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Hannah Hermann
Eine gesunde Ernährung: Das
gehört bei den meisten heutzu-
tage zu einem idealen Lebens-
stil dazu. Viele verzichten dafür
auch oft auf den Verzehr von
Fleisch. Sei dies zum Wohl der
Tiere oder um die Umwelt zu
entlasten.

Doch bei dem Verzicht von
Fleisch fehlen dem Körper oft
gewisse Stoffe und Vitamine,
die wichtig sind. Hierbei kön-
nen Hülsenfrüchte Abhilfe
schaffen. Denn die kleinen Sa-
men haben es in sich und ste-
cken voller Nährstoffe. Deshalb
werden sie oft zu den Super-
foods gezählt.

Simon und Christa van der Veer
erklären sich den Trend der Hül-
senfrüchte folgendermassen:
«Zur Zeit wünschen sich viele
wieder mehr Ursprünglichkeit.
Regionalität wird dem Konsu-
menten immer wichtiger.» Zu-
dem würden die Westschweize-
rinnen schon länger Eintöpfe und
Linsengerichte essen, was nun in
die Region überschwappe, so Si-
mon van der Veer.

Noch seien sich aber viele unsi-
cher, wie man denn die Linsen
überhaupt zubereiten muss.
Christa van der Veer bekommt
immer wieder Anfragen von Leu-
ten, die Rezeptvorschläge benöti-
gen.

Durchwachsener Anbau
Vor ungefähr zehn Jahren fiel
bei den van der Veers der Ent-
scheid, auf ihrem Hof einen Ver-
such mit Linsen zu wagen. Sie
hätten nach etwas gesucht, das
nicht viele machen, und seien so
auf die grüne «Du-Puy-Linse»
gestossen. Begonnen haben sie
mit 0,3 Hektaren. Der Versuch
klappte und die Linse blieb bei
den van der Veers, mittlerweile
auf zwei bis drei Hektaren Flä-
che. Und damit gehören die van
der Veers zu den wenigen Lin-
senbauern in der Schweiz. Zu
finden gibt es die Linsen auf der
Website des Hofes sowie in re-
gionalen Coop-Betrieben und
Hofläden.

Es gibt jedoch nicht immer nur
Erfolge. «Wir geben uns bei jeder
Kultur drei Jahre Zeit. Wenn es
nach dieser Zeit nicht funktio-
niert, geben wir die Idee auf. Von
zehn Ideen fallen neun durch», so
Simon van der Veer.

Momentan sind die beiden da-
ran, Trockenbohnen zu probie-
ren, bekannt aus Gerichten wie
dem Chili con Carne. Dieses Jahr
hatten sie damit nicht viel Glück,
das Wetter spielte ihnen nicht in
die Karten. Und auch die Technik
bei der Verarbeitung sei noch
nicht optimal. Denn beim Ernten
wurde der grösste Teil der Bohnen
durch den Mähdrescher halbiert.
Diese Hülsenfrüchte können für
den Verkauf nicht mehr verwen-
det werden.

Der Anbau von Linsen habe
seine Vor- und Nachteile, so Si-
mon van der Veer. «Die Kultur ist
grundsätzlich sehr anspruchslos.»
An den Wurzeln befinden sich
Knöllchenbakterien, die den
Stickstoff aus der Luft binden. Das
führe dazu, dass man keinen Dün-
ger brauche. Auch für andere
Pflanzen habe dies einen Vorteil,
verrät der Bauer. Die Linsen hin-
terlassen perfekte Bodenbedin-
gungen für alles, was nach ihnen
wächst.

Dafür sind die Erträge ein Hin
und Her. Es sei schon vorgekom-
men, dass viel mehr geerntet

wurde, als geplant war. Dann
könne man ein Jahr aussetzen mit
dem Anbau. Doch dann gäbe es
auch wieder Jahre wie dieses, in
denen sie noch nicht einmal die
Menge wiederbekommen haben,
die sie gesät hatten.

Schwierig sei es, den richtigen
Zeitpunkt für die Ernte zu finden,
denn: Die Pflanze reift ungleich-
mässig. «Unten sind die Hülsen
maximal reif, oder die Linsen sind
schon ausgefallen. Eine Blattetage
höher folgen reife Linsen, dann
grüne und zum Schluss Blüten»,
erzählt Simon van der Veer.

Neben Bohnen seien bis jetzt
noch keine weiteren Pläne für
den Anbau von Leguminosen
vorgesehen. Die Kichererbse
hat zwar mittlerweile einen
grossen Markt, beispielsweise
für Falafeln oder Hummus,
doch dort seien die Erträge
noch unsicherer als bei den Lin-

sen, merkt Simon van der Veer
an.

Lange Geschichte
Bereits in der Altsteinzeit haben
Menschen Linsen – in der Fach-
sprache auch Leguminosen ge-
nannt – gesammelt. Sogar in der
Bibel werden sie erwähnt. Ur-
sprünglich stammt die Linse aus
dem Mittelmeerraum oder Klein-
asien.

In der Schweiz wurde die Linse
vor allem bis zum Zweiten Welt-
krieg rege angebaut. Danach be-
gann die Pflanze immer mehr von
den Feldern und auch aus den
Gedächtnissen der Menschen zu
verschwinden. Doch wieso
kommt nun das Interesse an der
Linse – und auch an anderen Hül-
senfrüchten wie beispielsweise
der Kichererbse – wieder auf? Und
sind die Leguminosen wirklich so
gut, wie alle behaupten?

In den letzten Jahren konnte
man in der Ernährung der Men-
schen einen Umschwung spüren.
Immer mehr entschieden sich da-
für, kein Fleisch mehr essen zu
wollen oder gänzlich auf tierische
Produkte zu verzichten. Auch in
Läden wie Coop und Migros fin-
det man mittlerweile immer mehr
sogenannte «Ersatzprodukte».
Diese bieten Alternativen für
Nicht-Fleischesser, die jedoch
nicht auf den Genuss eines Bur-
gers verzichten wollen.

Es ist nachgewiesen worden,
dass Vegetarierinnen wichtige
Stoffe fehlen, die sie auf anderen
Wegen konsumieren müssen.
Hier kommt die Hülsenfrucht ins
Spiel. Die Linse beispielsweise
enthält unter anderem Vitamin B,
welches wichtig für die Bildung
von roten Blutkörperchen ist.
Doch auch Folsäure, vor allem
wichtig für Schwangere, und
Eisen sind in Linsen zu finden.

Durch die geringe Kalorienan-
zahl und die vielen Ballaststoffe
wird die Verdauung angeregt, und
man fühlt sich länger satt. So
bleibt der Griff in die Naschecke
oft aus. Zudem wird die Bevölke-
rung in Ländern, in denen viele
Leguminosen konsumiert wer-
den, sehr alt. Ein Beispiel hierfür
wäre Japan.

Jedoch ist die «Wiedergeburt»
der Hülsenfrucht ein Phänomen
der westlichen, reichen Welt. Le-
guminosen wurden oft als Nah-
rung der Armen angesehen und
galten als nicht attraktiv. Vor al-
lem in Südasien ist die Linse ein
wichtiges Nahrungsmittel, beson-
ders beliebt als Dal in Indien.

Info: Weitere Informationen zu den
Produkten oder Linsenrezepte gibt
es unter wwwwww..cchhrriissttaass..cchh

Diese zwei haben es gewagt
Landwirtschaft Linsen sind gefragter denn je. Doch der regionale Anbau ist immer noch mager. Simon und Christa van der Veer
wollten dem entgegenwirken und haben sich ins Ungewisse begeben.

David Fäh ist Dozent an der
Fachhochschule Bern. Einer sei-
ner Schwerpunkte ist Ernährung.

Was ist der Vorteil von Hülsen-
früchten?
David Fäh: Hülsenfrüchte sind
sehr gute pflanzliche Eiweiss-
quellen. Zudem enthalten sie
recht viele Nahrungsfasern und
Stoffe, die die Verdauung von
Kohlenhydraten verlangsamen.
Dadurch erscheint der Zucker
langsamer und über einen grös-
seren Zeitraum im Blut, was
eine längere Sättigung zur Folge
hat.
Wie viel Hülsenfrüchte sollte
man pro Tag konsumieren?

Das hängt davon ab, wie viel Ei-
weiss man aus anderen Quellen
konsumiert. Für Alles-Esser ist
bereits eine Portion Hülsen-
früchte von 60 bis 100 Gramm
Trockengewicht ein guter Wert.
Was gibt es beim Verzehr zu
beachten?
Man sollte Hülsenfrüchte erhit-
zen, damit Stoffe, die Verdau-
ungsbeschwerden verursachen
können, reduziert werden. Aber
selbst dann gibt es Menschen,
die manche Hülsenfrüchte nicht
gut vertragen. Die orangen, ge-
schälten Linsen sind in der Re-
gel für die meisten Menschen
gut verträglich.
Wieso kam in den letzten Jah-

ren der Trend der Superfoods
immer mehr auf ?
Weil die Menschen immer wie-
der etwas Neues haben möch-
ten. Dabei sind viele dieser Su-
perfoods nicht wirklich wertvol-
ler, was die Inhaltsstoffe anbe-
langt, als traditionelle Lebens-
mittel, die es schon lange bei
uns gibt.
Welche ist die beste Hülsen-
frucht?
Die Sojabohne hat den höchsten
Gehalt an Eiweiss und damit
eine Sonderstellung unter den
Hülsenfrüchten.
Wie sollte man Hülsenfrüchte
zubereiten, um möglichst viele
Nährstoffe zu erhalten?

Das spielt keine grosse Rolle,
da die wichtigsten Inhaltsstoffe
auch bei längerem Erhitzen er-
halten bleiben. Selbst Konser-
ven enthalten noch recht viel
der ursprünglichen Nährstoffe.
Sind Snacks wie Linsenchips
wirklich gesünder?
Das hängt sehr von der Nähr-
stoffzusammensetzung ab, und
diese wiederum hängt vom An-
teil an Hülsenfrüchten ab. Die-
ser kann oft sehr niedrig sein.
Wenn der Snack aber mehr
Nahrungsfasern und Eiweiss
enthält, hat er gewisse Vorteile,
was die Sättigung und die Kalo-
rienzufuhr angeht.
Interview: hah
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