinsamen positiven Eigenschaften nun die speziellen

Vorteile von Soja an:

Spezielle Vorteile von Soja:

> einfach zu bekommen, da weit verbreitet
> grof3e Produktvielfalt

> durch den Massenanbau sind die Produkte derzeit vergleichsweise glinstig zu erwerben

Auf der anderen Seite sind jedoch mittlerweile 80 bis 90 Prozent® der weltweit angebauten
Sojaernte gentechnisch verandert und viele beflrchten, dass auch genfreie Sorten mittler-
weile infiziert sind.

Zudem werden die gentechnisch veranderten Sorten als Tierfuttermittel verwendet und
landen somit in unserem Korper, sofern wir Fleisch, Eier und Milchprodukte verzehren. Ich
maochte Soja nicht verteufeln und esse selbst noch das ein oder andere Stlck Tofu und trin-
ke Sojamilch, doch es ist gerade bei Soja sehr wichtig, genau auf die Qualitat zu achten. Es
gibt durchaus sehr gute Initiativen und auch Unternehmen in Deutschland, die Bio-Soja vor
Ort anbauen und damit auch den CO,-Ausstofl3 minimieren. Informiere dich, dann steht

auch dem gelegentlichen Genuss von Soja mit gutem Gewissen nichts im Wege.

Auf der anderen Seite nun die Vorteile der Lupine:

> enthdlt basisches Eiweil3

> besser vertrdaglich als andere Hulsenfrlichte, weil sie weniger bladhende Inhaltsstoffe aufweist

> leicht verdaulich

> geringer Anteil an Phytodstrogenen (Phytodstrogene sind hormondhnliche Substanzen, die
zu einem RUckgang von Testosteron flihren kénnen. Sie stehen auch im Verdacht, die weibli-
chen Fortpflanzungsorgane und das Immunsystem zu verdndern.)

> Inhaltsstoff-schonende Veerarbeitung durch Wasserextraktionsmethode

> unter funf Prozent Fett und Kohlenhydrate

> starker 6kologischer und regionaler Anbau

> anspruchsloser Anbau, die Pflanze vertragt Hitze und Frost

> ist ein Bodenverbesserer

> bendtigt keinen Dunger

> weltweit keine Gentechnik

Wirkliche Nachteile der | 1inina cind anRer dar Allargiacafahr nicht halbannt
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Erdmande|—Lupinen—Porridge

Pro Portion: 400 kcal;
56,4 g Kohlenhydrate;
11,49 Fett

Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 5 Minuten

Personen: 2

Fiir die Porridge-Mischung

(500 g/12 Portionen):

8 getrocknete Feigen

10 getrocknete Aprikosen

4 EL Hanfsamen

4 EL Sonnenblumenkerne

1209 Erdmandelflocken,
glutenfrei

409 Quinoa-Kleie

40g Buchweizenflocken

1009 Lupinenflocken

40g Teff-Flocken

AuBerdem:

200 ml Getreidemilch

1 EL Rohrohrzucker

2 Msp. Zimtpulver
Blaubeeren zum Garnieren

Lupinenflocken zum Bestreuen

Fruhstiick

=

| Fardie Porridge-Mischung die Trockenfrichte klein
schneiden. Die Hanfsamen und die Sonnenblumenkerne im
Mérser zerstol3en. Alle Zutaten fur die Porridge-Mischung in
einer Schussel vermengen.

) Fur 2 Portionen Porridge die Getreidemilch erhitzen.

6-8 EL der Porridge-Mischung auf 2 Schisseln verteilen, mit
der heifzen Getreidemilch Ubergiel?en und ca. 5 Minuten
quellen lassen. Mit dem Rohrohrzucker stfen und mit dem
Zimt abschmecken. Mit Blaubeeren garnieren und mit
Lupinenflocken bestreuen.
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Lupinen—Bo|ogneBe miJL Zucchininude|n

Pro Portion: 340 kcal;
15,2 g Kohlenhydrate;
17,99 Fett

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Garzeit: 25 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde

Personen: 2

509 Lupinenschrot

1Mébhre

10049 Sellerieknolle

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Zweige frischer Rosmarin

2-3 Zucchini

4 EL Olivendl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Tomatenmark

150 ml trockener Weil3wein

1 Dose gehackte Tomaten
(400ml)

2 Lorbeerbldtter

frischer Thymian und glatte

Petersilie zum Garnieren

............... Mittag- und Abendessen

=

| Den Lupinenschrot in einer Schussel mit lauwarmem
Wasser etwa 1 Stunde quellen lassen. Die Mdhre und den
Sellerie schalen und auf einer Klchenreibe grob raspeln. Die
Zwiebel schalen und in Streifen schneiden, den Knoblauch
schalen und hacken. Den Rosmarin waschen, trocken schit-
teln und die Nadeln hacken. Die Zucchini waschen, putzen und
(am besten auf einem Gemusehobel oder auf einer Mandoline)
langs in dunne Streifen ziehen und beiseitestellen.

] Die Halfte des Olivendls in einem Topf erhitzen. Das Lupi-
nenschrot in einem Sieb gut abtropfen lassen und zusammen
mit der Zwiebel, dem Knoblauch und dem geraspelten
Gemuse darin unter RUhren anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wUlrzen. Das Tomatenmark einrdhren und anrésten. Mit dem
Weilwein abléschen und die Dosentomaten angiefllen. Den
Rosmarin und den Lorbeer dazugeben. Bei niedriger Tempe-
ratur ca. 20 Minuten samig einkdcheln lassen und dabei 6fter
umruhren.

7 Das restliche Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Zucchinistreifen darin anschwitzen. Mit Salz
und Pfeffer wlirzen. Die Lupinen-Bolognese abschmecken, die
Lorbeerblatter herausnehmen. Die Zucchini auf Tellern an-
richten und die Bolognese daruber verteilen. Mit frischem
Thymian und mit Petersilie garnieren.
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bebackener Kurbis mit LupinengemUse

Pro Portion: 600 kcal;
42,8g Kohlenhydrate;
34,39 Fett

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 35 Minuten

Personen: 2

1 Butternut-Kdrbis

6 EL Olivendl

1 rote Paprikaschote

1509 gegarte Lupinenkerne
(in Salzlake)

1 Dose Kidneybohnen
(ca. 250 g Abtropfgewicht)

1 rote Zwiebel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1/2TL Kreuzkimmelpulver

2 Handvoll Wildkrdutersalat
(ersatzweise wlrziger
Mixsalat)

4-5 Basilirumbldtter

1EL Lupinenflocken

essbare Bliten zum Garnieren

=

| Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

) Den Kurbis waschen, langs halbieren und die Kerne heraus-
kratzen. Die Schnittflachen mit 2 EL Olivendl bepinseln und
die Kurbishalften mit den Schnittflachen nach oben auf ein
Backblech setzen.

J Die Paprika waschen, halbieren, putzen und in kleine Wirfel
schneiden. Die Lupinenkerne und die Kidneybohnen in einem
Sieb abspulen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schalen,
halbieren und in Streifen schneiden.

" Die Kirbishalften im Ofen zunachst ca. 15 Minuten backen.
In der Zwischenzeit das restliche Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, die Zwiebel und die PaprikawdUrfel darin scharf an-
braten. Die Lupinenkerne und die Kidneybohnen hinzuflgen,
unter Schwenken erhitzen; mit Salz, Pfeffer und dem Kreuz-
kimmel wirzen. Die GemUsemischung auf den Kurbishalften
verteilen und diese im Ofen weiter garen, bis sich die Klrbisse
leicht einstechen lassen.

b Wahrend die Kirbisse garen, den Salat waschen, verlesen
und trocken schleudern. Das Basilikum waschen, mit Kichen-
papier trocken tupfen und in dinne Streifen schneiden. Die
KUrbishalften und den Salat auf Tellern anrichten. Die Kurbis-
fullung mit den Basilikumstreifen und den Lupinenflocken
bestreuen, den Salat mit essbaren BlUten garnieren. Dazu
nach Belieben eineVinaigrette oder ein Salatdressing reichen.
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