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Eine uralte Pflanze neu entdeckt
Zahlreiche Rezepte und Anwendungsmoglichkeiten fiir den Alltag
Alles Wissenswerte iiber die Lupine auf einen Blick

Die EiweiBpflanze -
nicht nur fiir Vegetarier
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GESUNDHEIT KANN MAN ESSEN!

Schon die alten Agypter und Griechen sowie die Indios in
Stidamerika wussten von der wohltuenden Wirkung der
Lupinensamen. Die Pflanze, die zur Gattung der
Hulsenfriichte gehort, ist nicht nur besonders robust und
wird regional und okologisch angebaut, sondern sie enthalt
auBerdem wertvolle Aminosauren! Sie ist somit fahig den
Bedarf des Menschen an Eiweill zu decken - ohne die Zufuhr
tierischer Produkte. Anders als beim Abbau tierischen
Proteins fallen zudem bei der Verwertung der Lupine im
Korper keine Sauren an. Ihr Proteinreichtum und der hohe
Anteil an antioxidativ wirkenden Inhaltsstoffen macht das
heimische ,,Superfood“ also nicht ausschlieBlich fur Veganer
zu einer hochattraktiven Pflanze. Fur die Ernahrung sind
Lupinen eine schmackhafte und gesunde Alternative, die
den Darm schutzt sowie Haut und Haar zum Strahlen bringt.
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ZORA GIENGER

hat bereits uber 60 Bucher zu den Themen Gesundheit,
Bewegung, Babys und Yoga sowie einige Romane geschrieben.
Sie war zwanzig Jahre in eigener Heilpraxis tatig und lebt
heute abwechselnd im GroBraum Stuttgart und am Bodensee.
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