HOFGEFLUSTER

Interessiert mich nicht
die Bohne?

GUnstig, nahrhaft, proteinreich, lange haltbar, vielseitig einsetzbar und gut fur die Umwelt: Hilsen-
friichte sind dusserst hochwertige Nahrungsmittel, die auf den Tischen und den Ackern der Schweiz

jedoch ein Schattendasein fristen. Hochste Zeit, das Blatt zu wenden. .#° TANJA AEBLI

ur ein kleiner Teil der {iber 600 Gattungen

mit 13 000 Arten von Hiilsenfriichten landet

in unseren Topfen; indisches Dal aus roten
Linsen, orientalische Gerichte wie Hummus und Falafel
aus Kichererbsen oder Burritos mit Bohnenfiillung sind
auch hierzulande ldngst Klassiker. Doch eigentlich ma-
chen ssich Hiilsenfriichte in zig Gerichten und Variationen
gut: ob als Piiree, in Suppen oder Salaten, in Eintopfen,
getrocknet als Snack, als Fleischersatzproduktim Burger
oder in Saucen — die séttigenden Alleskonner schaffen
Abwechslung auf dem Speiseplan und punkten auch in
okologischer Hinsicht. Zahlten sie im Mittelalter noch
zu den wichtigsten Stirke- und Eiweisslieferanten in der
menschlichen Erndhrung, wurden sie im Laufe der Zeit
von Getreide, Kartoffeln und tierischen Lebensmittel
vom Podest gestossen.

Inldndische Produktion statt Import

Dass sie nur in einer Nebenrolle auf den hiesigen
Meniiplanen unterwegs sind, zeigt sich auch in Zahlen:
Im Jahr 2020 wurden laut Achim Walter, Professor fiir
Kulturpflanzenwissenschaften am Institut fiir Agrar-
wissenschaften der ETH Ziirich, etwa 60 Prozent der
Ackerfldache der Schweiz fiir den Anbau von Tierfutter
genutzt. Kérnerleguminosen wie Erbsen oder Soja- und
Ackerbohnen machten lediglich 2,3 Prozent aus, womit
die Schweiz deutlich unter dem weltweiten Mittel liegt
(14,5 Prozent).

Eine Dysbalance, die eigentlich 1angst behoben wer-
den miisste: «Leguminosen konnen pro Hektare mehr
Menschen erndhren, sind gesiinder, brauchen weniger
Wasser und Platz als die Viehzucht und verursachen kein
Methanproblem», hélt Achim Walter fest und pladiert
fiir ein Umdenken. Nicht zuletzt auch, weil die Schweiz
heute von Futtermittelimporten aus dem Ausland bzw.
dem kostengiinstigen Soja aus Landern wie Brasilien
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abhéngig ist und diese Lieferketten dusserst verletzlich
sind. «Einen hoheren Selbstversorgungsgrad erreichen
wir nur, wenn wir unsere Acker anders nutzen und Pro-
teine aus anderen Quellen erschliessen», so Walter.

Fachleute aus Landwirtschaft und Erndhrungswis-
senschaften sind sich einig: Es ist Zeit, die Leguminosen
hierzulande wieder aufs Podest zu hieven. Einen ersten
Schritt hat der Bund mit den im vergangenen Herbst
aktualisierten Ernahrungsempfehlungen getan; pflanz-
liche Proteine wie Hiilsenfriichte haben in der {iberar-
beiteten Lebensmittelpyramide einen prominenteren
Auftritt als bisher. Konkret heisst das: Mindestens einmal
pro Woche sollten Hiilsenfriichte wie Linsen, Kichererb-
sen, rote und weisse Bohnen konsumiert werden. Mit
ihrem hohen Gehalt an wertvollen Proteinen, Ballast-
stoffen, B-Vitaminen, Eisen, Magnesium, Kalium und
Zink und sekundédren Pflanzenstoffen liefern sie den
idealen Mix, um den Korper mit allen wichtigen Nahr-
stoffen zu versorgen und Krankheiten wie Diabetes Typ
ITund Bluthochdruck vorzubeugen. Weitere Pluspunkte:
Sie enthalten wenig Fett, sind vollkommen frei von Glu-
ten und ein vollwertiger Fleischersatz.

Stickstofffixierung im Boden

Hinzu kommt: Linsen, Bohnen, Erbsen und Co schonen
dasKlima und gedeihen selbst auf mageren Boden. Weil
sie in Symbiose mit Knollchenbakterien leben, die Stick-
stoff aus der Luft aufnehmen und der Pflanze zur Ver-
fligung stellen, brauchen sie keinen mineralischen Stick-
stoffdiinger. Das wiederum wirkt sich positiv aufs Klima
aus, entfallt doch die energieaufwendige Herstellung
dieses Zusatzes. Die Folgen fiirs Klima sind imposant:
Weltweit konnen dank des Anbaus von Hiilsenfriichten
der Atmosphére jahrlich bis zu sechs Millionen Tonnen
Stickstoff entzogen werden. Und auch die Bodenfrucht-
barkeit und die Biodiversitat profitieren: Leguminosen
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schliessen schwer verfiigbare Phosphorverbindungen
im Boden auf und fiir Insekten ist ihr Bliitenstaub eine
exzellente Nahrungsgrundlage.

Noch hat diese vielfaltige Kulturpflanze ihren Sieges-
zug in der Schweiz nicht angetreten: Der Anbau von
Kornerleguminosen ist anspruchsvoll, die Nachfrage
nach wie vor tief. Es fehlt an Wissen im Umgang mit
diesen Kulturen sowie an lokal anpassten Sorten und
effizienten Wertschopfungsketten. Zusammen mit an-
deren Organisationen hat der Verein Getreideziichtung
Peter Kunz (GZPK) vor vier Jahren ein Projekt ins Leben
gerufen, das die Leguminosen ins Rampenlicht riickt
und Fachleute aus der Landwirtschaft, Ziichtung und
Forschung an einen Tisch respektive Acker bringt. An
einer Tagung im vergangenen Herbst in Bern wurde klar:
Der Anbau von Leguminosen ist die Miithe wert. Verbes-
serte Produktionsanlagen, Verarbeitungsketten und
Absatzkanale sind hierfiir ebenso notwendig wie robus-
tere Sorten und eine experimentierfreudige Klientel.

Gewusst wie

In der menschlichen Ernghrung sind mit Hilsen-
frichten Samen von Pflanzen gemeint, die in
einer Hulse heranreifen, Uberreif geerntet und
getrocknet werden. Grine Erbsen, griine Bohnen
und Zuckerschoten gehdren botanisch gesehen
auch dazu, werden aber zum Gemdise gezahlt.
Um die Kochzeit zu verkirzen und Blahungen zu
vermeiden, empfiehlt es sich, Erbsen, Kichererb-
sen und Bohnenkerne vor dem Kochen mindes-
tens acht Stunden in Wasser einzuweichen.
Kombiniert mit Gewlrzen wie Thymian, Bohnen-
kraut, Fenchel oder Kimmel werden Hilsen-
frichte noch bekdmmlicher.




