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als Energie verbrannt. Fleisch und MIlch enthalten Am noséauren
in angenessenen Mengen, doch die herkdmmiche Ansicht, sie seien
Proteinlieferanten erster Klasse, ist heute grundlegend Uuberholt.
Soj apr odukt e und ver schi edene Nuf3sort en si nd di e besseren
Pr ot ei nquel | en.
Ei ne Kombination von Getreide wund Hiulsenfrichten spiegelt die
traditionellen Ernahrungsgrundl agen vieler fridherer und heutiger

Kulturen wider: z.B. Reis und Dhal in Indien, Mis und Bohnen in
Mexi ko und das anerikani schen Erdnuf3butter-Sandwi ch (Erdniusse sind
Hil senfrichte), etc. deichzeitig nimt eine solche Konbination
traditionelle Agrikultur-Verfahren w eder auf. Fruchtwechsel m t

Hul senfrichten ist bekanntermalBen notwendig fir gesunden Ackerbau.
Was dem Boden zugute kommt, wird sich schlieBslich auch auf wuns
positiv ausw rken.

I m Europa und den USA der 1950er wund 1960er Jahre stilisierten
W ssenschaftler und EG Befiurworter das Eiweil3 in Fleisch, Fisch und
Ei ern gl eichsam zu ei nem Eli xi er.

Die industriell betriebene Tierzucht wuchs an di esem Mt hos,
begleitet von "Wssenschafts" -Blchern, die von einer ganzen
Generation von Schul ki ndern studiert wurden - Bicher, die die
Mogl i chkeit, Genmise und Getreide kénnten adaquate Proteinquellen
sein, einfach ignorierten. Heutzutage verliert der Eiwei Bnmythos zwar
erheblich an Einflul3 (die Fleischwerbung hat sich mttlerweile auf
die Mneralien konzentrieren niissen), in vielen Schulen w rd aber
noch i nmer viel Fal schwi ssen zum Thema Nahrungsei wei B gel ehrt.

| mmerhin werden wir heutzutage o6ffentlich dazu angehal t en,
Nahrungsener gi e hauptsachlich uber konpl exe Kohl enhydrate

auf zunehnmen: Getreide, Kartoffeln und Hul senfrichte - die

gl eichzeitig reichhaltige EiweiBquellen sind. Die offiziellen
Enpf ehl ungen zur fir eine aus gewogene Erndhrung notwendi gen
Prot ei nmenge wurden wahrend der |etzten Jahrzehnte imrer w eder nach
unten hin korrigiert und |iegen heute bei 10% der
Nahrungsener gi enenge. Hiul senfrichte enthalten 27% Nisse und Sanen
13% und Cetreide 12% Ei wei .

Ei ne Erndhrung auf der Basis von Getreide und Hul senfrichten enthalt
al so ei ndeuti g genigend Ei wei 3.

Der individuelle Bedarf variiert zwar stark, aber imall geneinen

| m Europa und den USA der 1950er und 1960erj abre
stilisierten Wssenschaftler und EG BeflUrworter das Eiweil3
in Fleisch Fisch und Ei gleichsam zu einem Elixier



