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Dieses Infoblatt wurde im Rahmen des EU-geforderten Projektes INNOLeguminosen
ausgearbeitet und bietet eine Ubersicht iiber die wichtigsten Inhaltsstoffe von Leguminosen,
deren Wirkung und Verdanderung durch Verarbeitung, sowie praktische Aspekte fiir
Vertraglichkeit und Einsatzméglichkeiten.
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1 Allgemein:

Leguminosen (Hilsenfriichte) wie Soja, Lupinen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen und Bohnen
gelten als nahrstoffreiche, pflanzliche Lebensmittel. Sie liefern neben Eiweif3 auch
Kohlenhydrate, Ballaststoffe und viele Mikrondhrstoffe, wie Mineralstoffe, Vitamine und
sekunddre Pflanzenstoffe. Gleichzeitig enthalten rohe oder unzureichend verarbeitetete Samen
natiirliche Inhaltsstoffe, welche die Verdaulichkeit oder Nahrstoffverfiigbarkeit beeinflussen
und sogar gesundheitlich beeintrdachtigend sein kdnnen.

2 Makro- und Mikronahrstoffe:

Hiilsenfriichte sind Samen von Pflanzen aus der Familie der Fabaceae. Erndhrungsphysiologisch
unterscheiden sie sich je nach Art, Sorte, Reifegrad und Verarbeitung deutlich voneinander.
Gemeinsam ist ihnen der hohe Anteil an pflanzlichem Eiweis und komplexen Kohlenhydraten,
sowie der nennenswerte Gehalt an Ballaststoffen und Mikrondhrstoffen. Internationale
Erndhrungsgesellschaften fiihren Hiilsenfriichte ausdriicklich als wertvollen Bestandteil einer
pflanzenbetonten Erndhrung an. Pro Woche werden 3-4 Portionen empfohlen, wobei eine
Portion ca. 70 g getrockneten bzw. 125 g verzehrfertigen Hiilsenfriichten entspricht.

2.1 Eiweif3

Hiilsenfriichte gehoren zu den eiweifdreichsten pflanzlichen Lebensmitteln. Die Proteinqualitat
ist nicht nur vom Gesamtproteingehalt, sondern auch von Aminosduremuster und
Verdaulichkeit abhdngig. Soja und Lupinen weisen ein fiir pflanzliche Lebensmittel giinstiges
Aminosdureprofil auf. Bei vielen anderen Leguminosen sind insbesondere die essenziellen
Aminosduren Methionin und Cystein unzureichend vertreten. Durch die Kombination mit
Getreide kann das Aminosduremuster ausgeglichen und erganzt werden. Im Alltag ist es aber
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nicht zwingend erforderlich, Hiilsenfriichte in derselben Mahlzeit mit Getreide zu kombinieren;
entscheidend ist die gesamte Proteinversorgung iiber den Tag.

2.2 Kohlenhydrate und Ballaststoffe

Neben Starke enthalten Hiilsenfriichte relevante Mengen an loslichen und unléslichen
Ballaststoffen. Zu diesen loslichen, fermentierbaren Oligosacchariden (Mehrfachzuckern)
gehoren z. B. Raffinose, Stachyose und Verbascose. Diese werden im Diinndarm unzureichend
verdaut und gelangen in den Dickdarm, wo sie von Darmbakterien fermentiert werden. Dabei
entstehen gesundheitsforderliche kurzkettige Fettsduren aber auch Gase, wie Wasserstoff und
Methan. Letztere kdnnen bei empfindlichen Personen Bldhungen verursachen.

Gleichzeitig muss erwahnt werden, dass die Vertraglichkeit durch eine langsam gesteigerte
Zufuhrmenge und die ideale Zubereitungsform verbessert werden kann.

2.3 Fette

Die meisten getrockneten Hiilsenfriichte enthalten sehr wenig Fett. Sojabohnen bilden eine
Ausnahme. Ihr Fett besteht zu einem Anteil aus ungesattigten Fettsduren, darunter Linolsdure
und a-Linolensdure. Bei der Verarbeitung zu Tofu, Tempeh oder Sojadrinks verandert sich die
Nahrstoffzusammensetzung abhangig vom Herstellungsverfahren.

2.4 Mineralstoffe und Vitamine

Hiilsenfriichte liefern neben Magnesium, Kalium, Eisen, Zink, Mangan und Phosphor auch
einige B-Vitamine (B,, Bs und Folat). Die Gehalte schwanken jedoch erheblich zwischen Arten
und Sorten und sind auBBerdem vom Zustand des Lebensmittels abhdngig. Bei gekochten
Formen werden Nahrstoffe pro 100 g durch die Wasseraufnahme verdiinnt; das bedeutet aber
nicht, dass beim Kochen alle Ndhrstoffe verloren gehen. Hitzelabile Stoffe, wie Folat, werden bei
langem Kochen stark reduziert, wasserlosliche Vitamine und Mineralstoffe gehen aber zum Teil
in das Kochwasser iiber. Wird das Kochwasser mitgegessen, wie etwa bei einer Suppe oder
einem Eintopf, bleibt ein groferer Teil dieser Stoffe in der Mahlzeit. Ldngeres Einweichen und
anschlieBendes Wegschiitten des Einweichwassers kann dagegen bestimmte Mineralstoffe und
sekundare Pflanzenstoffe reduzieren. Gleichzeitig ist genau dieser Effekt bei unerwiinschten
Oligosacchariden (blahenden Stoffen) erwiinscht. Die optimale Zubereitung ist daher ein
Kompromiss zwischen Nahrstofferhalt, Vertraglichkeit und Sicherheit.

3 Sekundare Pflanzenstoffe

Sekundare Pflanzenstoffe werden innerhalb der Familie der Hiilsenfriichte oft als ,,antinutritiv*
bezeichnet, dies kann aber auch missverstandlich sein. Gemeint sind Inhaltsstoffe, die unter
bestimmten Bedingungen die Verdaulichkeit oder Bioverfiigbarkeit anderer Nahrstoffe
reduzieren kdnnen. Dazu zdhlen u.a. Phytat, Tannine, Polyphenole, Lektine, Trypsin-Inhibitoren,
Alkaloide und Saponine. lhre Wirkung hangt stark von der Dosis, der Lebensmittelmatrix und
der Verarbeitung ab. Die Bewertung als ,,schddliche Giftstoffe* ist deshalb nicht korrekt, da
einige mit antioxidativen und metabolischen Effekten in Verbindung gebracht werden kdnnen.

3.1 Phytat

Phytat, beziehungsweise Phytinsdure, ist eine Speicherform von Phosphor in pflanzlichen
Samen. Es kann Mineralstoffe, wie Eisen, Zink, Calcium und Magnesium, binden und dadurch
deren Aufnahme im Diinndarm reduzieren. Ein hoher Phytatgehalt ist aber nicht
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gleichbedeutend mit einem gesundheitlichen Nachteil: Einweichen, Keimen und Fermentation
konnen den Phytatgehalt reduzieren. Phytinsdure wird ernahrungswissenschaftlich als
antioxidativ und entziindungsmodulierend eingestuft.

3.2 Lektine

Lektine sind Proteine, die spezifisch an Kohlenhydratstrukturen binden kénnen. Besonders
relevant sind sie bei rohen oder unzureichend erhitzten Bohnen. Der Verzehr dieser kann
Magen-Darm-Beschwerden, Bauchschmerzen, Blahungen oder Durchfall auslésen.
Hitzebehandlung reduziert die Aktivitdt vieler Lektine stark. Deshalb sollten getrocknete
Hiilsenfriichte niemals roh oder zu kurz erwdrmt gegessen werden. Ein normaler Kochvorgang
ist in der Regel eine ausreichend wirksame Sicherheitsmafinahme.

3.3 Trypsin-Inhibitoren

Trypsin-Inhibitoren sind natiirliche Proteine in Hiilsenfriichten und Getreide, die im rohen
Zustand das Verdauungsenzym Trypsin hemmen und dadurch die Eiweif3verdaulichkeit im
Korper herabsetzen. Trypsin-Inhibitoren sind aber groftenteils hitzeempfindlich: werden die
entsprechenden Lebensmittel gekocht oder anderweitig griindlich erhitzt, werden die
Inhibitoren zerstort und sind gesundheitlich unbedenklich.

3.4 Tanninen, Polyphenole und Saponine

Tannine und andere Polyphenole kdnnen Proteine und Mineralstoffe binden und dadurch die
Verdaulichkeit beeinflussen. Andererseits gehdren Polyphenole zu den bioaktiven
Pflanzenstoffen, die wegen ihrer antioxidativen Wirkungen besonders wichtig sind. Saponine
kommen unter anderem in Soja vor, sie konnen zur Cholesterinsenkung beitragen, sind aber
gleichzeitig schaumbildend und leicht bitter im Geschmack. Auch hier ist eine pauschale
Einteilung in 'gut' oder 'schlecht’ nicht sinnvoll: entscheidend sind Konzentration, Zubereitung
und Gesamterndhrung.

4 Sortenspezifische Inhaltsstoffe

4.1 Soja: Isoflavone und Phytodstrogene

Soja unterscheidet sich von vielen anderen Hiilsenfriichten durch seinen Gehalt an Isoflavonen,
insbesondere Genistein, Daidzein und Glycitein. Diese werden haufig als Phytodstrogene oder
SERMs (selective estrogen receptor modulators) bezeichnet, weil sie strukturell Ahnlichkeiten
mit kérpereigenen Ostrogenen besitzen und an Ostrogenrezeptoren im Kérper binden kénnen.
Ihre Wirkung ist jedoch nicht mit der Wirkung von kérpereigenem Ostradiol gleichzusetzen.
Studien zeigen antioxidative und entziindungshemmende Eigenschaften. Sie konnen helfen,
Zellwachstum zu hemmen und das Herz-Kreislauf-System zu unterstiitzen. Weitere Quellen fiir
Phytodstrogene sind Leinsamen, Sprossen von Alfalfa und Rotklee und andere Hiilsenfriichte.

Es ist im Rahmen der Bewertung und Einordnung sehr wichtig, aus Soja gewonnene
Lebensmittel von hochdosierten Isoflavon-Prdaparaten als Nahrungsergdanzungsmittel bzw.
Medikament zu unterscheiden. Tofu, Tempeh, Edamame, Sojaflocken, Sojagranulat oder
angereicherter Sojadrink und Sojajoghurt sind sehr ndhrstoffreiche Lebensmittel, die besonders
aufgrund ihres hohen Eiweif3- und Ballaststoffanteil regelmafig auf dem Speiseplan landen
sollen. Laut aktueller Studienlage kann ein regelmafiger Konsum von Sojaprodukten auch zu
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einer Linderung von Wechseljahrbeschwerden (z.B. Hitzewallungen) und Senkung von
Cholesterin beitragen.

4.2 Lupinen: Alkaloide

Lupinen sind proteinreiche Leguminosen und fiir Landwirtschaft und Lebensmittelindustrie
interessant. Besonders die Weife Lupine und Blaue Lupine werden als Kulturpflanzen genutzt.
Ein entscheidender Sicherheitsaspekt sind die giftigen Chinolizidinalkaloide, insbesondere
Lupanin und Spartein, welche neurotoxisch wirken konnen. Bittere Lupinen kénnen sehr hohe
Konzentrationen enthalten. Fiir die menschliche Erndhrung sind daher SiiBlupinensorten, bzw.
korrekt entbitterte Produkte, entscheidend. Das Entfernen der Bitterstoffe erfolgt traditionell
unter anderem durch Wassern und wiederholtes Wechseln des Wassers. Dabei gehen die
Alkaloide in das Wasser {iber. Eine blof’e Geschmacksprobe ist jedoch keine verldssliche
Sicherheitspriifung. Fiir Lebensmittel sollten nur dafiir geeignete Sorten und etablierte,
kontrollierte Verarbeitungsverfahren eingesetzt werden. Félle von Lupinenvergiftungen sind
beschrieben und kénnen u.a. neurologische Symptome, wie trockenen Mund,
Pupillenerweiterung, Sehstérungen und Schwache verursachen. Fiir Lupinenproteinmehle und
Proteinisolate konnen die Alkaloidgehalte deutlich niedriger sein als in ganzen Samen. Lupinen
eignen sich grundsatzlich zur Herstellung proteinreicher Lebensmittel und Proteinpulver, die
Rohstoffqualitdt und der Herstellungsprozess bzw. die Verarbeitung sind sicherheitsrelevant.

4.3 Kornererbse

Kornererbsen sind reich an Starke und Eiweif3 und enthalten relevante Mengen an
Ballaststoffen, Folat, Thiamin, Magnesium und Kalium. Wie andere reife Hiilsenfriichte
enthalten sie a-Galactooligosaccharide und verschiedene sekundare Pflanzenstoffe. Durch
Einweichen und Kochen kénnen sich insbesondere die gasbildenden Oligosaccharide
verdndern. Fiir Gastronomie und Landwirtschaft sind Kérnererbsen deshalb sowohl als
klassisches Lebensmittel als auch als Rohstoff fiir pflanzliche Proteinprodukte (z.B Tempeh aus
Erbsen) interessant.

4.4 Ackerbohne

Die Ackerbohne beziehungsweise Favabohne (Vicia faba) ist eine protein- und ballaststoffreiche
Hiilsenfrucht mit relevanten Mengen an Folat und Mineralstoffen. Sie enthalt ebenfalls
phenolische Verbindungen und andere sekundare Pflanzenstoffe. Ein spezieller
Sicherheitsaspekt ist der Gehalt an Vicin und Convicin. Fiir Menschen mit einer angeborenen,
genetisch bedingten Stoffwechselerkrankung der roten Blutkérperchen (Glucose-6-Phosphat-
Dehydrogenase-Mangel) kénnen diese Stoffe problematisch sein und eine hamolytische
Reaktion auslosen. Fiir diese Personengruppe ist eine individuelle medizinische Beratung
relevant.

4.5 Trockenbohnen

Unter Trockenbohnen werden verschiedene Arten und Sorten zusammengefasst, etwa weifle
Bohnen, Kidneybohnen, Pintobohnen oder schwarze Bohnen. Sie unterscheiden sich innerhalb
dieser Gruppe hinsichtlich Proteinmenge, Ballaststoffen, Polyphenolen und Mineralstoffen.
Besonders bei Kidneybohnen ist die ausreichende Erhitzung sicherheitsrelevant, da rohe bzw.
unzureichend gegarte Bohnen hohe Mengen an Phytohamagglutinin enthalten konnen. Das
Einweichen und anschliefende vollstandige Kochen reduzieren diese Stoffe deutlich.
Konservenbohnen sind bereits erhitzt und konnen nach dem Abspiilen direkt verwendet
werden.
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5 Veranderung der Inhaltsstoffe durch Verarbeitung

5.1 Roh

Hiilsenfriichte im rohen Zustand enthalten hohe Gehalte an Lektinen, Trypsininhibitoren und
Phytinsdure viele Arten sind roh nicht bekommlich oder sogar toxisch (z.B. Bohnen).

5.2 Einweichen

Einweichen reduziert die wasserloslichen Oligosaccharide (Mehrfachzucker), dies kann die
Vertraglichkeit verbessern und Blahungen reduzieren. Das Einweichwasser kann ofters
gewechselt werden und sollte vor dem Kochvorgang verworfen werden. Einweichen fiihrt
geringfiigig zu einem Verlust von Mineralstoffen und Polyphenolen.

5.3 Kochen

Kochen spielt fiir den sicheren Verzehr von Hiilsenfriichten eine zentrale Rolle. Dadurch werden
hitzelabile, antinutritive Faktoren nahezu vollstandig inaktiviert. Einige wasserldsliche Stoffe
konnen zum Teil reduziert werden (z.B. B-Vitamine, Folat) oder ins Kochwasser iibergehen (z.B.
Mineralstoffe), das bei Suppen und Eintpfen gerne mitverwendet werden kann. Mineralstoffe
bleiben weitgehend erhalten, ebenso wie die Ballaststoffe. Der Kochvorgang hat auch keinen
negativen Einfluss auf die Proteinqualitat. Die Eiwei3menge bleibt erhalten und der
Kochvorgang verbessert sogar die Verdaulichkeit.

5.4 Keimen und Sprossen

Keimen verdndert die gesamte Zusammensetzung des Samens. Das Ndhrstoffprofil andert sich,
indem die Verfiigbarkeit von Vitaminen (Vitamin C, B-Vitaminen und Vitamin E) und bioaktiven
Stoffen erhdht wird. Die Proteinzusammensetzung verdndert sich ebenfalls: Der Gehalt an
essenziellen Aminosduren (Tyrosin, Cystein und Lysin) nimmt zu. Genau wie beim Einweichen
wird auch beim Keimungsprozess Phytat abgebaut, wodurch der Darm die enthaltenen
Nihrstoffe (u. a. Zink) besser aufnehmen kann.

Fiir die Keimlingsanzucht eignen sich z. B. Sojabohnen, Mungobohnen, Kichererbsen, Linsen,
Adzukibohnen und Erbsen. Rote und gelbe Linsen sind geschalt und keimen nicht.

Trotz ihrer vielen Vorteile gibt es beim Verzehr von gekeimten Hiilsenfriichten einige wichtige
Dinge zu beachten. Die Keimlinge wachsen in einer feuchten und warmen Umgebung heran. Um
gesundheitliche Risiken durch einen potenziellen Keimlingsbefall durch Bakterien und
Schimmelpilze zu vermeiden, ist es daher wichtig, die Keimlinge wahrend des Wachstums
tdglich mehrmals mit frischem Wasser zu spiilen und sie nicht {iber 23 Grad Celsius zu lagern.
Vor dem Verzehr sollten die Sprossen nochmals griindlich unter flieRendem Wasser gewaschen
werden. Fertige Keimlinge sollten im Kiihlschrank aufbewahrt und innerhalb weniger Tage
verbraucht werden. Personen, die einer Risikogruppe angehéren (wie Schwangere, Altere,
Kinder oder Personen mit einem geschwachten Immunsystem) sollten zudem keine rohen
Sprossen zu sich nehmen, sondern diese vor dem Essen kochen, blanchieren oder diinsten. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt, groere Samen, wie Soja- und
Mungobohnensprossen, vor dem Verzehr zu erhitzen. So werden potenzielle Krankheitserreger
abgetotet, allerdings verlieren die Keimlinge bei der Hitzebehandlung auch wieder einen Teil
ihrer gewonnenen Vitamine.
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5.5 Fermentieren

Beim Fermentieren kommt es zu Veranderung der Matrix und Abbau bestimmter antinutritiver
Stoffe, wie Phytat, Tannine und Saponine. Bei fermentierten Produkten, wie Tempeh, konnen
Verdaulichkeit und sensorische Qualitdt verbessert werden. Die zugegebenen Pilze schliefen
die Proteine der Sojabohne auf und machen sie fiir den menschlichen Kérper besser verwertbar.
Zudem reduzieren sie die enthaltenen Oligosaccharide, die Blahungen verursachen kénnen. Der
hohe Anteil an sekunddren Pflanzenstoffen im Tempeh hat eine antioxidative Wirkung und
unterstiitzt das Immunsystem. Der Fermentationsprozess lasst Tempeh ,,von Natur aus® leicht
nussig oder pilzartig schmecken.

6 Empfehlungen

6.1 Vertraglichkeit verbessern

Blahungen nach dem Konsum von Hiilsenfriichten sind vor allem durch die Fermentation
bestimmter Oligosaccharide (Raffinose und Stachyose) im Dickdarm bedingt. Das ist nicht
automatisch ein Zeichen einer Unvertraglichkeit oder Darmschadigung. Die individuelle
Toleranz ist sehr unterschiedlich und kann sich bei regelmafiiger, schrittweise gesteigerter
Zufuhr verbessern.

Bei getrockneten, groBen Hiilsenfriichten (Bohnen, Kichererbsen) kann ein mehrstiindiges
Einweichen (8-12 Stunden) mit anschlieBendem Verwerfen des Einweichwassers die Menge
bestimmter Oligosaccharide reduzieren. Auch das Abspiilen von Konserven reduziert einen Teil
der l6slichen Bestandteile. Kleinere Portionen, griindliches Garen und eine schrittweise
Steigerung konnen ebenfalls sinnvoll fiir die individuelle Toleranz sein. Geschdlte Hiilsenfriichte
(rote und gelbe Linsen) sind fiir die meisten Menschen ebenfalls sehr gut vertraglich.

Gewiirze wie Kiimmel, Fenchel, Anis, Koriander oder Kreuzkiimmel werden traditionell als
Karminativa eingesetzt. Auch Lorbeer- oder Curryblatter, Majoran und Ingwer helfen den ,,Blah-
Effekt* abzumildern. Die Gewiirze sollten méglichst zu Beginn des Kochvorgangs beigefiigt
werden, damit sie die optimale Wirkung erzielen. Gewiirze kdonnen die subjektive
Verdauungsvertraglichkeit zwar unterstiitzen, jedoch ist die wissenschaftliche Evidenz fiir eine
relevante Reduktion der durch Hiilsenfriichte verursachten Gasbildung deutlich schwacher als
die Evidenz fiir Einweichen und Verarbeitung. Gewiirze sollten daher als kulinarische
Mafinahme und nicht als Ersatz fiir geeignete Zubereitung betrachtet werden.

6.2 Eignung fiir Proteinpulver und Nahrungserganzungsmittel

Hiilsenfriichte sind grundsatzlich geeignete Rohstoffe fiir proteinreiche Lebensmittel und
Proteinpulver. Besonders Soja und Lupine liefern konzentrierte Proteine; auch Erbsenprotein
wird hdufig als Isolat in Eiweiflpulvern eingesetzt. Aus erndahrungsphysiologischer Sicht ist ein
Proteinpulver jedoch nicht automatisch hochwertiger als das ganze Lebensmittel. Durch
Isolierung werden Protein und bestimmte Bestandteile konzentriert, wiahrend Ballaststoffe,
Mineralstoffe und sekundédre Pflanzenstoffe teilweise verloren gehen.

Bei Lupinenprotein ist zusatzlich die Kontrolle der Chinolizidinalkaloide relevant. Bei
Sojaprotein ist die Vertraglichkeit von Sojaallergikern zu beriicksichtigen. Fiir die allgemeine
Erndhrung ist die Verwendung normaler Sojalebensmittel in der Regel sinnvoller als eine
pauschale Empfehlung hochdosierter Isoflavonpraparate.
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6.3 Praktische Empfehlungen fiir private Haushalte, Gastronomie und
Landwirtschaft

Fiir Haushalte steht vor allem die sichere Zubereitung im Vordergrund: getrocknete
Hiilsenfriichte ausreichend einweichen, Einweichwasser verwerfen, mit frischem Wasser
vollstdandig garen und bei Bedarf die Portionsgrofie langsam steigern. Bei Konserven kénnen die
Hiilsenfriichte abgespiilt werden. Das ist vor allem bei salzhaltiger Fliissigkeit sinnvoll.

Fiir Gastronomie und Hotellerie bieten Hiilsenfriichte die Moglichkeit, Speisen proteinreicher
und ballaststoffreicher zu gestalten und gleichzeitig regionale bzw. pflanzliche Rohstoffe
stdrker in ihrem Speiseangebot einzusetzen. Besonders geeignet sind Suppen, Eintépfe, Salate,
Aufstriche, Beilagen, Teigwaren und fermentierte Produkte. Fiir Buffets und
Gemeinschaftsverpflegung sind vorgegarte oder konservierte Produkte organisatorisch einfach
und sicher einsetzbar.

Fiir Landwirte und Direktvermarkter sind Sortenwahl nach Boden- und Standortanalyse,
Rohstoffqualitat, Lagerung und Verarbeitung entscheidend. Bei Lupinen sollte die
Alkaloidproblematik bereits bei der Sortenwahl und Rohstoffkontrolle beriicksichtigt werden.
Die Bezeichnung ,,StiBlupine* beschreibt dabei eine ziichterisch auf niedrigere Alkaloidgehalte
ausgerichtete Sorte, bedeutet aber nicht, dass jedes Produkt ohne weitere Qualitdtskontrolle
beliebig roh verzehrt werden sollte.

7 Zusammenfassung

Hiilsenfriichte sind ndhrstoffreiche Lebensmittel mit hoher Bedeutung fiir eine pflanzenbetonte
Erndhrung. lhr erndhrungsphysiologischer Wert ergibt sich aus dem Zusammenspiel von
pflanzlichem Eiweif3, Ballaststoffen, komplexen Kohlenhydraten, Mineralstoffen, B-Vitaminen
und sekundaren Pflanzenstoffen. Gleichzeitig enthalten sie natiirliche Inhaltsstoffe wie Phytat,
Lektine, Trypsininhibitoren, Tannine und Oligosaccharide, die je nach Stoff sowohl positive
biologische Eigenschaften als auch unerwiinschte Wirkungen auf Nahrstoffverfiigbarkeit oder
Vertraglichkeit haben kdnnen.

Die entscheidende Erkenntnis lautet daher: ,,Hiilsenfriichte passend verarbeiten®. Einweichen,
Abspiilen, ausreichendes Erhitzen, Keimen und Fermentation verandern die Zusammensetzung
gezielt. Dabei werden manche unerwiinschten Stoffe reduziert, wahrend andere bioaktive
Verbindungen ebenfalls verloren gehen kénnen. Fiir die Praxis ist deshalb eine sichere,
schonende und zum jeweiligen Produkt passende Verarbeitung sinnvoll.
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