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_Erbsen, Bohnen oder Linsen -
fiir clie meisten sind Hiilsenfriichtler
‘einfach nur Gemlise. Lernen Sie
diese riesige Pflanzenfamilie
besser kennen! Ob niitzlich, <
lecker oder atemberaubend
schon: ihre unglaubliche
= Vielfalt wird Sie zum
NE= Staunen bringen.
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Wl Verbands Botanischer Garten.

Termine und Daten unter:
www.verband-botanischer-gaerten.de
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VERBAND DEUTSCHE BOTANISCHER GARTEN,

reife Hiilsen
braun, behaart

%«&«sﬁ

ielblattrige Lupine

Lupinus polyphyllus

Die Vielblattrige Lupine stammt ur-
spriinglich aus dem westlichen Nord-
amerika. Seit der 1. Halfte des 19.
Jahrhunderts schmiicken ihre blauen
oder weif3en Bliitentrauben europdi-
sche Garten. Sorten erweitern die

M einheimisch
M nicht-einheimisch

Farbpalette um Rot, Rosa und Gelb.

Gestalt / Lebensform

Blu‘(.-'en. Lupinen werden zur Bodenverbesserung auch an Straflen- shald
traubige, bis 60 cm % % e

hohen Blittenstinde bdschungen oder Wegréndern angesét. Fiir den Naturschutz

e e sind sie ein Problem, wenn sie in magere Wiesen eindringen

bis weiRen Bliiten und konkurrenzschwache seltene Arten wie beispielsweise

Die Blétter der Lupine werden vom Wild gefressen, weshalb
Lupinen auch im Wald gesét werden. Die Samen sind aber
giftig. Dem Wild macht dies nicht viel aus, Vergiftungen
durch das Fressen von Lupinensamen betreffen aber Kiihe,
Schweine, Pferde, Schafe, Hunde und Katzen. Die eiweil3-
reichen Samen der geziichteten Siillupine sind ungiftig und

dienen der menschlichen Erndhrung.

Blatt
gefingerte Blatter mit bis
zu 17 lanzettférmigen
Fiedern

Setzt sich eine Hummel auf das Schiffchen, wird ein Pump-
mechanismus ausgeldst. Dabei quillt bei jiingeren Bliiten
Pollen aus dem Schiffchen und bleibt am Bauch von Be-

stdubern hangen. Bei dlteren Bliiten erscheint der Griffel mit
der Narbe.

Die Vielblattrige Lupine ist als
Neophyt in Europa, Asien, Stid-
Knabenkriuter verdriangen. amerika und Australien etabliert.
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VERBAND DEUTSCHE BOTANISCHER GARTEN,

Gartenerbse

Lathyrus oleraceus (Syn. Pisum scativum)

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

Bliiten meist
weil}, 1,5 bis
3,5 cm grof

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 Kiiche. Erst ab dem 17. Jahrhundert entstan-
den Zuchtsorten, deren unreife, noch weiche Samen oder
Friichte (,Zuckererbsen”) verspeist werden konnten.

Blatt
Laubblatter

gefiedert mit
verzweigten
Blattranken

Wie viele andere Hiilsenfriichtler leben Erbsen in Sym-

| "L Y biose mit Bakterien (Rhizobien, s. Thementafel 2) in den
Wurzelknéllchen ihres Wurzelsystems. Diese Bakterien

! kénnen atmosphérischen, molekularen Stickstoff (N2) in
Ammoniak (NH3) fixieren. Sie liefern damit den Pflanzen
Stickstoff in einer Form, in der diese ihn zur Herstellung
von Aminosduren, den Bestandteilen von Proteinen, nut-
zen konnen. Daher sind Erbsen und andere Hilsenfriichte
gute Quellen fiir pflanzliches Eiweil3.

Frucht

Hilsenfriichte
3bis 12 cm lang

> & % B

[ einheimisch
M nicht-einheimisch

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

Mitte des 19. Jahrhunderts fithrte
der dsterreichische Ménch 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).
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In Indien, Afrika und Lateinamerika wird die Protein-
versorgung in der menschlichen Erndhrung vor allem
durch Hiilsenfriichte gedeckt. In Europa hingegen z&h-
len sie schon lange nicht mehr zu den Grundnahrungs-
mitteln. Erst im Zuge eines neuen Bewusstseins fiir
gesunde und nachhaltige Erndhrung erfahren Hiilsen-
friichte auch bei uns wieder gréRere Beachtung.

Erndahrung

Bohnen, Soja, Kichererbsen, Linsen, Erbsen, Puffboh-
nen und Erdniisse zéhlen zu den weltweit wichtigs-
ten proteinreichen Nahrungspflanzen. Sie sind die
Hauptquelle fiir essentielle Aminoséuren, aulerdem
reich an Kohlenhydraten, Ballaststoffen, Vitaminen
(z. B. B1, B2 und Folsdure) und Eisen

Erbse Linse Erdnuss Soja Ackerbohne  Rind
(Filet)**

W Protein M Kohlenhydrate ® Fett W Ballaststoffe M Eisen (uA.Mineralien)* © Wasser

Hiilsenfriichte bieten eine hochqualitative, preiswerte und umweltschonende Nahrung. Alle
Arten sind proteinreich, in ihrem Gehalt an Kohlehyd: n, Fetten, Ball fen und Mine-
ralien unterscheiden sie sich. (Mittlerer Gehalt in %, reife Samen, Trockengewicht

Gemlise flir Alle

Fabaceae gehodren zu den dltesten und
wichtigsten Kulturpflanzen der Menschheit.
lhre Friichte und Samen sind seit Jahr-
tausenden Bestandteil einer gesunden und
ausgewogenen Ernahrung,

Rundum nachhaltig

Mit den wurzelangelagerten Knoéllchenbakterien
bringen Fabaceae Stickstoff in den Boden ein, sodass
auf den Einsatz von kiinstlichem Stickstoffdiinger
weitgehend oder vollstédndig verzichtet werden kann.

q Erd- . Acker- Mast-

Erbse Linse nuss Soja bohne rind
Wasser-

bedarf 660 | 6.500 | 3.100 | 2.000 | 2.200 |15.400
(L/kg)*
co2-

Aquivalente| 0,4 .| 12 0.8 1 0.8 13,6
(kg)**

Stickstoff-

fixirung

(kg/hay**= 150 80 100 100 200
(pro Vegeta-
tionsperiode,
ab 2°C)

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

Die Pflanzen der Zukunft

Im Jahr 2020 verabschiedete die Bundesregierung die
.Eiweilpflanzenstrategie" Ziel ist die Férderung der
Forschung und Umsetzung einer nachhaltigen und
regionalen Landwirtschaft, mit Hiilsenfriichten als
proteinreiche Nahrungsquelle, Futtermittel und kli-
ma- und umweltfreundliche Diingepflanzen.

Produktionsmengen von Hiilsenfriichten

im Hauptanbaugebiet

32%
MAIS

USA
383 Miot

A
29%
REIS

CHINA
149 Mio t

Produktionsmengen von Hiilsenfriichten im D %
Hauptanbaugebiet (Anteil an der Weltproduktion)

und weltweite Produktionsmengen im Vergleich zu
Reis und Mais, FAO Stat., 2020/2021

Einfach nur gesund?

Neben hochwertigen Proteinen, Kohlenhydraten,
Ballaststoffen und Mineralien enthalten die Samen
und Friichte von Hiilsenfriichten auch weitere In-
haltsstoffe, beispielsweise Phytinsdure und Lektine.
Damit diese die Aufnahme von Nahrstoffen, Mine-
ralien und Spurenelementen nicht verschlechtern
und die schédlicher Stoffe begiinstigen, werden ge-
trocknete Samen ausgiebig gewéssert, und sdmtli-
che Hiilsenfriichte nur gekocht verzehrt. So soll eine
Hiilsenfriichte-reiche Erndhrung das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, koronaren Herzer-
krankungen und Darmkrebserkrankung senken

10. Februr

Der Internationale Tag der Hiilsen-
friichte. Die UN weist damit auf die
Bedeutung der Hiilsenfriichte fiir
eine nachhaltige Landwirtschaft und
der Erreichung der Nachhaltigkeits-
ziele bis 2030 hin (FAO).

Von Bohne
. Verband Erdnuss
Botanischer und Mimose -
Gérten fabelhafte

Fabaceae

NR.7/15
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Hlilsenfruchte

Gemlise fiir Alle

Fabaceae gehdren zu den dltesten und wichtigsten
Kulturpflanzen der Menschheit. lhre Friichte und
Samen sind seit Jahrtausenden Bestandteil einer

gesuncden und ausgewogenen Ernahrung.

In Indien, Afrika und Lateinamerika wird die Proteinversorgung in der menschlichen Ernah-
rung vor allem durch Hiilsenfriichte gedeckt. In Europa hingegen zéhlen sie schon lange nicht
mehr zu den Grundnahrungsmitteln. Erst im Zuge eines neuen Bewusstseins fiir gesunde und
nachhaltige Erndhrung erfahren Hiilsenfriichte auch bei uns wieder gréRere Beachtung.

Vorwort

Prof. Dr. xxx

Essays

»Bohnen fiir die Welt!« - Hiilsenfriichte in der Welternghrung

Faszinierende Fababohne: Von besseren Sorten, einer besonderen Fortpflanzung und den effizientesten Bestdubern

Ko 1 i in Mischkultur — Mehr Vielfalt vom Acker bis zum Brotkorb

Ausstellungstafeln

Fabacea - Die Familie der Leguminosen, Hiilsenfriichtler und Schmetterlingsblii
Kreative Wohngemeinschaften — Die Symbiosen der Fabaceen
Bestdubung — Zusammenspiel mit Tieren I

mit Ameisen — iel mit Tieren II

y
Hiilsenfriichtler haben nicht nur Hiilsenfriichte — Formenvielfalt der Samen und Friichte

Boh 1

Bunte - Botanische | aus Samen
Hiilsenfriichte - Gemiise fiir Alle

Bohnen - Wichtige Nutzpflanzen

Holz und Inhaltsstoffe — Von robust bis sii8

Pretty little liars — Betriiger im Pflanzenreich

Die schonsten Bliittenbdume der Tropen

Und sie bewegen sich doch

Der Erbsenzihler aus dem Klostergarten

Weg ohne Wiederkehr? Seltene und gefahrdete Hiilsenfriichtler
Indigo - Farbe der Kénige (und der Blue Jeans)

Erndhrung
Bohnen, Soja, Kichererbsen, Linsen, Erbsen, 100
Puffbohnen und Erdniisse zéhlen zu den :g
weltweit wichtigsten proteinreichen Nah- 70
rungspflanzen. Sie sind die Hauptquelle fiir 60
essentielle Aminoséuren, auerdem reich 50
an Kohlenhydraten, Ballaststoffen, Vitami- :g
nen (z. B. B, B2 und Folsdure) und Eisen. 20
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Rundum nachhaltig 0
Mit den wurzelangelagerten Knélichen- Erbse Linse Erdnuss Soja  Ackerbohne  Rind
bakterien bringen Fabaceae Stickstoff in (B
den Boden ein, sodass auf den Einsatz von ®Protein ®K y = Fett m ® Eisen (uA. Mineralien)*  Wasser
kiinstlichem Stickstoffdiinger weitgehend i iichte bieten eine itative, prei und Nahrung. Alle
oder vollstdndig verzichtet werden kann. Arten sind proteinreich, in ihrem Gehalt an Fetten, und Mine-

ralien unterscheiden sie sich. (Mittlerer Gehalt in %, reife Samen, Trockengewicht
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Steckbriefe

Akazien - Acacias.l. /A
Schlafbaum - Albizia julibrissin
Echter Wundklee — Anthyllis vulneraria
Erdnuss - Arachis hypogaea
Rooibos, Rotbusch — Aspalathus linearis
Puderquastenstrauch — Calliandra tweediei
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Judasbaum - Cercis siliquastrum
Kichererbse - Cicer arietinum

Korallenbédume - Erythrina sp.
Farber-Ginster — Genista tinctoria
Amerikanische Gleditschie - Gleditsia triacanthos
Sojabohne - Glycine max
Echtes Siiholz - Glycyrrhiza glabra
Indigostrauch - Indigofera tinctoria
Gewdhnlicher Goldregen — Laburnum anagyroides
Platterbsen — Lathyrus sp.
Linse - Vicia lens
Vielblittrige Lupine — Lupinus polyphyllus
Mimose - Mimosa pudica
Saat-Esparsette — Onobrychis viciifolia
F bohne - Ph I )
Gartenbohne - Phaseolus vulgaris
Gartenerbse - Lathyrus oleraceus (Syn. Pisum sativum)
Robinie Scheinakazie — Robinia p i
] ischer Schnurb ~ Styphnolobium j i Schott
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Tamarindenbaum - Tamarindus indica
Wiesen-Klee, Rot-Klee - Trifolium pratense
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Chinesischer Bl: gen — Wisteria si; i 80 Danksagung 84
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Einfach nur gesund? Produktionsmengen von Hiilsenfriichten im

Hauptanbaugebiet
Neben hochwertigen Proteinen, Kohlen-
hydraten, Ballaststoffen und Mineralien
enthalten die Samen und Friichte von Hiil-
senfriichten auch weitere Inhaltsstoffe,
beispielsweise Phytinsdure und Lektine.
Damit diese die Aufnahme von Néhrstoffen,
Mineralien und Spurenelementen nicht
verschlechtern und die schédlicher Stoffe
begiinstigen, werden getrocknete Samen
ausgiebig gewéssert, und sémtliche Hiil-
senfriichte nur gekocht verzehrt. So soll
eine Hiilsenfriichte-reiche Erndhrung das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
koronaren Herzerkrankungen und Darm-
krebserkrankung senken

P

von Hil

im

10. Februar

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

Die Pflanzen der Zukunft
Im Jahr 2020 verabschiedete die Bundesre-
" gierung die »Eiweilpflanzenstrategie«. Ziel ist

Produkti

(Anteil an der ion) und
im Vergleich zu Reis und Mais, FAO Stat., 2020/2021
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*Mekonnen & Hoekstra, 2011;

**www.ifeu.de;

***Marquard, 2021; Rind: Quelle: LWK-Niedersachsen,
Bayrische Landesanstalt fiir Landwirtschaft

die Férderung der Forschung und Umsetzung

einer nachhaltigen und regionalen Landwirt- @
schaft, mit Hiilsenfriichten als proteinreiche A &
Nahrungsquelle, Futtermittel und klima- und V.
umweltfreundliche Diingepflanzen. 3 o

19

Angesichtes die Herausforderung der globalen Ernahrungssicherheit
suchen Wissenschaftler*innen zukunftsfahige Wege fiir die menschliche
Erndhrung. Dabei wurde unter anderem die sogenannte »Planetary Health
Diet« entwickelt. Dieser Erndhrungsweg wire ideal fir die Erndhrung
und die Gesundheit der Menschen und wiirde auflerdem auch schédliche
Umweltauswirkungen der Lebensmittelproduktion reduzieren. In dieser
»Diit fiir die Gesundheit auf der Erde und fiir die Erde« spielen Hiilsen-
friichte eine ganz wichtige Rolle. Die Griinde liegen in ihren erndhrungs-
physiologischen Eigenschaften und in ihrer 6kologischen Nachhaltigkeit.
Als hervorragende Quelle fiir pflanzliche Proteine, Ballaststoffe, Vitamine
und Mineralstoffe erfiillen Hiilsenfriichte die erndhrungsphysiologischen

Pflanze Kichererbse

Anforderungen der Menschen.

mit den typischen roten Bohnen.

Der hohe Proteingehalt in Hiilsenfriichten 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.

F i B
Saat-Esparsette

28

Hiilsenfriichte kennen wir alle aus der Kiiche
- zum Beispiel als Bohnen, Erbsen, Erdniisse,
Kichererbsen, Linsen, Platterbsen (Wicken)
sowie Sojabohnen, Mungbohne, Lupinen bzw.
Lupineneiweill. Es ist schon, 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 Stidamerika

»Bohnen fur
cdie Welt!«

Hiilsenfriichte in cder Welterncihrung

Hiilsenfriichte sind in dieser Hinsicht besonders wertvoll,
da sie nicht nur reich an Proteinen sind, sondern auch
eine breite Palette von essentiellen Aminosduren liefern.
Der Anbau von Hiilsenfriichten erfordert im Vergleich zu
vielen anderen Kulturen auerdem viel weniger Wasser
und Land. Dartiber hinaus tragen Hiilsenfriichte mit einer
ganz besonderen Fahigkeit zur Bodengesundheit bei: Sie
konnen Stickstoff aus der Luft binden und in eine Form umwandeln, die

von Pflanzen leicht aufgenommen werden kann. Das kann helfen, den
Einsatz kiinstlicher Stickstoffdiinger zu reduzieren. Ihr vergleichsweise
niedriger Wasserbedarf im Vergleich zu vielen tierischen Proteinen macht

Hiilsenfriichte auRerdem sehr umweltfreundlich. In Zeiten zunehmender

Wasserknappheit und Klimaverdnderungen wird es immer wichtiger, dass

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

wir Nahrungsmittel auch mit wenig Wasser herstellen kénnen. AuRerdem
ist der Anbau von Hiilsenfriichten gut fiir die Artenvielfalt. Die Vielfalt
an Pflanzen in landwirtschaftlichen Systemen ist entscheidend fiir die
Schaffung eines stabilen und widerstandsfahigen Okosystems.

Hiilsenfriichte kann man als »bescheidene Pflanzen«
betrachten, die oft unterschétzt werden. Ihre Vielfalt
kann fiir tiberraschende Rezepte verwendet werden,
und sie leisten mit ihren Nihrstoffen, Proteinen und
Ballaststoffen einen ganz erheblichen Beitrag zur
Versorgung der Weltbevélkerung.

Und auferdem sind sie sehr gesund: Sie enthalten
reichlich pflanzliches Protein, das eine wichtige
Rolle beim Muskelaufbau, der Zellerneuerung und der

Onobrychis viciifolia

Die Saat-Esparsette kommt vermutlich
aus Slidosteuropa, ist heute jedoch auf
allen Kontinenten verbreitet. Sie gilt als

Charakterart mitteleuropéischer Halb-
trockenrasen.

Héufig wéchst sie auf sonnigen Kalk-Magerrasen und
an Wegrandern und Béschungen auf tiefgriindigen
Lehm- und L6Rbéden.

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

Blatt

Endfieder.

Die wechselsténdig angeordneten
Blatter sind einfach gefiedert,
mit 6-14 Fiederpaaren und einer

I einheimisch

M nicht-einheimisch

Gestalt / Lebensform
Die aufrechten Sténgeln der
krautigen Staude erreichen
‘Wuchshéhen von 30-90 cm.

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

Bliiten

Frucht
Einsamige, 6-8 mm grof3e
Hiilsenfriichte: Sie sind leicht

besetzten Kamm, der sich im Fell
von Tieren verféngt (Klettfrucht).

behaart und haben einen stachel- bliihen.

Dichte Bliitentrauben mit
10-14 mm grofen rosa

Schmetterlingsbliiten, die
zur Bliitezeit (Mai bis Juli)
von unten nach oben auf-

Essay

Pflanze: Sojabohne

Aufrechterhaltung eines gesunden Immunsys- in den Zeiten von weltweiter Nahrungsmittel-
tems spielt. Dariiber hinaus sind Hiilsenfriich- knappheit und Diirren kénnen Hiilsenfriichte
te reich an Ballaststoffen, die die Verdauung aufgrund ihrer Widerstandsféhigkeit gegen-

fordern, den Blutzuckerspiegel stabilisieren und  {iber widrigen Bedingungen einen stabilen
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen Nahrungsbeitrag leisten und so wirksam dazu
reduzieren konnen. Ihr Gehalt an Vitaminen, beitragen, den Hunger zu lindern.

Frucht Erdnuss
Mineralstoffen und Antioxidantien triagt weiter
dazu bei, den Kérper mit den notwendigen Res- ))Ess t meh" Humm us
sourcen zu versorgen, um optimale Gesundheit .
zu gewéhrleisten. und L'nsensuppen’
In vielen Teilen der Welt, ganz besonders im me h V C ur rys un d
globalen Siiden, sind Hiilsenfriichte ein un-
verzichtbarer Bestandteil der Erndhrungs- F [ I (| fe I ! <«
sicherheit. Sie sind reichlich vorhanden und
auch fiir Menschen mit geringem Einkommen Bohnen, Linsen, Erbsen und Co. sind also fiir die
bezahlbar. Doch genau das ist andererseitsauch ~ Welternéhrung enorm wichtig. Ihre Nahrstoff-
ein Problem: Hiilsenfriichten haftete lange das dichte, die dkologischen Vorteile, ihre viel-
Image des »Arme-Leute-Essens« an. Doch in faltigen kulinarischen Anwendungen machen
vielen Regionen der Welt dndert sich das gerade, ~ Hiilsenfriichte zu einer unverzichtbaren Res-
und das ist auch gut so. Die Vielseitigkeit von source fiir eine nachhaltige und ausgewogene
Hiilsenfriichten macht sie zu einem wichtigen Erndhrung auf der ganzen Welt. Angesichts der
Bestandteil der kulinarischen Landschaft welt- Erwédrmung des Klimas und der viel zu starken
weit. Abhéangigkeit vieler Lander von Getreide-Im-
Von unkomplizierten Eintopfen {iber aroma- porten spielen Hiilsenfriichte ganz sicher in Manfred Belle
tische Currys bis hin zu erfrischenden Salaten Zukunft eine Hauptrolle in der Welterndhrung. Politikwissenschaftler, Referent fiir die
konnen Hiilsenfriichte auf ganz unterschied- Es war noch nie so lecker, etwas Gutes zur Sustainable Development Goals mit dem
liche Weise zubereitet werden. Ihre Fahigkeit, Welterndhrung beizutragen. Der bewusste Schwerpunkt Welternghrung, ist tatig beim
verschiedene Aromen aus guten Gewtirzen Konsum und die Férderung des Anbaus von Eine Welt Netz NRW, dem Landesnetzwerk
aufzunehmen, macht sie zu einem idealen Be- Hiilsenfriichten sind wichtige Schritte zu einer fiir entwicklungspolitisches Engagement
standteil zahlreicher Gerichte. Diese Vielseitig- gestinderen, nachhaltigeren und gerechteren in Nordrhein-Westfalen. AuRerdem ist er
keit fordert nicht nur die kulturelle Vielfalt in Welt. Und das Gute: Jede*r von uns kann etwas stellvertretender Vorsitzender der Stiftung
der Erndhrung, sondern sie erméglicht es auch, dazu beitragen! Umwelt und Entwicklung Nordrhein-
lokale Ressourcen effektiv zu nutzen. Gerade Westfalen mit Sitz in Bonn.

v P [ %
Gartenerbse

Lathyrus olercceus (Syn. Pisum sativum)

Die Erbse ist eine der dltesten Nutz-
pflanzen. Seit liber 8000 Jahren liefern y
ihre proteinreichen Samen uns Nahrung.

Die Wildform der Erbse stammt aus dem Mittelmeer-

cinheimisc 7 ¢ gebietund dem Nahen Osten. Gegessen wurden lange ! J 5 Bliiten
M nicht-einheimisch Zeit nur die reifen, getrockneten Samen. So waren b \ I Bliiten meist

Erbsenmus und Erbsensuppe Grundnahrungsmittel in : J i A weil, 1,5 bis
der mittelalterlichen Kiiche. Erst ab dem 17. Jahrhundert

Gestalt / Lebensform entstanden Zuchtsorten, deren unreife, noch weiche

einjéhriges, kletterndes oder Samen oder Friichte (»Zuckererbsen«) verspeist werden

niederliegendes Kraut, Triebe konnten.

0,5 bis 2 m lang

Wie viele andere Hiilsenfriichtler leben Erbsen in Sym-
biose mit Bakterien (Rhizobien, s. Thementafel 2) in den
‘Wurzelknéllchen ihres Wurzelsystems. Diese Bakte-
rien kénnen atmosphérischen, molekularen Stickstoff
Ménch Gregor Men T (N2) in Ammoniak (NH3) fixieren. Sie liefern damit

den Pflanzen Stickstoff in einer Form, in der diese ihn

zur Herstellung von Aminosduren, den Bestandteilen

erte e von Proteinen, nutzen kénnen. Daher sind Erbsen und

andere Hiilsenfriichte gute Quellen fiir pflanzliches
EiweiR.

Blatt

Laubblétter gefiedert
mit verzweigten
Blattranken
Frucht
Hiilsenfriichte
3bis 12 cm lang
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Medien
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Gemdlise fiir Alle

Fabaceae gehdren zu den altesten und
wichtigsten Kulturpflanzen der Menschheit.
lhre Friichte und Samen sind seit Jahr-
tausenden Bestandteil einer gesunden und
ausgewogenen Ernahrung.

In Indien, Afrika und Lateinamerika wird die Protein- Ru n d um nac h ha I tig

versorgung in der menschlichen Ernghrung vor allem
durch Hiilsenfriichte gedeckt. In Europa hingegen z&h-
len sie schon lange nicht mehr zu den Grundnahrungs-
mitteln. Erst im Zuge eines neuen Bewusstseins fir
gesunde und nachhaltige Erndahrung erfahren Hiilsen-
friichte auch bei uns wieder gréfRere Beachtung.

Mit den wurzelangelagerten Knéllchenbakterien
bringen Fabaceae Stickstoff in den Boden ein, sodass
auf den Einsatz von kiinstlichem Stickstoffdiinger

weitgehend oder vollstdndig verzichtet werden kann.

Einfach nur gesund?
Neben hochwertigen Proteinen, Kohlenhydraten,
Ballaststoffen und Mineralien enthalten die Samen
und Friichte von Hiilsenfriichten auch weitere In-
haltsstoffe, beispielsweise Phytinsdure und Lektine.
Damit diese die Aufnahme von Néhrstoffen, Mine-
ralien und Spurenelementen nicht verschlechtern

2k Erbse Linse E::i; Soja %ﬁlﬁg erla:ctl- und die schédlicher Stoffe begiinstigen, werden ge-
Erna h run g o — trocknete Samen ausgiebig gewéssert, und samtli-
Bohnen, Soja, Kichererbsen, Linsen, Erbsen, Puffboh- bedarf 660 | 6.500 | 3.100 | 2.000 | 2.200 | 15.400 che Hiilsenfriichte nur gekocht verzehrt. So soll eine
nen und Erdniisse zéhlen zu den weltweit wichtigs- (:On;g) Hiilsenfriichte-reiche Erndhrung das Risiko von
ten proteinreichen Nahrungspflanzen. Sie sind die Aquivalente | 0,4 .| 1,2 0,8 1 0,8 13,6 Herz-Kreislauf-Erkrankungen, koronaren Herzer-
Hauptquelle fiir essentielle Aminoséuren, aulerdem (kf‘) krankungen und Darmkrebserkrankung senken
reich an Kohlenhydraten, Ballaststoffen, Vitaminen sz:f:;ﬁ-
(z. B. B1, B2 und Fols&ure) und Eisen %g’ha)*** 150 | 80 | 100 | 100 | 200
ro Vegeta-
tionsperiode,
100 ab 2°C)

90 *Mekonnen & Hoekstra, 2011; **www.ifeu.de; *** 021; Rind: Quelle: I Bayrische Landes-
80 anstalt fiir Landwirtschaft
70 5
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Erb Li Erdni Soja ' Ackerboh: Rind H
P e e Die Pflanzen der Zukunft

®Protein ®Kohlenhydrate = Fett ® Ballaststoffe MEisen(uA.Mineralien)* * Wasser Im ]ahr 2020 verabschiedete d1e Bundesregierung d1e

.Eiweillpflanzenstrategie”. Ziel ist die Forderung der
Forschung und Umsetzung einer nachhaltigen und
regionalen Landwirtschaft, mit Hiilsenfriichten als
proteinreiche Nahrungsquelle, Futtermittel und kli-
ma- und umweltfreundliche Diingepflanzen.

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

Produktionsmengen von Hiilsenfriichten
im Hauptanbaugebiet

=
29%
REIS

CHINA
149 Mio t

Erbsen, Bohnen oder Linsen - 32%

10. Februr

Der Internationale Tag der Hiilsen-
friichte. Die UN weist damit auf die
Bedeutung der Hiilsenfriichte fiir
eine nachhaltige Landwirtschaft und
der Erreichung der Nachhaltigkeits-
ziele bis 2030 hin (FAO).

fiir die meisten sind Hiilsenfriichtler MAIS
einfach nur Gemiise. Lernen Sie 5 USA
Rk IRl > 383 Miot

diese riesige Pflanzenfamilie
besser kennen! Ob niitzlich, «
lecker oder atemberaubend
schon: ihre unglaubliche
Vielfalt wird Sie zum
Staunen bringen.

Mielblattrige Lupine

Lupinus polyphyllus

Die Vielbl#ttrige Lupine stammt ur- 2,

spriinglich aus dem westlichen Nord- 5

amerika. Seit der 1. Halfte des 19. o

Jahrhunderts schmiicken ihre blauen o @
e

oder weifien Bliitentrauben européi- Foaty
sche Gérten. Sorten erweitern die W nicht-einheimisch.

Farbpalette um Rot, Rosa und Gelb.
Gestalt / Lebensform
Staude

Die Vielblattrige Lupine st als
Neophyt in Europa, Asien, Siid-
Knabenkréuter verdréngen. amerika und Australien etabliert
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