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Mehr aus der

Pflanze herausholen

Aus Erfahrung muss ich sagen: Sie
werden wahrscheinlich Mihe haben,
lhren Proteinbedarf zu decken, wenn
Sie sich rein pflanzlich erndhren und
Soja, also beispielsweise Edamame,
Tofu oder Tempeh, nicht mégen. Soll-
ten Sie an einer Sojaunvertraglichkeit
leiden, wurde ich lhnen sogar von ei-
ner strikt pflanzenbasierten Ernahrung
abraten, es sei denn, Sie kdnnten die
riesigen Mengen an Bohnen und Ge-
treide verzehren, die Sie dann brauch-
ten. Bitte liberlegen Sie sich das gut.

Zwar habe ich lhnen gerade Nahrungsmittel und
Zutaten mitsamt ihrem jeweiligen EiweiBgehalt vor-
gestellt, doch mdéchte ich eigentlich nicht, dass Sie
sich auf einzelne Lebensmittel oder Nahrstoffe kon-
zentrieren. Wir essen Nahrungsmittel als Teil einer
sogenannten Lebensmittelmatrix. Das bedeutet,
dass die Art und Weise, wie Nahrstoffe in der kom-
plexen Struktur unserer Lebensmittel sowie als Teil
einer Mahlzeit mit anderen Lebensmitteln zusam-
menwirken, letztlich darliber bestimmt, wie unser
Korper sie verarbeitet. Dartiber hinaus haben die
verschiedenen Lebensmittelkombinationen, die
Verwendung von Krautern und GewUlrzen und die
Zubereitungsmethoden alle einen Einfluss auf die
Gesamtverdaulichkeit von Proteinen. Sie erganzen
sich gegenseitig und erhéhen so die Menge an
EiweiB, die wir aus den einzelnen Zutaten auf-
nehmen koénnen.

Um sicherzustellen, dass Sie genug EiweiB aus
Pflanzen aufnehmen, miissen Sie eine gréBere Men-
ge dieser Zutaten verzehren. Es gibt jedoch noch
andere Strategien, wie Sie die Aufnahme pflanzli-
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chen EiweiBes und den Nahrwert der Pflanzen er-
héhen kénnen. Und die kénnen Sie sogar bei sich
zu Hause, in lhrer eigenen Kiiche anwenden.

Ich betrachte traditionelle Zubereitungs- und Le-
bensmittelverarbeitungsmethoden, die jahrhunderte-
lang von Familie zu Familie weitergegeben und wei-
terentwickelt wurden, haufig unter dem schlichten
Aspekt, warum sie das wohl getan haben.

Warum hatten sich unsere Vorfahren derart mihsa-
mer Methoden bedienen sollen, hitten sie nicht ei-
nen triftigen praktischen, Uberlebensnotwendigen
oder erndhrungsbedingten Grund daflir gehabt? In
allen Kulturen rund um den Globus gibt es traditionell
Uberlieferte Verarbeitungstechniken wie das Einwei-
chen, das Keimenlassen und das Vergdren oder Fer-
mentieren. Darliber hinaus gibt es in vielen Kiichen
der Welt, die unterschiedlicher nicht sein kdnnten,
auch Parallelen hinsichtlich der Kombination von
Lebensmitteln und ihrer Zubereitungsmethoden.

Diese Techniken dienen dazu, dem Koérper bestimm-
te Nahrstoffe wie beispielsweise Eiweil aus Getrei-
de, Samen, Nissen und Hulsenfrlichten zuzufiihren;
zudem machen sie die Lebensmittel auch haltbarer
und mindern die Menge an schédlichen Pflanzen-
stoffen, die unsere Nahrstoffverdauungsfahigkeit
beeintrachtigen.

Zu diesen Techniken gehdren die folgenden.

Einweichen

Weicht man Bohnen, Linsen, Nisse und Samen Uber
Nacht ein, reduziert dies die Bestandteile, die Bla-
hungen verursachen kénnen. Bei Hilsenfriichten
sind das beispielsweise Kohlenhydrate wie Verbas-
cose, Raffinose und Stachyose, die nicht nur zu
Darmbeschwerden flihren, sondern auch der EiweiB-
verdauung in die Quere kommen. Deshalb erhéht
das Einweichen die Proteinmenge, die der Kérper
aus den genannten Lebensmitteln aufnehmen kann.



Kombinieren

Die meisten Mahlzeiten bestehen nicht ausschlieB-
lich aus EiweiB. Bestimmte Lebensmittelgruppen
miteinander zu kombinieren ist in vielen Kulturen der
Welt weitverbreitet. Bohnen mit Gerste, Linsen mit
Reis, Tahini mit Kichererbsen — Rezepte aus frilheren
Zeiten koppeln haufig die Proteine von Getreide und
Hulsenfriichten, damit wir unseren EiweiBbedarf
problemlos decken kdénnen. In der Kombination
verzehren wir alle neun essenziellen Aminosauren

in ausreichender Menge. Schlau!

Fermentieren

Auf diese Weise verarbeitete Produkte wie etwa
Tempeh - vergorene Sojabohnen — besitzen tatséch-
lich eine hdhere Bioverfligbarkeit von Proteinen als
die unverarbeitete Bohne; auBerdem erhdht sich
durch die Methode ihr natlrlicher Nahrstoffgehalt.
Die Verwendung von Mikroben, die das Nahrungs-
mittel »vorverdauen«, reduziert nicht nur antinutritive
Substanzen wie Oxalate, Tannine und Phytinsaure,
die die EiweiBaufnahme ebenfalls behindern, sie
erhoht auch die Verdaulichkeit von Proteinen aus
Hulsenfriichten, Samen und sogar Getreide. Zum
Einsatz kommt das Fermentieren etwa bei traditio-
nellen Herstellungsmethoden wie der Sauerteig-
zubereitung mit Weizenkdrnern oder der Herstellung
von Koji-Pilzkulturen mit Reis. Kleines Mittel, groBe
Wirkung: Das Vergéaren boostet die Proteinverfigbar-
keit enorm.

Keimen lassen

Sogenannte Antindhrstoffe oder antinutritive Sub-
stanzen wie Phytinsaure und Lektine sind wesentli-
che Bestandteile pflanzlicher Nahrungsmittel. Weicht
man Nahrungsmittel wie Linsen, Alfalfa (Luzerne),
Brokkoli- und Kirbissamen ein oder Iasst sie kei-
men, reduziert man den Antindhrstoffgehalt auf
natirliche Weise und erhdht so die Aufnahme von
Nahrstoffen wie EiweiB, Vitaminen und Mineralien.

In diesen altbewahrten Methoden stecken Jahrhun-
derte von Wissen, das Sie sich in den eigenen vier
Wénden zunutze machen kénnen und sollten. Die
Bioverfligbarkeit von Aminoséuren durch bestimmte
Verarbeitungs- und Zubereitungsmethoden zu opti-
mieren ist eine Praxis, die in vielen Klichen der Welt
angewendet wird und die wiederzuentdecken sich
lohnt.

Dieses Wissen ist faszinierend, aber ich erwarte nun
nicht von lhnen, dass Sie sich lhre Mahlzeiten mittels
EiweiBkombinationen ab sofort so ausklligeln, dass
Ihre Versorgung mit Aminosduren auf jeden Fall si-
chergestellt ist. Denn mich gibt es ja auch noch. Die
Rezepte in diesem Buch sind mit diesen EiweiB-
kombinationen im Hinterkopf entwickelt worden; sie
liefern lhnen nicht nur die volle Packung an Protei-
nen, sondern dariiber hinaus auch zahlreiche darm-
freundliche und entziindungshemmende Nahrstoffe.
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