Die inneren Werte
00

Vitamine

wasserloslich
B1, C, Folat

§$

Die meisten Hiilsen-
friichte kann man
nicht in roher Form

verzehren.
Verzehrfertige weiRe KOHLENHYDRATE
Bohnen enthalten 9 Anteil ca. 10 Prozent
Prozent Protein, BALLASTSTOFFE

Erbsen 5, Linsen 10

und Sojabohnen 15 Mineral- @ \ - -
Prozent. stoffe -

L. . Kalzium, Kalium, @
Sie sind reich an Magnesium, Eisen,

Zink

essentiellen Amino- @
sauren - vor allem Lysin.
INHIBITOREN

Der Mineralstoffgehalt der
Hulsenfrichte ist hoch, die

Aufnahme wird allerdings

Hulsenfrlichte enthalten
durchschnittlich weniger als
1 g Fett pro 100 g. Lediglich durch z.B: Phytinsaure

Sojabohnen haben einen oder Tannine gehemmt.

relativhohen Fettgehalt @
von etwa 5 g pro 100 g. @@ =®

#dieesserwisser



BALLASTSTOFFE UND \
IHRE WIRKUNG

MAGEN

...hohes Sattigungsgefiihl.

DUNNDARM

...langsame Verdauung und dadurch gleich-
maldiger und geringer Anstieg von Glukose.
DICKDARM...

...Ernahrung nutzlicher Darmbakterien

durch Abbauprodukte bei der Spaltung,
so dass das Immunsystem gestarkt wird.
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Werde zum @@

EssermiSSer! #dieesserwisser

Die Esserwisser sind Bauerinnen und Bauern, Seminarbduerin-
nen und Erndhrungswissenschafterinnen, die auf der Plattform
www.esserwissen.at fundiertes Lebensmittelwissen aus den
Bereichen der Erndhrungswissenschaft und der Landwirtschaft
sowie den praktischen Umgang mit Lebensmitteln vermitteln.
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