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Schmetterlinge im Bauch?

Heimische Hilsenfriichte im Fokus
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Die groRe Pflanzenfamilie der Hiilsenfriichte wird

auch als Leguminosen bezeichnet. Dazu gehéren z. B.
Erbsen, Bohnen, Linsen, Soja, Lupinen und viele andere
Pflanzen; weltweit insgesamt (iber 20.000 Arten. Das
macht Hilsenfriichte zu einer der artenreichsten Pflan-
zenfamilien Gberhaupt. Man erkennt sie leicht an ihrer
auffalligen Bliitenform. Weil ihre Bliitenblédtter bunten
Faltern dhneln, nennt man diese Familie auch Schmet-
terlingsblitler. Neben krautigen Arten wie die bereits
erwdhnten Linsen und Erbsen findet man unter den
Hilsenfriichten auch Straucher wie Ginster und sogar
Baume wie die Akazie.

=> www.pflanzenforschung.de






Fir die industrielle Herstellung von Stickstoff, dem
wichtigsten Nahrstoff fir alle Pflanzen, werden grofRe
Mengen an Energie benétigt. Um ein Kilogramm
Stickstoff herzustellen, bendtigt man etwa einen Liter
Mineraldl. Hulsenfriichte brauchen dagegen keinen
industriell hergestellten Stickstoffdiinger, denn sie
produzieren ihn selbst. Dabei helfen den Pflanzen
sogenannte Knéllchenbakterien in der Wurzel. Sie

sind in der Lage, den in der Luft reichlich vorhandenen
Stickstoff zu binden und fiir Pflanzen verfugbar zu
machen. In der Regel arbeiten die Bakterien so fleiRig,
dass mehr Stickstoff im Boden bleibt, als die Pflanze
selbst verbraucht. Bis zu 30 bis 70 Kilogramm Stickstoff
pro Hektar verbleiben nach der Ernte im Boden. Davon
profitiert die nachfolgende Kultur.

=» www.ti.bund.de
www.bodenfruchtbarkeit.org
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Rotklee, Weilklee, Hornklee und alle weiteren

242 Kleearten bilden zwar keine auffalligen Samen wie
etwa die Bohne oder Erbse, dennoch gehéren auch sie
zur Pflanzenfamilie der Hulsenfriichte. Auch Klee ist in
der Lage, mit Hilfe von Bakterien Stickstoff aus der Luft
zu binden. Vor allem Biolandwirte machen sich diese
Fahigkeit zunutze, indem sie Kleegras als Viehfutter
anbauen. Kleegras ist eine Mischung aus Gras- und
Kleesorten. Der Klee dient dabei als eiweiRreiche Fut-
terkomponente und zugleich als Stickstofflieferant fir
das Gras, das viel Stickstoff zum Wachsen braucht.

Auch die sogenannte Kénigin der Futterpflanzen, die
Luzerne, ist eine Hiilsenfrucht. Sie wird auch Ewiger
Klee genant. Im letzten Jahrhundert war die Luzerne in
Deutschland lange Zeit weit verbreitet, heute wird sie
aus wirtschaftlichen Griinden kaum noch angebaut.

=> www.hortipendium.de
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Zahlreiche Hiilsenfriichte wie die Acker- oder Sojaboh-
nen enthalten sehr viel EiweiR, zum Teil mehr als 40
Prozent. Das macht sie fiir die Fiitterung von Hihnern,
Schweinen und Rindern sehr interessant, da Nutztiere
einen sehr hohen Bedarf an EiweiR haben. Vor allem
Sojaextraktionsschrot (Reststoff bei der Sojaboh-
nenverarbeitung) ist deshalb fester Bestandteil vieler
Futterrationen in der Nutztierhaltung. Sojaextraktions-
schrot liefert groRe Mengen EiweiR in einer besonders
glinstigen Zusammensetzung, die optimal zum Bedarf
der Tiere passt. Weltweit wird Soja auf 90 Millionen
Hektar angebaut, eine Flache dreimal so grofl wie
Deutschland.

-» www.vom-acker-in-den-futtertrog.de
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Sojabohnen bendtigen viel Warme, wie sie etwa das
Klima in den Hauptanbauldndern Brasilien, Argentinien
und den USA bietet. Doch inzwischen ist der Anbau von
Soja auch in Deutschland méglich, vor allem in

den stdlichen Bundeslandern Baden-Wiirttemberg
und Bayern. Neue Sorten und der fortschreitende
Klimawandel machen es méglich. Im Jahr 2015

wurden deutschlandweit auf mehr als 17.000 Hektar
Soja gesat und geerntet. Das ist allerdings im

Vergleich zu Kulturen wie Weizen mit tiber drei
Millionen Hektar sehr bescheiden. Experten gehen
jedoch davon aus, dass sich die Sojabohne in den néchs-
ten Jahren auch in nérdlicheren Regionen Deutschlands
etablieren wird und die Anbauflache weiter wachst.

=» www.sojafoerderring.de






Landwirte, die Hulsenfriichte anbauen, tun ihrem Bo-
den etwas Gutes. Denn viele bilden ein weit verzweig-
tes Wurzelsystem, das tief in den Boden hineinreicht.
Dadurch werden unerwiinschte Bodenverdichtungen
aufgebrochen, die das Wurzelwachstum anderer Nutz-
pflanzen hemmen. Zudem schlieRBen die tiefreichen-
den Wurzeln wichtige Nahrstoffe wie Phosphat auf
und machen sie fiir nachfolgende Kulturen verfiigbar.
Stirbt das dichte Wurzelwerk im Herbst ab, ist es eine
willkommene Nahrung fir viele Lebewesen im Boden,
die das Material in wertvollen Humus umwandeln. Von
diesen vielen positiven Eigenschaften profitieren auch
die nachfolgenden Kulturpflanzen. Baut man zum Bei-
spiel nach Ackerbohnen Winterweizen an, konnen die
Weizenertrage bis zu 15 Prozent hoher ausfallen.

=> www.fibl.org
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Auch Linsen sind Hilsenfriichte. Sie werden aus-
schlieBlich fur die menschliche Erndhrung angebaut.
Ihr Anbau ist jedoch eine Herausforderung, denn
anders als Getreide oder Mais haben Linsen keinen
tragenden Hauptsténgel. Das hat den Nachteil, dass
einzelne Pflanzen schnell umknicken, bevor sie reif
sind. Das macht die Pflanze anfilliger fir Pilzkrank-
heiten, verzogert die Reife und erschwert die spétere
Ernte. Deshalb baut man Linsen in der Regel mit einer
Statzfrucht an, die der Pflanze beim Wachsen Halt gibt.
Meist wird dafiir eine Getreideart gewahlt wie Hafer
oder Gerste. Sind Linsen und Getreide reif, werden
beide zusammen mit dem Mahdrescher geerntet.
AnschlieBend miissen beide Kérnerarten voneinander
getrennt werden. Daflir nutzt man spezielle Siebe mit
unterschiedlicher Maschenweite.
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Landwirte bauen Ackerbohnen, Lupinen und vor allem
Erbsen niemals zwei Jahre nacheinander auf dem glei-
chen Acker an - aus gutem Grund. Denn anders als z. B.
Mais oder Getreide sind viele Hilsenfriichte ,,selbstun-
vertraglich®. Baut man sie in zu engen Zeitabstanden
auf dem gleichen Feld an, gehen die Ertrage deutlich
zuriick; zum Teil um mehr als 50 Prozent. Dafiir sind
vor allem pflanzliche Krankheitserreger verantwortlich,
die sich beim Anbau stark vermehren und lange Zeit

im Boden tberdauern kénnen. Auch unterschiedliche
Hulsenfruchtarten sollte man aus diesem Grund nicht
nacheinander anbauen. Das Risiko fiir Ertragsein-
briiche verringern Landwirte durch eine sogenannte
weite Fruchtfolge, d. h. sie bauen die gleiche Frucht in
Abstanden von 4 bis 10 Jahren an. Doch das ist nicht bei
allen Halsenfriichten nétig. So gilt etwa die Sojabohne
als gut selbstvertraglich und kann problemlos alle 3 bis
4 Jahre auf dem gleichen Acker angebaut werden.

=» www.landwirtschaftskammer.de
www.dafa.de
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Obwohl Deutschland einen hohen Bedarf an Hiilsen-
frichten als Tierfutter hat, werden sie bei uns nur

auf knapp 1,5 Prozent der Ackerflache angebaut. Der
groRte Teil der bendtigten Hilsenfriichte wird impor-
tiert. Dabei handelt es sich meistens um Sojaschrot, das
vor allem in Nord- und Stidamerika kostengiinstiger
erzeugt werden kann. AuRerdem sind heimische
Hilsenfriichte wie Ackerbohne oder Erbse anfallig fir
Krankheiten und liefern relativ niedrige Ertrage, die
zudem stark schwanken. Um den Anbau heimischer
Hulsenfrichte fir Landwirte attraktiver zu machen, hat
das Bundeslandwirtschaftsministerium eine EiweiRR-
pflanzenstrategie ins Leben gerufen: Es werden u. a.
Forschungsprojekte zur Ziichtung ertragreicher Sorten
und zur Verarbeitung von Hiilsenfriichten als Futter-
und Lebensmittel gefordert.

-» www.ble.de/eiweisspflanzenstrategie
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Obwohl sie aussieht, als ware sie fiir bunte Blumen-
strdulle gemacht, hat es die blau, gelb oder weil}
blihende Lupine in sich. Und das im wahrsten Sinne
des Wortes. Denn die Samen der hiibschen Pflanze
enthalten bis zu 40 Prozent Eiweil - und das in einer
fir die menschliche Erndhrung optimalen Zusammen-
setzung. Isoliert man dieses EiweiR, ldsst es sich nach
Entfettung unter hohem Druck strukturieren und in
jede gewiinschte Form bringen, auch in Schnitzel-
form. Neben Lupinen-Schnitzel gibt es inzwischen
auch Burger oder Wiirstchen aus dem Eiweil der
bunten Lupine. Ihr Vorteil: Alle Produkte sind reich
an Mineral- und Ballaststoffen und komplett choles-
terinfrei. Damit das Ganze auch schmeckt, missen
Lupinenprodukte allerdings gut gewiirzt sein, weil das
isolierte EiweiR nahezu geschmacksneutral ist.

=> www.lupinen-netzwerk.de

i






,Getrocknete Bohnen oder Erbsen

darf man nicht mit Salz kochen,

sonst verldngert sich die Kochzeit,*

- dieser Irrglaube ist bis heute

bei vielen Hobbykdchen verbrei-

tet. Dabei ist genau das Gegenteil

der Fall: Salzwasser verkiirzt die
Kochzeit! Denn Natrium und Chlorid,
aus denen Salz besteht, helfen dabei,
das feste Schalengeriist der Samen zu
lockern und flr das Kochwasser durch-
lassiger zu machen. Sdure hingegen, wie sie in Essig,
Zitrone oder auch Tomaten enthalten ist, verhartet die
Zellstrukturen in Hulsenfriichten. Diese sollten deshalb
erst nach dem Kochen oder kurz vor Ende der Garzeit
zugegeben werden.

=» www.wissenschaft-im-dialog.de
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Huilsenfriichte sind wegen ihrer wertvollen
EiweiRe, Vitamine und Mineralstoffe sehr

gesund. Leider haben sie bei vielen Menschen
eine unangenehme Nebenwirkung: Sie verur-
sachen Bldahungen. Sie entstehen durch schwer
verdauliche Zuckerarten in den Hilsenfriichten,
die unverdaut bis ans Ende des Verdauungstraktes
gelangen und hier von Bakterien zersetzt werden.
Dabei bilden sich die unerwiinschten Gase. Die
gute Nachricht: Bei regelmaRigem Genuss von
Hulsenfriichten gewdhnt sich der Organismus da-
ran und die Blahungen bleiben aus. AuRerdem
kann man dieser unerwiinschten Wirkung
vorbeugen, indem man das Einweichwas-
ser weggiellt und die Hilsenfriichte
anschliefend griindlich spiilt. Wiirzt

man das Gericht zusétzlich noch

mit Kimmel, Majoran, Anis, Fenchel
oder Ingwer lasst sich der Effekt noch
weiter abmildern.

=» www.vebu.de



Pockets -
Maxi-Wissen im Mini-Format

Folgende Pockets sind auRerdem erschienen:

» Ein gutes Tropfchen
2018, Bestell-Nr. 0433
» Bauer sucht Wetter
2018, Bestell-Nr. 0411
» Der Schatz unter unseren FiiBen ;
2018, Bestell-Nr. 0401 TS
» So leben Milchkiihe
2017, Bestell-Nr. 0457

Alle Medien, auch als Download:

www.ble-medienservice.de
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