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Lupinus polyphyllus

Die Vielblättrige Lupine stammt ur-
sprünglich aus dem westlichen Nord-
amerika. Seit der 1. Hälfte des 19. 
Jahrhunderts schmücken ihre blauen 
oder weißen Blütentrauben europäi-
sche Gärten. Sorten erweitern die 
Farbpalette um Rot, Rosa und Gelb. 

Lupinen werden zur Bodenverbesserung auch an Straßen-
böschungen oder Wegrändern angesät. Für den Naturschutz 
sind sie ein Problem, wenn sie in magere Wiesen eindringen 
und konkurrenzschwache seltene Arten wie beispielsweise 
Knabenkräuter verdrängen.

Die Blätter der Lupine werden vom Wild gefressen, weshalb 
Lupinen auch im Wald gesät werden. Die Samen sind aber 
giftig. Dem Wild macht dies nicht viel aus, Vergiftungen 
durch das Fressen von Lupinensamen betreffen  aber Kühe, 
Schweine, Pferde, Schafe, Hunde und Katzen. Die eiweiß-
reichen Samen der gezüchteten Süßlupine sind ungiftig und 
dienen der menschlichen Ernährung.   

Setzt sich eine Hummel auf das Schiffchen, wird ein Pump-
mechanismus ausgelöst. Dabei quillt bei jüngeren Blüten 
Pollen aus dem Schiffchen und bleibt am Bauch von Be-
stäubern hängen. Bei älteren Blüten erscheint der Griffel mit 
der Narbe.

Vielblättrige Lupine

Blatt
gefingerte Blätter mit bis 
zu 17 lanzettförmigen 
Fiedern

Blüten 
traubige, bis 60 cm 
hohen Blütenstände 
mit vielen blauen 
bis weißen Blüten 

Frucht
reife Hülsen 
braun, behaart

Die Vielblättrige Lupine ist als 
Neophyt in Europa, Asien, Süd-
amerika und Australien etabliert.

Gestalt / Lebensform
Staude

einheimisch
nicht-einheimisch
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Lathyrus oleraceus (Syn. Pisum sativum)

Die Erbse ist eine der ältesten Nutz-
pflanzen. Seit über 8000 Jahren lie-
fern ihre proteinreichen Samen uns 
Nahrung. 

Die Wildform der Erbse stammt aus dem Mittelmeerge-
biet und dem Nahen Osten. Gegessen wurden lange Zeit 
nur die reifen, getrockneten Samen. So waren Erbsenmus 
und Erbsensuppe Grundnahrungsmittel in der mittel-
alterlichen Küche. Erst ab dem 17. Jahrhundert entstan-
den Zuchtsorten, deren unreife, noch weiche Samen oder 
Früchte („Zuckererbsen“) verspeist werden konnten.

Wie viele andere Hülsenfrüchtler leben Erbsen in Sym-
biose mit Bakterien (Rhizobien, s. Thementafel 2) in den 
Wurzelknöllchen ihres Wurzelsystems. Diese Bakterien 
können atmosphärischen, molekularen Stickstoff (N2) in 
Ammoniak (NH3) fixieren. Sie liefern damit den Pflanzen 
Stickstoff in einer Form, in der diese ihn zur Herstellung 
von Aminosäuren, den Bestandteilen von Proteinen, nut-
zen können. Daher sind Erbsen und andere Hülsenfrüchte 
gute Quellen für pflanzliches Eiweiß.

Gartenerbse

Blatt
Laubblätter 
gefiedert mit 
verzweigten 
Blattranken

Blüten 
Blüten meist 
weiß, 1,5 bis 
3,5 cm groß

Frucht
Hülsenfrüchte  
3 bis 12 cm lang

Mitte des 19. Jahrhunderts führte 
der österreichische Mönch Gregor 
Mendel Vererbungs-Experimente 
mit etwa 28.000 Erbsenpflanzen 
durch und formulierte daraus die 
nach ihm benannten „Mendel-
schen Regeln“, die zur Grundlage 
der modernen Genetik wurden  
(s. Thementafel 13).

Gestalt / Lebensform
einjähriges, kletterndes oder nieder-
liegendes Kraut, Triebe 0,5 bis 2 m 
lang

einheimisch
nicht-einheimisch
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Produktionsmengen von Hülsenfrüchten im 
Hauptanbaugebiet (Anteil an der Weltproduktion) 
und weltweite Produktionsmengen im Vergleich zu 
Reis und Mais, FAO Stat., 2020/2021

In Indien, Afrika und Lateinamerika wird die Protein-
versorgung in der menschlichen Ernährung vor allem 
durch Hülsenfrüchte gedeckt. In Europa hingegen zäh-
len sie schon lange nicht mehr zu den Grundnahrungs-
mitteln. Erst im Zuge eines neuen Bewusstseins für 
gesunde und nachhaltige Ernährung erfahren Hülsen-
früchte auch bei uns wieder größere Beachtung.

Bohnen, Soja, Kichererbsen, Linsen, Erbsen, Puffboh-
nen und Erdnüsse zählen zu den weltweit wichtigs-
ten proteinreichen Nahrungspflanzen. Sie sind die 
Hauptquelle für essentielle Aminosäuren, außerdem 
reich an Kohlenhydraten, Ballaststoffen, Vitaminen 
(z. B. B1, B2 und Folsäure) und Eisen

Mit den wurzelangelagerten Knöllchenbakterien 
bringen Fabaceae Stickstoff in den Boden ein, sodass 
auf den Einsatz von künstlichem Stickstoffdünger 
weitgehend oder vollständig verzichtet werden kann. 

Neben hochwertigen Proteinen, Kohlenhydraten, 
Ballaststoffen und Mineralien enthalten die Samen 
und Früchte von Hülsenfrüchten auch weitere In-
haltsstoffe, beispielsweise Phytinsäure und Lektine. 
Damit diese die Aufnahme von Nährstoffen, Mine-
ralien und Spurenelementen nicht verschlechtern 
und die schädlicher Stoffe begünstigen, werden ge-
trocknete Samen ausgiebig gewässert, und sämtli-
che Hülsenfrüchte nur gekocht verzehrt. So soll eine 
Hülsenfrüchte-reiche Ernährung das Risiko von 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, koronaren Herzer-
krankungen und Darmkrebserkrankung senken

Ernährung

Rundum nachhaltig Einfach nur gesund?

Die Pflanzen der Zukunft
Im Jahr 2020 verabschiedete die Bundesregierung die 
„Eiweißpflanzenstrategie“. Ziel ist die Förderung der 
Forschung und Umsetzung einer nachhaltigen und 
regionalen Landwirtschaft, mit Hülsenfrüchten als 
proteinreiche Nahrungsquelle, Futtermittel und kli-
ma- und umweltfreundliche Düngepflanzen.

Hülsenfrüchte

10. Februar

Fabaceae gehören zu den ältesten und  
wichtigsten Kulturpflanzen der Menschheit. 
Ihre Früchte und Samen sind seit Jahr- 
tausenden Bestandteil einer gesunden und 
ausgewogenen Ernährung.

Gemüse für Alle

78%
STRAUCHERBSEN

INDIEN 
39 Mio t

20%
BOHNEN

INDIEN 
55 Mio t

44%
LINSEN

CANADA 
29 Mio t

31%
ERBSEN

CANADA 
46 Mio t

41%
SOJA

BRASILIEN 
130 Mio t

35%
ERDNUSS

CHINA
18,3 Mio t

32%
MAIS

USA
383 Mio t

41%
AUGENBOHNEN

NIGERIA 
36 Mio t

Produktionsmengen von Hülsenfrüchten 
im Hauptanbaugebiet

Der Internationale Tag der Hülsen-
früchte. Die UN weist damit auf die 
Bedeutung der Hülsenfrüchte für 

eine nachhaltige Landwirtschaft und 
der Erreichung der Nachhaltigkeits-

ziele bis 2030 hin (FAO).

Erbse Linse  Erd-
nuss Soja  Acker- 

bohne
Mast-

rind  
Wasser- 
bedarf  
(L/kg)*

660 6.500 3.100 2.000 2.200 15.400 

CO2- 
Äquivalente 
(kg)**

0,4 1,2 0,8 1 0,8 13,6

Stickstoff- 
fixirung  
(kg/ha)*** 
 ( pro Vegeta-

tionsperiode, 
ab 2°C)

150 80 100 100 200

*Mekonnen & Hoekstra, 2011; **www.ifeu.de; ***Marquard, 2021; Rind: Quelle: LWK-Niedersachsen, Bayrische Landes-
anstalt für Landwirtschaft

Hülsenfrüchte bieten eine hochqualitative, preiswerte und umweltschonende Nahrung. Alle 
Arten sind proteinreich, in ihrem Gehalt an Kohlehydraten, Fetten, Ballaststoffen und Mine-
ralien unterscheiden sie sich. (Mittlerer Gehalt in %, reife Samen, Trockengewicht

Früchte verschiedener Bohnensorten (Foto: Pixabay)

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

100

Erbse Linse Erdnuss Soja Ackerbohne Rind
(Filet)**

Protein Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe Eisen (u.A. Mineralien)* Wasser

29%
REIS

CHINA
149 Mio t

Format  A0 



Essay

98

Angesichtes die Herausforderung der globalen Ernährungssicherheit 
suchen Wissenschaftler*innen zukunftsfähige Wege für die menschliche 
Ernährung. Dabei wurde unter anderem die sogenannte »Planetary Health 
Diet« entwickelt. Dieser Ernährungsweg wäre ideal für die Ernährung 
und die Gesundheit der Menschen und würde außerdem auch schädliche 
Umweltauswirkungen der Lebensmittelproduktion reduzieren. In dieser 
»Diät für die Gesundheit auf der Erde und für die Erde« spielen Hülsen-
früchte eine ganz wichtige Rolle. Die Gründe liegen in ihren ernährungs-
physiologischen Eigenschaften und in ihrer ökologischen Nachhaltigkeit. 
Als hervorragende Quelle für pflanzliche Proteine, Ballaststoffe, Vitamine 
und Mineralstoffe erfüllen Hülsenfrüchte die ernährungsphysiologischen 
Anforderungen der Menschen. 

Hülsenfrüchte kennen wir alle aus der Küche 
– zum Beispiel als Bohnen, Erbsen, Erdnüsse, 
Kichererbsen, Linsen, Platterbsen (Wicken) 
sowie Sojabohnen, Mungbohne, Lupinen bzw. 
Lupineneiweiß. Es ist schön, dass manches 
davon richtig in Mode gekommen ist, z. B. der 

Brotaufstrich »Hummus« aus Kichererbsen, das indische »Dal« aus 
Linsen, die orientalischen Falafel oder Chili-sin-carne aus Südamerika 
mit den typischen roten Bohnen. 

Der hohe Proteingehalt in Hülsenfrüchten macht sie zu einer ausge-
zeichneten Alternative zu tierischen Proteinen. In der Planetary Health 
Diet wird empfohlen, den Konsum von Fleisch und Milchprodukten zu 
reduzieren und stattdessen pflanzliche Proteine zu bevorzugen.  

Aufrechterhaltung eines gesunden Immunsys-
tems spielt. Darüber hinaus sind Hülsenfrüch-
te reich an Ballaststoffen, die die Verdauung 
fördern, den Blutzuckerspiegel stabilisieren und 
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
reduzieren können. Ihr Gehalt an Vitaminen, 
Mineralstoffen und Antioxidantien trägt weiter 
dazu bei, den Körper mit den notwendigen Res-
sourcen zu versorgen, um optimale Gesundheit 
zu gewährleisten.

In vielen Teilen der Welt, ganz besonders im 
globalen Süden, sind Hülsenfrüchte ein un-
verzichtbarer Bestandteil der Ernährungs-
sicherheit. Sie sind reichlich vorhanden und 
auch für Menschen mit geringem Einkommen 
bezahlbar. Doch genau das ist andererseits auch 
ein Problem: Hülsenfrüchten haftete lange das 
Image des »Arme-Leute-Essens« an. Doch in 
vielen Regionen der Welt ändert sich das gerade, 
und das ist auch gut so. Die Vielseitigkeit von 
Hülsenfrüchten macht sie zu einem wichtigen 
Bestandteil der kulinarischen Landschaft welt-
weit. 
Von unkomplizierten Eintöpfen über aroma-
tische Currys bis hin zu erfrischenden Salaten 
können Hülsenfrüchte auf ganz unterschied-
liche Weise zubereitet werden. Ihre Fähigkeit, 
verschiedene Aromen aus guten Gewürzen 
aufzunehmen, macht sie zu einem idealen Be-
standteil zahlreicher Gerichte. Diese Vielseitig-
keit fördert nicht nur die kulturelle Vielfalt in 
der Ernährung, sondern sie ermöglicht es auch, 
lokale Ressourcen effektiv zu nutzen. Gerade 

Hülsenfrüchte sind in dieser Hinsicht besonders wertvoll, 
da sie nicht nur reich an Proteinen sind, sondern auch 
eine breite Palette von essentiellen Aminosäuren liefern.
Der Anbau von Hülsenfrüchten erfordert im Vergleich zu 
vielen anderen Kulturen außerdem viel weniger Wasser 
und Land. Darüber hinaus tragen Hülsenfrüchte mit einer 
ganz besonderen Fähigkeit zur Bodengesundheit bei: Sie 
können Stickstoff aus der Luft binden und in eine Form umwandeln, die 
von Pflanzen leicht aufgenommen werden kann. Das kann helfen, den 
Einsatz künstlicher Stickstoffdünger zu reduzieren. Ihr vergleichsweise 
niedriger Wasserbedarf im Vergleich zu vielen tierischen Proteinen macht 
Hülsenfrüchte außerdem sehr umweltfreundlich. In Zeiten zunehmender 
Wasserknappheit und Klimaveränderungen wird es immer wichtiger, dass 
wir Nahrungsmittel auch mit wenig Wasser herstellen können. Außerdem 
ist der Anbau von Hülsenfrüchten gut für die Artenvielfalt. Die Vielfalt 
an Pflanzen in landwirtschaftlichen Systemen ist entscheidend für die 
Schaffung eines stabilen und widerstandsfähigen Ökosystems. 

Hülsenfrüchte kann man als »bescheidene Pflanzen« 
betrachten, die oft unterschätzt werden. Ihre Vielfalt 
kann für überraschende Rezepte verwendet werden, 
und sie leisten mit ihren Nährstoffen, Proteinen und 
Ballaststoffen einen ganz erheblichen Beitrag zur 
Versorgung der Weltbevölkerung.  
Und außerdem sind sie sehr gesund: Sie enthalten 
reichlich pflanzliches Protein, das eine wichtige 
Rolle beim Muskelaufbau, der Zellerneuerung und der 

in den Zeiten von weltweiter Nahrungsmittel-
knappheit und Dürren können Hülsenfrüchte 
aufgrund ihrer Widerstandsfähigkeit gegen-
über widrigen Bedingungen einen stabilen 
Nahrungsbeitrag leisten und so wirksam dazu 
beitragen, den Hunger zu lindern.

Bohnen, Linsen, Erbsen und Co. sind also für die 
Welternährung enorm wichtig. Ihre Nährstoff-
dichte, die ökologischen Vorteile, ihre viel-
fältigen kulinarischen Anwendungen machen 
Hülsenfrüchte zu einer unverzichtbaren Res-
source für eine nachhaltige und ausgewogene 
Ernährung auf der ganzen Welt. Angesichts der 
Erwärmung des Klimas und der viel zu starken 
Abhängigkeit vieler Länder von Getreide-Im-
porten spielen Hülsenfrüchte ganz sicher in 
Zukunft eine Hauptrolle in der Welternährung. 
Es war noch nie so lecker, etwas Gutes zur 
Welternährung beizutragen. Der bewusste 
Konsum und die Förderung des Anbaus von 
Hülsenfrüchten sind wichtige Schritte zu einer 
gesünderen, nachhaltigeren und gerechteren 
Welt. Und das Gute: Jede*r von uns kann etwas 
dazu beitragen!

»Esst mehr Hummus  
und Linsensuppen,  
mehr Currys und  

Falafel!«

» Bohnen für
    die Welt!« 
  Hülsenfrüchte in der Welternährung

Pflanze Kichererbse

Frucht Gartenerbse
Abb. links: Frucht Sojabohne
Abb. oben rechts: Frucht Sojabohne

Manfred Belle 
Politikwissenschaftler, Referent für die 
Sustainable Development Goals mit dem 
Schwerpunkt Welternährung, ist tätig beim 
Eine Welt Netz NRW, dem Landesnetzwerk 
für entwicklungspolitisches Engagement 
in Nordrhein-Westfalen. Außerdem ist er 
stellvertretender Vorsitzender der Stiftung 
Umwelt und Entwicklung Nordrhein- 
Westfalen mit Sitz in Bonn.

Frucht Erdnuss

Pflanze: Sojabohne
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Gestalt / Lebensform
Die aufrechten Stängeln der 
krautigen Staude erreichen 
Wuchshöhen von 30-90 cm.

Blatt
Die wechselständig angeordneten 
Blätter sind einfach gefiedert, 
mit 6-14 Fiederpaaren und einer 
Endfieder.

Frucht 
Einsamige, 6-8 mm große 
Hülsenfrüchte: Sie sind leicht 
behaart und haben einen stachel-
besetzten Kamm, der sich im Fell 
von Tieren verfängt (Klettfrucht). 

Die Wurzeln der Saat-Esparset-
te dringen bis zu 4 m tief in den 
Boden ein, um bei Trockenheit 
tiefere Grundwasserschichten 
zu erreichen.

Mitte des 19. Jahrhunderts 
führte der österreichische 
Mönch Gregor Mendel Ver-
erbungs-Experimente mit etwa 
28.000 Erbsenpflanzen durch 
und formulierte daraus die nach 
ihm benannten »Mendelschen 
Regeln«, die zur Grundlage der 
modernen Genetik wurden.  
(s. Thementafel 13).

Gestalt / Lebensform
einjähriges, kletterndes oder 
niederliegendes Kraut, Triebe 
0,5 bis 2 m lang

Blüten 
Dichte Blütentrauben mit 
10-14 mm großen rosa 
Schmetterlingsblüten, die 
zur Blütezeit (Mai bis Juli) 
von unten nach oben auf-
blühen.

Blatt
Laubblätter gefiedert 
mit verzweigten  
Blattranken

Frucht
Hülsenfrüchte  
3 bis 12 cm lang

2928

einheimisch
nicht-einheimisch

Blüten 
Blüten meist 
weiß, 1,5 bis 
3,5 cm groß

einheimisch
nicht-einheimisch

SteckbriefSteckbrief

Saat-Esparsette
Onobrychis viciifolia

Die Saat-Esparsette kommt vermutlich 
aus Südosteuropa, ist heute jedoch auf 
allen Kontinenten verbreitet. Sie gilt als 
Charakterart mitteleuropäischer Halb-
trockenrasen.

Häufig wächst sie auf sonnigen Kalk-Magerrasen und 
an Wegrändern und Böschungen auf tiefgründigen 
Lehm- und Lößböden.  

Die Saat-Esparsette bietet vielen Insekten Futter. Ihr 
reiches Nektarangebot nutzen neben Schmetterlingen 
auch lang- und kurzrüsseligen Bienen sowie Schweb-
fliegen. Bauern dient sie durch ihre Symbiose mit 
stickstoffbindenden Knöllchenbakterien als Boden-
verbesserer. Im Grünfutter und Heu reichert sie den 
Eiweißgehalt an. Zudem ist sie reich an Tannin, das 
sich als pflanzliches Wurmmittel in der Tierhaltung 
eignet.

Gartenerbse
Lathyrus oleraceus (Syn. Pisum sativum)

Die Erbse ist eine der ältesten Nutz-
pflanzen. Seit über 8000 Jahren liefern 
ihre proteinreichen Samen uns Nahrung. 

Die Wildform der Erbse stammt aus dem Mittelmeer-
gebiet und dem Nahen Osten. Gegessen wurden lange 
Zeit nur die reifen, getrockneten Samen. So waren 
Erbsenmus und Erbsensuppe Grundnahrungsmittel in 
der mittelalterlichen Küche. Erst ab dem 17. Jahrhundert 
entstanden Zuchtsorten, deren unreife, noch weiche 
Samen oder Früchte (»Zuckererbsen«) verspeist werden 
konnten.

Wie viele andere Hülsenfrüchtler leben Erbsen in Sym-
biose mit Bakterien (Rhizobien, s. Thementafel 2) in den 
Wurzelknöllchen ihres Wurzelsystems. Diese Bakte-
rien können atmosphärischen, molekularen Stickstoff 
(N2) in Ammoniak (NH3) fixieren. Sie liefern damit 
den Pflanzen Stickstoff in einer Form, in der diese ihn 
zur Herstellung von Aminosäuren, den Bestandteilen 
von Proteinen, nutzen können. Daher sind Erbsen und 
andere Hülsenfrüchte gute Quellen für pflanzliches 
Eiweiß.

Rundum nachhaltig

Ernährung

Die Pflanzen der Zukunft
Im Jahr 2020 verabschiedete die Bundesre-
gierung die »Eiweißpflanzenstrategie«. Ziel ist 
die Förderung der Forschung und Umsetzung 
einer nachhaltigen und regionalen Landwirt-
schaft, mit Hülsenfrüchten als proteinreiche 
Nahrungsquelle, Futtermittel und klima- und 
umweltfreundliche Düngepflanzen.
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Hülsenfrüchte
Gemüse für Alle

Fabaceae gehören zu den ältesten und wichtigsten 
Kulturpflanzen der Menschheit. Ihre Früchte und 
Samen sind seit Jahrtausenden Bestandteil einer 

gesunden und ausgewogenen Ernährung.
In Indien, Afrika und Lateinamerika wird die Proteinversorgung in der menschlichen Ernäh-
rung vor allem durch Hülsenfrüchte gedeckt. In Europa hingegen zählen sie schon lange nicht 
mehr zu den Grundnahrungsmitteln. Erst im Zuge eines neuen Bewusstseins für gesunde und 
nachhaltige Ernährung erfahren Hülsenfrüchte auch bei uns wieder größere Beachtung.

Bohnen, Soja, Kichererbsen, Linsen, Erbsen, 
Puffbohnen und Erdnüsse zählen zu den 
weltweit wichtigsten proteinreichen Nah-
rungspflanzen. Sie sind die Hauptquelle für 
essentielle Aminosäuren, außerdem reich 
an Kohlenhydraten, Ballaststoffen, Vitami-
nen (z. B. B1, B2 und Folsäure) und Eisen.

Mit den wurzelangelagerten Knöllchen-
bakterien bringen Fabaceae Stickstoff in 
den Boden ein, sodass auf den Einsatz von 
künstlichem Stickstoffdünger weitgehend 
oder vollständig verzichtet werden kann. 

Hülsenfrüchte bieten eine hochqualitative, preiswerte und umweltschonende Nahrung. Alle 
Arten sind proteinreich, in ihrem Gehalt an Kohlehydraten, Fetten, Ballaststoffen und Mine-
ralien unterscheiden sie sich. (Mittlerer Gehalt in %, reife Samen, Trockengewicht

Neben hochwertigen Proteinen, Kohlen-
hydraten, Ballaststoffen und Mineralien 
enthalten die Samen und Früchte von Hül-
senfrüchten auch weitere Inhaltsstoffe, 
beispielsweise Phytinsäure und Lektine. 
Damit diese die Aufnahme von Nährstoffen, 
Mineralien und Spurenelementen nicht 
verschlechtern und die schädlicher Stoffe 
begünstigen, werden getrocknete Samen 
ausgiebig gewässert, und sämtliche Hül-
senfrüchte nur gekocht verzehrt. So soll 
eine Hülsenfrüchte-reiche Ernährung das 
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
koronaren Herzerkrankungen und Darm-
krebserkrankung senken

Einfach nur gesund?

10. Februar
Der Internationale Tag der 
Hülsenfrüchte. Die UN weist 
damit auf die Bedeutung der 
Hülsenfrüchte für eine nach-
haltige Landwirtschaft und 
der Erreichung der Nachhaltig-
keitsziele bis 2030 hin (FAO).

Produktionsmengen von Hülsenfrüchten im Hauptanbaugebiet 
(Anteil an der Weltproduktion) und weltweite Produktionsmengen 
im Vergleich zu Reis und Mais, FAO Stat., 2020/2021

Produktionsmengen von Hülsenfrüchten im 
Hauptanbaugebiet

78%
STRAUCHERBSEN

INDIEN 
39 Mio t

20%
BOHNEN

INDIEN 
55 Mio t

44%
LINSEN

CANADA 
29 Mio t

31%
ERBSEN

CANADA 
46 Mio t

41%
SOJA

BRASILIEN 
130 Mio t

35%
ERDNUSS

CHINA
18,3 Mio t

29%
REIS

CHINA
149 Mio t32%

MAIS

USA
383 Mio t

41%
AUGENBOHNEN

NIGERIA 
36 Mio t

*Mekonnen & Hoekstra, 2011;  
**www.ifeu.de;  
***Marquard, 2021; Rind: Quelle: LWK-Niedersachsen, 
Bayrische Landesanstalt für Landwirtschaft
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Lupinus polyphyllus

Die Vielblättrige Lupine stammt ur-
sprünglich aus dem westlichen Nord-
amerika. Seit der 1. Hälfte des 19. 
Jahrhunderts schmücken ihre blauen 
oder weißen Blütentrauben europäi-
sche Gärten. Sorten erweitern die 
Farbpalette um Rot, Rosa und Gelb. 

Lupinen werden zur Bodenverbesserung auch an Straßen-
böschungen oder Wegrändern angesät. Für den Naturschutz 
sind sie ein Problem, wenn sie in magere Wiesen eindringen 
und konkurrenzschwache seltene Arten wie beispielsweise 
Knabenkräuter verdrängen.

Die Blätter der Lupine werden vom Wild gefressen, weshalb 
Lupinen auch im Wald gesät werden. Die Samen sind aber 
giftig. Dem Wild macht dies nicht viel aus, Vergiftungen 
durch das Fressen von Lupinensamen betreffen  aber Kühe, 
Schweine, Pferde, Schafe, Hunde und Katzen. Die eiweiß-
reichen Samen der gezüchteten Süßlupine sind ungiftig und 
dienen der menschlichen Ernährung.   

Setzt sich eine Hummel auf das Schiffchen, wird ein Pump-
mechanismus ausgelöst. Dabei quillt bei jüngeren Blüten 
Pollen aus dem Schiffchen und bleibt am Bauch von Be-
stäubern hängen. Bei älteren Blüten erscheint der Griffel mit 
der Narbe.

Vielblättrige Lupine

Blatt
gefingerte Blätter mit bis 
zu 17 lanzettförmigen 
Fiedern

Blüten 
traubige, bis 60 cm 
hohen Blütenstände 
mit vielen blauen 
bis weißen Blüten 

Frucht
reife Hülsen 
braun, behaart

Die Vielblättrige Lupine ist als 
Neophyt in Europa, Asien, Süd-
amerika und Australien etabliert.

Gestalt / Lebensform
Staude

einheimisch
nicht-einheimisch
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Produktionsmengen von Hülsenfrüchten im 
Hauptanbaugebiet (Anteil an der Weltproduktion) 
und weltweite Produktionsmengen im Vergleich zu 
Reis und Mais, FAO Stat., 2020/2021

In Indien, Afrika und Lateinamerika wird die Protein-
versorgung in der menschlichen Ernährung vor allem 
durch Hülsenfrüchte gedeckt. In Europa hingegen zäh-
len sie schon lange nicht mehr zu den Grundnahrungs-
mitteln. Erst im Zuge eines neuen Bewusstseins für 
gesunde und nachhaltige Ernährung erfahren Hülsen-
früchte auch bei uns wieder größere Beachtung.

Bohnen, Soja, Kichererbsen, Linsen, Erbsen, Puffboh-
nen und Erdnüsse zählen zu den weltweit wichtigs-
ten proteinreichen Nahrungspflanzen. Sie sind die 
Hauptquelle für essentielle Aminosäuren, außerdem 
reich an Kohlenhydraten, Ballaststoffen, Vitaminen 
(z. B. B1, B2 und Folsäure) und Eisen

Mit den wurzelangelagerten Knöllchenbakterien 
bringen Fabaceae Stickstoff in den Boden ein, sodass 
auf den Einsatz von künstlichem Stickstoffdünger 
weitgehend oder vollständig verzichtet werden kann. 

Neben hochwertigen Proteinen, Kohlenhydraten, 
Ballaststoffen und Mineralien enthalten die Samen 
und Früchte von Hülsenfrüchten auch weitere In-
haltsstoffe, beispielsweise Phytinsäure und Lektine. 
Damit diese die Aufnahme von Nährstoffen, Mine-
ralien und Spurenelementen nicht verschlechtern 
und die schädlicher Stoffe begünstigen, werden ge-
trocknete Samen ausgiebig gewässert, und sämtli-
che Hülsenfrüchte nur gekocht verzehrt. So soll eine 
Hülsenfrüchte-reiche Ernährung das Risiko von 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, koronaren Herzer-
krankungen und Darmkrebserkrankung senken

Ernährung

Rundum nachhaltig Einfach nur gesund?

Die Pflanzen der Zukunft
Im Jahr 2020 verabschiedete die Bundesregierung die 
„Eiweißpflanzenstrategie“. Ziel ist die Förderung der 
Forschung und Umsetzung einer nachhaltigen und 
regionalen Landwirtschaft, mit Hülsenfrüchten als 
proteinreiche Nahrungsquelle, Futtermittel und kli-
ma- und umweltfreundliche Düngepflanzen.

Hülsenfrüchte

10. Februar

Fabaceae gehören zu den ältesten und  
wichtigsten Kulturpflanzen der Menschheit. 
Ihre Früchte und Samen sind seit Jahr- 
tausenden Bestandteil einer gesunden und 
ausgewogenen Ernährung.

Gemüse für Alle
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Produktionsmengen von Hülsenfrüchten 
im Hauptanbaugebiet

Der Internationale Tag der Hülsen-
früchte. Die UN weist damit auf die 
Bedeutung der Hülsenfrüchte für 

eine nachhaltige Landwirtschaft und 
der Erreichung der Nachhaltigkeits-

ziele bis 2030 hin (FAO).
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*Mekonnen & Hoekstra, 2011; **www.ifeu.de; ***Marquard, 2021; Rind: Quelle: LWK-Niedersachsen, Bayrische Landes-
anstalt für Landwirtschaft

Hülsenfrüchte bieten eine hochqualitative, preiswerte und umweltschonende Nahrung. Alle 
Arten sind proteinreich, in ihrem Gehalt an Kohlehydraten, Fetten, Ballaststoffen und Mine-
ralien unterscheiden sie sich. (Mittlerer Gehalt in %, reife Samen, Trockengewicht

Früchte verschiedener Bohnensorten (Foto: Pixabay)
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29%
REIS

CHINA
149 Mio t

Medien

Eine Ausstellung des  
Verbands Botanischer Gärten.

Termine und Daten unter:
www.verband-botanischer-gaerten.de 

Erbsen, Bohnen oder Linsen –  
für die meisten sind Hülsenfrüchtler  

einfach nur Gemüse. Lernen Sie  
diese riesige Pflanzenfamilie  
besser kennen! Ob nützlich,  
lecker oder atemberaubend  

schön: ihre unglaubliche  
Vielfalt wird Sie zum  

Staunen bringen.
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Design: Uni MS – Stabsst. Web u. Design,  
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