Wissenswertes

e [ upinus Angustifolius (Blaue SiBlupine/Schmalbléttrige
SiBlupine)

e [ upinus albus (WeiBe SiiBlupine)

e SuBlupinensamen waren, ebenso wie andere heimische
Hulsenfrichte, bis vor einigen Jahren in Deutschland
Uberwiegend als Tierfutter beka\‘nht. Aufgrund ihrer
glnstigen Nahrwertzusammensetzung und der damit
verbundenen positiven Auswirkungen auf die mensch-
liche Gesundheit sowie ihrer Vorteile fiir die Umwelt stehen
sie heutzutage zunehmend im Fokus von Verbraucherinnen
und Verbrauchern und der Lebensmittelindustrie.

e SuBlupinensamen werden in der menschlichen Ernahrung
vor allem als Mehl, GrieB oder Schrot zum Backen
verwendet, um den N&hrwert und die Konsistenz der
Backwaren zu verbessern (insbesondere fiir solche ohne
Gluten). Auch als Kaffeeersatz werden sie haufig
eingesetzt. Zudem finden sie Verwendung in verarbeiteten
Erzeugnissen wie Fleisch- und Milchersatzprodukten,
Brotaufstrichen und Speiseeis.

Anbau

SuBlupinen wachsen insbesondere auf Sandbéden und mit
einer Anbaupause von vier bis flnf Jahren. Hierzulande

wurden SuBlupinen im Jahr 2021 auf rund 29.000 ha angebaut.
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Spaghetti mit StBlupinen- |
Bolognese und Broseln

AT Y PRI S

Zutaten fiir 4 Portionen: 180 g SUBIupinenschrot, Salz,

100g Zwiebeln, 4 EL Rapsodl, 1 Knoblauchzehe, 1 Lorbeer-

blatt, 1TL Oregano (getrocknet), 60 g Tomatenmark,

1 EL Agavendicksaft, 1 Dbse stlickiges Tomatenragout (425g

EW), 400 ml Gemusebriihe, 50 g Cashewkerne (gerostet und

gesalzen), 50 g Mandelblattchen, 500 g Spaghetti, 1 Handvoll
* Rauke, schwarze Oliven

Und so geht‘s: StiBlupinenschrot in kdchelndem Salzwasser
5 Min. vorgaren, dann 10 Min. quellen lassen. Inzwischen
Zwiebeln abziehen, wirfeln und in einem Topf in Rapsol
hellbraun schmoren. Knoblauch abziehen, in Scheiben
schneiden und mit Lorbeerblatt und Oregano zugeben.
Tomatenmark und Agavendicksaft unterriihren. Alles mit
Tomatenragout und Briihe aufgieBen und leicht salzen.
SiBlupinenschrot in einem Sieb abgieBen, mithilfe einer
Schopfkelle trocken ausdriicken und unter den Bolognese-
Ansatz riihren. Alles aufkochen und ca. 35 — 45 Min. kécheln,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Fiir die Brosel
Cashewkerne mit Mandelblattchen im Mixer pirieren, leicht
salzen. Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser
garen, abgieBen und heif auf vorgewarmte Teller geben.
Bolognese darauf geben, mit Bréseln toppen und optional
mit Rauke und Oliven dekoriert servieren.
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Heute werden vor allem die Samen der Blauen SiiBlupinen

in Lebensmitteln verwendet. Auch die WeiBen SiBlupinen
werden eingesetzt und gelten als zukunftstréchtig, weil vor
Kurzem zwei neue Sorten dieser Lupinus albus mit
Anthraknose-Toleranz geziichtet wurden.

Achtung: Die Farben stehen dabei nicht (mehr) fir die Bliten-
farbe. Das Synonym ,,Blaue SiBlupine” stammt aus einer
Zeit, in der es nur blaubliihende Formen der Lupine gab.
Mittlerweile bliht die Blaue - korrekterweise als ,Schmal-
blattrig“ bezeichnete — StBlupine in hellblau, rosa, mehr-
farbig oder weiB.

Buntblihend, aber leider aufgrund ihres hohen Gehalts an
Alkaloiden absolut nicht zum Verzehr geeignet, ist die Garten-
lupine (Lupinus polyphyllus), die in vielen deutschen Garten
wachst. Eine Verwechslung dieser mit StBlupinen kann
mitunter schwere gesundheitliche Folgen haben, ist jedoch
aufgrund der unterschiedlichen Optik eher unwahrscheinlich.

Lupine: SiiBes oder ... Bitteres?

Man unterscheidet zwischen SiiBlupinen- und Bitterlupinen-
varietdten, wobei der Alkaloidgehalt der StiBlupinensamen
deutlich geringer ist. Weil Alkaloide giftig sind, dirfen fir die
Herstellung von Lebensmitteln ausschlieBlich alkaloidarme
SuBlupinenarten oder ausreichend entbitterte Bitterlupinen-
samen verwendet werden. Das Bundesinstitut fur Risiko-
bewertung rat Verbraucherinnen und Verbrauchern ohne
besondere Sachkunde, auf eindeutig als solche gekenn-
zeichnete SuUBlupinensamen und daraus hergestellte Erzeug-
nisse zurtickzugreifen und auf eine eigenstandige Entbitterung
von Lupinensamen zu verzichten. Auch Gartenlupinen
enthalten Alkaloide und diirfen keinesfalls verzehrt werden.



Nahrstoffzusammensetzung

Nahrstoffangaben pro 100 g Mehl der Blauen StiBlupine

Makronéhrstoffe .
Proteine
Proteine 329 o Weil Getreide-, Mais- und
Fett 6,19 Reisproteine eher lysinarm
Kohlenhydrate sind, ergibt ihre Kombination
- Starke 759 mit StBlupineneiweiB jeweils
- verwertbare Zucker 419 eine nahezu ideale Amino-
Ballaststoffe 369 saurenzufuhr. StiBlupinen-
samen sind auBerdem reich
Ami o an Arginin.
minosauren e AA-Score = 91
Alanin 1,19 e PDCAAS =81,4
Arginin 3,3g e biologische Wertigkeit: 55,6
Asparaginséure 33¢g
Cystin 059
Glutaminséure 6,1g ‘ Fette
Glycin 149 ‘ SuBlupinensamen haben einen
Histidin 0,89 geringen Fettgehalt und sind
Isoleucin 1,49 reich an einfach und mehrfach
Leucin 23g ungeséttigten Fettsauren. Das
Lysi 15 Verhaltnis zwischen Linolsaure
ysin 09 . [,
— und a-Linolensé&ure ist giinstiger
Methionin 029 als bei Sojadl, obschon der ab-
Phenylalanin + solute Gehalt an a-Linolenséure
Tyrosin 259 eher gering ist.
Prolin 149
Serin 1,69
Threonin 1,2
Tryptophan v g Kohlenhydrate
; ’ Wie alle anderen Hulsenfrucht-
Valin 139 samen haben auch die der
Summe EAA 1529 SuBlupinen einen relativ hohen
Summe non-EAA 15,89 Anteil an Tri- und Oligosac-

chariden. Diese verursachen
Fettsauren mitunter Flatulenzen, weil sie im
Dickdarm, &hnlich wie I6sliche

Palmitinséure (16:0) 0439 Ballaststoffe, fermentiert werden.
?tearinséure (18:0) 0259 Gleichzeitig kénnen sie auch
Olséure (18:1) 1269 prébiotisch wirken.

Linolséure (18:2) 1,27g Sowohl der glykémische Index
a-Linolensaure (18:3) 0,259 als auch die glykamische Last

der StBlupinensamen ist niedrig.
Mineralstoffe

Kalium 1100 mg

Magnesium 130 mg Ballaststoffe

Calcium 240 mg Unter den Hiuilsenfriichten sind die

Eisen 5.4 mg SUBIupingnsarqen beso.nd.ers bal-

Kupfer 0,6 mg Ialststoffrelch. Die Kombination aus

2 einem hohen Gehalt an verdau-

Zink 5,1mg lichem Protein und insbesondere

Selen 4,7 ug den I8slichen Ballaststoffen, wie sie
in StiBlupinensamen vorkommt, ist

Vitamine einzigartig fur Hulsenfriichte.

Vitamin E

- a-Tocopherol 1,1 mg

- y-Tocopherol 15,8 mg Mikronhrstoffe

Vitamin B1 (Thiamin) 0,32 mg SuBlupinensamen sind reich an

Vitamin B2 (Riboflavin) 0,59 mg Kalium und Galcium.

Vitamin B6 (Pyridoxin) 0,4 mg

Folat 40 ug

Ernahrungsphysiologische
Auswirkungen von SuUB-
lupinensamen auf ...

die Darmflora: Die in Sti8lupinensamen enthaltenen Kohlen-
hydrate und Ballaststoffe kdnnen prabiotisch wirken und
das Darmmikrobiom positiv beeinflussen.

den Blutzuckerspiegel: Weil kaum verwertbare Kohlen-
hydrate enthalten sind, steigt der Blutzuckerspiegel nach

. dem Verzehr von SuBlupinensamen in der Regel nur
3
i

langsam. Allerdings tritt dieser Effekt nur ein,
wenn Produkte verzehrt werden, in denen
die SitBlupinensamen als Ganzes oder zu
Mehl vermahlen enthalten sind. Die Protein-
isolate der StiBlupinen sind frei von Kohlen-
hydraten und Ballaststoffen und haben keine
entsprechende Wirkung. In einer aktuellen
Ubersichtsarbeit bestéatigt ein australisches
Forschungsteam diesen Zusammenhang und
resimiert zudem, dass der Verzehr der
SuBlupinensamen zudem die Insulinsensitivitat
verbessern kann.

die Blutfettwerte: Der Verzehr von
SiBlupinensamen wirkte sich in Studien
positiv auf die Blutfettwerte aus. Dieser
Effekt ist wahrscheinlich nicht auf die
Bindung von Gallensduren durch die
enthaltenen Ballaststoffe, sondern
vielmehr auf die Bildung kurzkettiger
Fettsduren zurickzu-
fihren. Zudem war der
Effekt bei vorliegender
Hypercholesterindmie
groBer als bei normalen
Blutfettwerten.

die Sattigung: In einer randomisierten, doppelt verblindeten
Interventionsstudie im Crossover-Design verbesserten
Ballaststoffe aus SuBlupinensamen das Sattigungsgefuhl
im Vergleich zu einer ballaststoffarmen Kontrolldiat
bei 60 Probandinnen und Probanden mit leichter
Hypercholesterindmie, wobei das Sattigungsgefiihl jeweils
am Ende der vierwdchigen Ernahrungsintervention per
Fragebogen erfasst wurde. Dieselbe Menge Ballaststoffe aus
Zitrusfriichten erzielte einen vergleichbaren Effekt.

den Blutdruck: In einer Langzeit-Interventionsstudie mit
131 Teilnehmenden senkte eine mit StBlupinenmehl
angereicherte protein- und ballaststoffreiche Reduktionsdiat
den systolischen und diastolischen Blutdruck signifikant
starker als eine kohlenhydratreiche Kontrolldiat. Auch an
anderer Stelle wurde der blutdrucksenkende Effekt von
SuBlupinensamen beschrieben. Der zugrunde liegende
Mechanismus kdnnte zum Teil auf den hohen Arginingehalt
des SuBlupinenproteins zurlickzufiihren sein. Arginin gilt als
Donator von Stickstoffmonoxid, das GefaBerweiterung und
Blutdrucksenkung bewirkt.

’

Antinutritive Substanzen in
SUBlupinensamen ¥y &

Im Gegensatz zu anderen Hulsenfriichten enthalten die
Samen von SuBlupinen kaum antinutritive Inhaltsstoffe wie
Phytate oder Alkaloide. Sie sind auBerdem purinarm.
Dennoch sollte man zur Sicherheit auch StiBlupinensamen
vor dem Kochen einweichen und nicht roh verzehren.

In StBlupinensamen sind Phytodstrogene enthalten,
allerdings in rund 50-mal niedrigerer Konzentration als in
Sojabohnen.

SiBlupinensamen als Allergene?

SuBlupinensamen haben ein allergisches Potenzial,
weshalb sie in Nahrungsmitteln seit 2007 EU-weit voll-
standig gekennzeichnet werden missen. Insbesondere
Menschen mit Erdnussallergie reagieren besonders haufig
und mitunter auch heftig auf StiBlupinensamen.




