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Abo Vielversprechende Lupine

Die heimische Pflanze mit Superfood-
Potenzial

Sie sieht hiibsch aus, ist wahnsinnig gesund und wird auch noch regional angebaut:
Die Samen der Lupine stecken voller gesunder Substanzen.

) Anne Goebel, Tina Huber, Alexandra Kedves
/. O Aktualisiert vor 5 Stunden

Aus den prachtigen Bliten der Lupine entwickeln sich spater die Schoten, die wiederum die essbaren
Samen enthalten.

Foto: Getty Images

Die Lupine hat alles, was wir heute bei einem Lebensmittel unwiderstehlich finden:
sieht wahnsinnig dekorativ aus und macht ein total gutes Gewissen. Gerade ist in
Neuseeland die Lupinensaison zu Ende gegangen, Botanikenthusiasten teilen jedes
Jahr zahllose Aufnahmen der prachtigen Wiesen: Bliiten, so weit das Auge reicht.
Tiefblau, violett, dazwischen weisse Akzente. Und damit nicht genug: Die Lupine ist
ein Nutzgewachs. Thre Samen stecken voller gesunder Substanzen. Der Anbau tut
der Erde nicht weh und dem Klima auch nicht.

Lupinus angustifolius, eine schmalblattrige Gattung aus der Familie der Hilsen-
frichte, gehort gerade zu den interessantesten Pflanzen im Erndhrungsbereich. In
Fachmagazinen taucht die eiweissreiche Frucht regelméssig auf, unter raunenden
Titeln wie «Is Lupin the next superfood?». Vegane Blogs preisen die Vielfaltigkeit
der heimischen Samen, von der milchigen Basis fiir schicke Desserts mit Cashew-
topping bis zum Kaffeeersatz, natiirlich handgebriiht. Das alles unter dem Oberbe-
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griff Lebensmittel — aber nattirlich geht es nicht einfach um Leben, sondern um
Lifestyle.
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Etwas flirs Auge: Lupinenfeld in Neuseeland.

Foto: Instagram/stmcmillan

Dass die Lupine der Perfektion ziemlich nahe kommen kénnte, davon ist Stephanie
Mittermaier schon lange iiberzeugt. Die deutsche Lebensmitteltechnologin beschaf-
tigt sich seit 15 Jahren mit Lupinen. Das konnte etwas lebensfern wirken, aber dank
seines ungewo6hnlich hohen Eiweissgehalts besitzt das Gewéchs auf einmal vielver-
sprechendes Potenzial — in Zeiten, in denen Massentierhaltung und exzessiver
Fleischkonsum nicht nur wegen der CO2-Belastung immer mehr Menschen frag-
wiirdig erscheinen.

Nicht zuletzt diirfte die Lupine auch vom Bioboom wahrend des Lockdown und
dem gesteigerten Interesse an Erndhrung und nachhaltigen Lebensmitteln im ver-
gangenen Jahr profitieren.

Kaffeeersatz aus den gerosteten Samen kommt
mit aufgeschaumter Milch einem
konventionellen Cappuccino ziemlich nahe.

Bei den Schweizer Bioméarkten von Alnatura ist die Nachfrage nach lupinenhaltigen
Produkten «unverdndert gut», wie es auf Anfrage heisst. Im Sortiment fiihrt die Su-
permarktkette etwa koffeinfreien Lupinenkaffee, nussigen Schrot fiir Salate oder
ein «Lupinenfilet» als Fleischersatz. Auch veganer Ei-Ersatz und Nuss-Nougat-Brot-
aufstrich werden auf Basis von Lupinen produziert.

Die Hiilsenfrucht sei besonders interessant als pflanzenbasierte Proteinquelle fiir
Konsumenten, die auf Soja verzichten wollten, sagt Annabel Ott, Mediensprecherin
der Migros, die in der Schweiz mit Alnatura kooperiert. Lupine ist also sozusagen

eine Alternative zur Alternative — das bessere Soja.

https://www.tagesanzeiger.ch/die-lupine-ist-das-bessere-soja-305342437358 3/6



54.2021 Vielversprechende Lupine — Die heimische Pflanze mit Superfood-Potenzial | Tages-Anzeiger

Botanisch verwandt mit Erbsen und Bohnen: Lupinensamen im Wasserbad.
Foto: Getty Images

Gegenitiber Soja ist die hiibsch anzusehende Lupinenpflanze in einigen Punkten im
Vorteil. Wobei man sich von der Optik nicht tduschen lassen darf. So romantisch ein
Hochzeitsfoto in den Lupinenwiesen Alaskas oder am neuseeldndischen Lake Teka-
po auch aussieht: Bei den wild wachsenden Sorten kénnen die bohnenférmigen
Friichte wegen ihres giftigen Bitterstoffs gefdhrlich werden. Essbar sind nur die Sa-
men der eigens geziichteten Speiselupinen. Sie besitzen weniger Fett als Soja, dafir
doppelt so viele Ballaststoffe, sind reich an Kalzium und Magnesium.

WEITER NACH DER WERBUNG

Das klingt wie die Musterzutat aus einem Lehrbuch fiir «Planetary Health Eating»,
dem hippen Schlagwort der Erndhrungsbewussten. Auf Deutsch hort sich «plane-
tenbewusste Nahrung» schon sperriger an, und es geht ja auch um eine anstrengen-
de Mischung aus Vollkorn, kaum Zucker, Kochen ohne Kiichenabfélle. Was die Lupi-
ne betrifft, so lassen sich fiir schwache Momente aus ihrem geschmacksneutralen
Proteinpulver immerhin sdmige Produkte wie Schokoladenglace herstellen. Soll
richtig gut schmecken. Und Kaffeeersatz aus den gerdsteten Samen kommt mit auf-
geschdumter Milch einem konventionellen Cappuccino im Aroma ziemlich nahe.

Unsere Grosseltern assen schon Lupinen

Der Erfolg liegt auch am méchtigsten Zauberwort der Foodbranche: Regionalitét.
Die Bohnen der in Verruf geratenen Sojapflanze, die in Mitteleuropa schwierig ge-
deiht, werden massenweise aus Nord- und Stidamerika eingefiihrt. Die Lupine hin-
gegen, anspruchslos und eine alte heimische Kulturpflanze, wéachst im besten Fall
fast vor der Hausttr. Vor allem in Nord- und Ostdeutschland werden auf kargen Bo-
den pilzresistente Sorten angebaut. Auch in der Schweiz wird die ackerschonende
Pflanze kultiviert.

Agata Leska vom Verein GZPK fiir biodynamische Pflanzenziichtung schétzt, dass
allein in der Deutschschweiz rund 50 Landwirte Lupinen anbauen. Gemessen an
der Produktionsflache sei die Hiillsenfrucht allerdings bisher ein Nischenprodukt —
auch, weil lange die passenden Sorten fehlten, die in der Schweiz gut gedeihen und
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gentigend Ertrag bringen. Um diesen Mangel zu beheben, laufen in der Schweiz seit
einiger Zeit Versuche mit Lupinen-Saatgut, finanziert unter anderem von Bio Suis-
se. Die Resultate stimmen Agata Leska zuversichtlich, dass bald gentigend passende
Sorten fiir Schweizer Boden gefunden sind.

Infos einblenden

Die osterreichische Food-Trendforscherin Hanni Riitzler sagt, sie begriisse die lang-
same und etwas miithsame Riickkehr zu den Leguminosen, den eiweissreichen Hiil-
senfrichten. Fleisch, und zwar immer mehr davon fiir immer mehr Menschen,
habe sich endgultig als Sackgasse erwiesen.

Die Renaissance der Speiselupine, fir frithere Generationen ein bewéhrtes Nah-
rungsmittel, dann in den Wirtschaftswunderjahren als &rmlich in Verruf geraten,
begreift sie als Sinnbild eines Wandels. Weg vom gedankenlosen Konsumieren, hin
zu mehr bewusstem Einkaufen und mehr Emotionalitat.
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Die belgischen Frittenbuden preschen
mit einem Antrag vor. Wer das fir
Quatsch mit Sosse halt, sollte sich fiir
den Rest seines Lebens
ausschliesslich von Chia-Samen und
Goji-Beeren ernahren!
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Abo «Veganuary» und Co. in der
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«Ein Monat Verzicht
bringt gar nichts»

Erndhrungswissenschaftler Uwe Knop
halt nicht viel von Erndhrungstrends.
Von «Veganuary» oder «Dry January»
erst recht nicht — das sei schlicht
Schwachsinn.
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