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Hulsenfruchte —  beste Freundinnen” fur uns Frauen

Phytodstrogene - fir die hormonelle Balance

Hilsenfrichte, wie Linsen, Kichererbsen und Sojabohnen, enthalten Lignane oder Isoflavone. Das sind
Phytodstrogene, die im Kérper das Ostrogen ausgleichen helfen kdnnen.

Ist zu viel Ostrogen unterwegs blockieren die Phytodstrogene die Ostrogenrezeptoren an den Zellen, sodass
korpereigene Ostrogene nicht mehr andocken und wirken kénnen. Ist zu wenig Ostrogen im Kdrper unterwegs,
kénnen die Phytodstrogene an den Ostrogenrezeptoren der Zellen andocken und Ostrogen spielen.

Hilfreich in der Pubertat, bei PMS, in den Wechseljahren und bis ins hohe Alter.

Proteinreich — fiir einen stabilen Blutzuckerspiegel

Hulsenfrichte enthalten pflanzliches Protein und werden vom Kérper langsam verdaut. Dadurch bleibt der
Blutzuckerspiegel langer stabil. Das bedeutet, dass der Glucose Pegel im Blut nach dem Essen weder steil
hoch noch kurze Zeit spéater steil runter geht, wie das zum Beispiel nach dem Genuss von zucker- oder
weissmehlhaltigen Nahrungsmitteln der Fall ist.

Ein stabiler Blutzuckerspiegel dient der Stabilitdt der hormonellen Balance im Kérper ebenso wie der
seelischen Ausgeglichenheit.

Leichter verdaulich mit Gewlrzen
Geben Sie dem Einweich- und Kochwasser je 1-2 TL verdauungsférdernde Gewlrze hinzu:

Vier-Winde- Mischung: Currygewdrze: Mediterrane Gewdrze:
Fenchel Kurkuma Bohnenkraut

Anis Ingwer Ysop

Kimmel Koriander Galgant

Koriander Kreuzkiimmel Thymian, Rosmarin & Co.

Die Einweichzeit verkiirzen
Erbsen und Bohnen kénnen schon in zwei Stunden kochfertig sein.

Das Einweichwasser mit den Gewdrzen und den Hulsenfrichten kurz aufkochen und zwei Stunden zugedeckt
auf der ausgeschalteten, noch warmen Herdplatte stehen lassen.

Die Kochzeit verkirzen

Schneller gar sind Hulsenfrichte im Dampfkochtopf.
Teilen Sie die auf der Packung angegebene Kochzeit durch 5. Dies ergibt die Kochzeit im Dampfkochtopf.

Einmal kochen - mehrmals geniessen

Weil die Zubereitung von vielen Hilsenfriichten eher aufwéndig ist, empfiehlt es sich gleich die zwei- dreifache
Menge zuzubereiten. Nutzen Sie eine Portion fir ein Eintopfgericht und verwenden Sie die Resten wahlweise fur
eine Suppe, ein Mus; Brotaufstrich; Dip (wie Hummus oder Fava) oder einen Salat.
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