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Vorwort

Die kleine Erbse, die kichert – und uns gesünder macht

Liebe Leserinnen und Leser,

kennen Sie das? Sie stehen im Bio-Supermarkt, der Magen knurrt lauter als die sanfte Hintergrundmusik, und vor Ihnen reiht sich ein ganzes Regal voller Hummus-Varianten. »Kichererbsen-Zauber«, »Curry-Traum«, mit Blümchen drauf, ganz schlicht, teuer, günstig … Hilfe! Da steht man nun, und der Kopf raucht. Willkommen in der alltäglichen Hummus-Krise!

Aber halt – lassen Sie uns mal genauer hinschauen. Denn in diesem unscheinbaren Püree steckt eine jahrtausendealte Nahrung der Inder, Perser und der Levante – und medizinisches Wissen, das schon meine medizinischen Urväter im antiken Griechenland und Vorderen Orient kannten.

Als ich vor vielen Jahren zum ersten Mal im Nahen Osten echten Hummus probierte, wurde ich von einer zarten Geschmacksexplosion geradezu überwältigt. Diese cremige Köstlichkeit war nicht nur unglaublich lecker – sie war auch randvoll mit allem, was unser Körper braucht.

Die Grönemeyer Formel für gesunden Humms ist genial einfach:


Kichererbsen + Tahini + Olivenöl + Zitrone + Knoblauch = leckerer gesunder HUMMUS


Diese Kombination ist mehr als die Summe ihrer Teile. Sie ist ein natürliches Kraftpaket gegen die großen Gesundheitsherausforderungen unserer Zeit: Cholesterin, Diabetes, Muskelabbau im Alter und Darmprobleme. Und das Beste? Es schmeckt fantastisch!

In diesem Buch zeige ich Ihnen, wie Sie mit 38 sorgfältig ausgewählten Hummus-Rezepten Ihre Gesundheit revolutionieren können. Nicht mit erhobenem Zeigefinger, sondern mit Genuss und Lebensfreude. Denn wie ich immer sage: »Einfach, gesund und lecker« – Lebensfreude selbst gemacht!

Jedes Rezept in diesem Buch wurde nach strengen medizinischen Kriterien ausgewählt und in eine von vier Kategorien eingeordnet, die sich an meiner Lebensphilosophie orientieren. »Herzensgut« für Ihre Cholesterin-Balance, »Blutzucker-Balance« für stabilen Blutzucker, »Hummus macht stark« gegen Muskelschwund und »Darmglück fürs Leben« für Ihr wichtigstes Organ: einen fitten Darm.

Vergessen Sie langweilige Diäten und Verbotslisten! Mit diesem Buch halten Sie einen Schlüssel zu genussvoller Gesundheit in Händen. Denn wenn eine kleine Kichererbse so fröhlich »kichern« kann, warum sollten wir das nicht auch tun?

Lassen Sie uns gemeinsam entdecken, wie diese bescheidene Hülsenfrucht zu Ihrer täglichen Gesundheitswaffe wird. Ich verspreche Ihnen: Nach der Lektüre dieses Buches werden Sie nie wieder ratlos vor dem Hummus-Regal stehen. Sie werden genau wissen, was Sie wollen – und warum es Ihnen guttut.

Also, Ärmel hochgekrempelt und ran an die Kichererbsen! Ihre Gesundheit wird es Ihnen danken – und Ihre Geschmacksknospen erst recht.

Herzlichst,

Ihr Dietrich Grönemeyer

PS: Und ja, die Kichererbse heißt wirklich so, weil sie kichert. Das arabische Wort dafür klingt wie ein fröhliches Lachen. Ist das nicht wunderbar?

Ein riesiges DANKESCHÖN an euch alle, liebes »Professor Grönemeyer-Experten-Team«: Friederike, Till und Jens sowie Michael, Max, Christof und Georg für die tolle Zusammenarbeit!
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Hummus als Medizin






Die wissenschaftliche Basis einer jahrtausendealten Heilnahrung

Hand aufs Herz: Wenn ich Ihnen sage, dass Hummus eine Medizin ist, denken Sie wahrscheinlich, der alte Grönemeyer spinnt mal wieder. Aber warten Sie! Lassen Sie mich Ihnen zeigen, was die moderne Wissenschaft über diese uralte Speise herausgefunden hat. Es wird Sie überraschen!


Die Kichererbse – ein medizinisches Multitalent

Unsere Hauptdarstellerin, die Kichererbse (Cicer arietinum), ist ein wahres Füllhorn an medizinisch relevanten Inhaltsstoffen. Mit durchschnittlich 20
 

Gramm Protein pro 100
 

Gramm getrockneter Erbsen liefert sie alle neun essenziellen Aminosäuren – die Bausteine, aus denen unser Körper neues Gewebe aufbaut. Aber das ist erst der Anfang. Die rohe Kichererbse enthält:


Präbiotische Ballaststoffe (15 – 17
 

Gramm pro 100
 

Gramm): Diese unverdaulichen Faserstoffe sind das Lieblingsfutter unserer guten Darmbakterien. Sie fördern das Wachstum von Bifidobakterien und Laktobazillen, die wiederum kurzkettige Fettsäuren produzieren. Diese senken nachweislich Entzündungsmarker im Blut und schützen die Darmschleimhaut.


Resistente Stärke: Ein besonderer Kohlenhydrattyp, der sich wie ein Ballaststoff verhält. Er ist in Kichererbsen, Bohnen, Linsen oder Erbsen enthalten. Er wird nicht im Dünndarm verdaut, sondern erst im Dickdarm fermentiert. Das Ergebnis? Ein stabiler Blutzuckerspiegel und lang anhaltende Sättigung. Er entsteht auch, wenn Kartoffeln, Reis oder Nudeln abkühlen, am besten über Nacht, sie enthalten dann bis zu 10 Prozent weniger Kohlehydrate am nächsten Tag. Resistente Stärke verstärkt auch das Sättigungsgefühl. Sie ist ebenso in grüngelben Bananen enthalten. Mit zunehmendem Reifungsgrad entsteht später Zucker. Sie dient als Präbiotikum, fördert eine gesunde Darmflora, kann die Insulinempfindlichkeit und den Fettstoffwechsel verbessern. Resistente Stärke wird im Dünndarm nicht zu Glukose abgebaut, wodurch der Blutzuckerspiegel nach dem Essen weniger stark ansteigt.


Saponine: Diese sekundären Pflanzenstoffe wirken wie natürliche Cholesterinsenker. Sie binden Gallensäuren im Darm und zwingen den Körper, mehr Cholesterin aus dem Blut zur Produktion neuer Gallensäuren zu verwenden. Studien zeigen: 100 Gramm Kichererbsen täglich können das LDL-Cholesterin um bis zu 10 Prozent senken. Sie wirken zusätzlich noch antibiotisch, entzündungshemmend und immunmodulierend. 


Die medizinische Synergie der Zutaten

Jetzt wird es richtig spannend! Die Kombination der Hummus-Zutaten erzeugt einen Synergieeffekt, der in der Ernährungsmedizin seinesgleichen sucht:


	
Tahini (Sesampaste) + Kichererbsen = Komplettprotein: Sesam enthält Methionin, das in Kichererbsen fehlt. Kichererbsen liefern alle neun essenziellen Aminosäuren (Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin), die der Körper nicht selbst herstellen kann. Der Lysingehalt ist besonders hoch und wichtig für Muskelaufbau und Wundheilung. Zusammen ergeben sie ein Protein mit biologischer Wertigkeit von über 80 – vergleichbar mit Fleisch!

	
Olivenöl + fettlösliche Vitamine: Das Olivenöl macht das Hummus nicht nur cremig, es hilft auch bei der Aufnahme der fettlöslichen Vitamine A, D, E und K aus dem Gemüse. Außerdem enthält es Oleocanthal, eine Substanz leichter schmerz- und entzündungshemmender Wirkung z. B. auf Gelenke.

	
Zitrone + Eisen: Das Vitamin C aus der Zitrone erhöht die Eisenaufnahme aus den Kichererbsen um das Drei- bis Vierfache. Besonders wichtig für Vegetarier und Frauen!

	
Knoblauch
 

– die unterschätzte Wunderwaffe: Allicin, der Wirkstoff im Knoblauch, hat in Hunderten Studien seine medizinische Wirksamkeit bewiesen. Er wirkt:
	antibakteriell (sogar gegen resistente Keime),

	leicht blutdrucksenkend,

	cholesterinsenkend.








Die vier Säulen der Hummus-Medizin
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Basierend auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen wirkt Hummus auf vier Hauptgebiete:

1. Cholesterin-Management

Die Kombination aus löslichen Ballaststoffen (Beta-Glucan), Phytosterolen und ungesättigten Fettsäuren kann das Gesamtcholesterin senken und verbessert das HDL/LDL-Verhältnis. Studien bestätigen: Hülsenfrüchte können das Herzinfarktrisiko um 10 bis 20 Prozent senken, indem ihre Ballaststoffe und Pflanzenstoffe das Cholesterin verbessern.

2. Blutzucker-Kontrolle

Mit einem niedrigen glykämischen Index von 6 bis 25 (zum Vergleich: Weißbrot hat einen glykämischen Index von 75) ist Hummus ideal für Diabetiker zur Gewichtskontrolle, zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels und Vorbeugung von Altersdiabetes (Diabetes Typ 2). Die Ballaststoffe verlangsamen die Glukoseaufnahme und stabilisieren den Insulinspiegel.

3. Sarkopenie-Prävention

Der altersbedingte Muskelschwund betrifft ab 50 jeden Dritten. Die hochwertigen Proteine im Hummus, kombiniert mit dem Magnesium (bis zu 60 Milligramm pro 100 Gramm) und Kalium, unterstützen den Muskelerhalt und die Proteinsynthese.

4. Mikrobiom-Support

Unsere Darmbakterien produzieren aus den Ballaststoffen kurzkettige Fettsäuren wie Buttersäure (Butyrat). Diese nähren die Darmschleimhaut, regulieren das Immunsystem und schützen sogar vor Darmkrebs.

Die Evidenz spricht für sich

Forschung, unter anderem von Harvard, zeigt: Regelmäßiger Genuss von Hülsenfrüchten wie Kicherbsen, Bohnen oder Linsen kann das Risiko für Herzkrankheiten senken und die Lebenserwartung steigern. Das ist keine Esoterik, das ist harte Wissenschaft! Und das Schöne daran: Sie müssen keine Pillen schlucken oder teure Nahrungsergänzungsmittel kaufen. Schon ein Löffel Hummus am Tag ist bereits ein Schritt in die richtige Richtung. Bis zu 60 g am Tag sind gesund. Vorsorgend, therapiebegleitend und zur Nachsorge! 100 g beinhalten circa 300 Kilokalorien und sind – regelmäßig verzehrt – wegen der Kalorienmenge mit Augenmaß zu konsumieren. 

In den folgenden Kapiteln zeige ich Ihnen, wie Sie diese medizinische Power optimal für sich nutzen. Denn Gesundheit muss schmecken – sonst macht sie keinen Spaß!
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Nährstoffkunde






Was macht Hummus zum Superfood?

Jetzt mal »Butter bei die Fische« – oder besser gesagt: Tahini bei die Kichererbsen! Was steckt denn nun wirklich drin in unserem Hummus? Dem Superfood für Körper und Seele. Es ist als Brainfood genauso bedeutsam wie als Bodyfood. Ich habe deshalb für Sie die Nährwerttabellen gewälzt und die wissenschaftlichen Studien durchforstet. Das Ergebnis wird Sie begeistern!


Die Makronährstoffe – perfekt ausbalanciert

Eine Portion Hummus (100 Gramm) liefert durchschnittlich:


	
Kalorien: 170 – 200
 

Kilokalorien (kcal). Das klingt erst mal nach viel, aber Achtung: Diese Kalorien sind hochwertig! Sie stammen aus komplexen Kohlenhydraten, gesunden Fetten und Proteinen – nicht aus leerem Zucker.

	
Proteine: 7 – 9
 

Gramm. Für ein pflanzliches Lebensmittel sensationell! Die Aminosäurenkombination ist durch das Tahini nahezu vollständig. Es ist besonders reich an Arginin, das die Durchblutung und den Muskelaufbau fördert.

	
Kohlenhydrate: 10 – 15
 

Gramm. Sie sind gesund aufgrund komplexer Kohlehydrat-Ballaststoff-Elemente! Hummus ist zuckerarm, es sei denn, es wird Zucker beigemischt. 

	
Fette: 8 – 10
 

Gramm. Das Fett im Hummus besteht hauptsächlich aus ungesättigten Fettsäuren aus Olivenöl und Tahini. Diese senken das »böse« LDL-Cholesterin und erhöhen das »gute« HDL-Cholesterin.

	
Ballaststoffe: 5 – 7
 

Gramm. Ein Viertel Ihres Tagesbedarfs ist in dieser kleinen Portion enthalten! Sowohl lösliche, die einen gelartigen Film bilden (Nahrung für gute Darmbakterien), als auch unlösliche (gut für eine beschleunigte Verdauung und Darmbewegung: Die Cellulose wird kaum von Darmbakterien abgebaut) Ballaststoffe.




Die Mikronährstoff-Schatzkammer

Hummus liefert zum Beispiel B-Vitamine (wie Vitamin B1, B3 und B6), Folsäure (Vitamin B9), Vitamin C und Vitamin E, Kalzium, Kalium, Magnesium und Eisen. Eine Portion Hummus (100 Gramm) liefert je nach Herkunft der Kichererbsen und Herstellung von Hummus folgende Werte in Milligramm (mg), die wie folgt aufgelistet sind, für trockene Kichererbsen/gekochte Erbsen/Hummus (siehe Quelle Seite 20):


	
Folsäure (Vitamin
 

B
9
): 500 µg /170 µg/83 µg. Folsäure ist essenziell für die Zellteilung, die Blutbildung und für die Funktion des Nervensystems. Folsäure ist besonders wichtig für Frauen, besonders in der Schwangerschaft.

	
Eisen: 4 mg/3 mg/2,4 mg. In Kombination mit dem Vitamin C aus der Zitrone wird es optimal verfügbar. Eisen ist wichtig für die Blutbildung und den Sauerstofftransport.

	
Magnesium: circa 80 mg/50mg/70 mg. Der »Anti-Stress-Mineralstoff«! Entspannt die Muskulatur – auch des Herzens. Es beruhigt die Nerven und verbessert den Schlaf. Und es verhindert Muskelkrämpfe.

	
Kalzium: 57 mg/50–60 mg/40–70 mg. Aus dem Tahini! Kalzium ist wichtig für starke Knochen und Zähne. Die pflanzliche Form ist ein sehr guter Kalziumlieferant.

	
Zink: 3 mg/1,5mg/2 mg. Stärkt das Immunsystem und fördert die Wundheilung. Zink ist besonders wichtig in der Erkältungszeit. Eine sehr gute Zinkquelle!

	
Kalium: 800 mg/290 mg/220 mg. Der Gegenspieler des Natriums – Kalium ist wichtig für Muskel- und Nervenfunktion, reguliert den Blutdruck und schützt den Herzrhythmus.

	
Phosphor: 250 mg/170 mg/150–180 mg. Arbeitet mit Kalzium zusammen für starke Knochen. Er ist wichtig für die Energieproduktion in den Zellen. Eine gute Phosphorquelle.




Kleine Helfer, große Wirkung: bioaktive Substanzen

Neben den klassischen Nährstoffen enthält Hummus eine Vielzahl bioaktiver Substanzen. Diese können den Alterungsprozess optimieren und verlangsamen. 


	
Phytosterole: Diese pflanzlichen Sterine ähneln dem Cholesterin und konkurrieren mit ihm in den Darmwänden um den Transfer ins Blut. Resultat: Weniger Cholesterin gelangt ins Blut. 2 Gramm Phytosterole täglich senken das LDL-Cholesterin um 10 Prozent!

	
Isoflavone: Pflanzenstoffe, die eine milde östrogenartige Funktion haben und regulierend auf den Hormonstoffwechsel einwirken. Generelle Wirksamkeit: antientzündlich – besonders auf Blutgefäßwände, können LDL-Fette im Serum senken und bei Wechseljahrbeschwerden Symptome mildern.

	
Lignane: Aus dem Sesam! Diese Pflanzenstoffe wirken antioxidativ und möglicherweise krebsvorbeugend. 

	
Polyphenole: Aus Olivenöl, Tahini und Kichererbsen. Sie schützen unsere Zellen vor freien Radikalen, wirken antientzündlich und zellregenerierend.




Wenige Hummus-Sorten erreichen Nutri-Score A 

Das bedeutet:


	optimales Verhältnis von Nährstoffen zu Kalorien,

	niedriger Gehalt an gesättigten Fetten,

	wenig Zucker und Salz,

	hoher Ballaststoffgehalt.




Vergleich mit anderen »Superfoods«

Hummus versus Avocado

Hummus hat nur halb so viele Kalorien, aber genauso viele Ballaststoffe und mehr Protein! Die Avocado punktet zwar mit mehr gesunden Fetten, aber Hummus ist vielseitiger.

Hummus versus Nussbutter

Weniger Kalorien, mehr Ballaststoffe, ausgewogeneres Aminosäurenprofil. Nussbutter enthält mehr Vitamin E, aber auch mehr gesättigte Fette.

Die optimale Portion

Wie viel Hummus ist gesund? Die Studienlage sagt:


	
täglich bis zu 100
 

Gramm für präventive Effekte,

	
150 – 200
 

Gramm bei therapeutischer Anwendung (z. B. bei Diabetes oder Gewichtskontrolle),

	
vor den Mahlzeiten zur Blutzuckerharmonisierung,

	
als Snack gegen Heißhungerattacken.



Qualität macht den Unterschied

Nicht jeder Hummus ist gleich! Achten Sie auf:


	Bioqualität (weniger Pestizide),

	kalt gepresstes Olivenöl (mehr Polyphenole),

	ohne Zusatzstoffe (Clean Label, keine Konservierungsmittel),

	frische Zubereitung (mehr Vitamine),

	viele Proteine,

	viele ungesättigte Fettsären,

	kein Zuckerzusatz.



Diese Nährstoffdichte macht Hummus zu einem echten Superfood – ohne den übertriebenen Hype – und das zu einem Bruchteil der Kosten von Gojibeeren oder Chiasamen.

Detaillierte Angaben zur Nährstoffzusammensetzung: T. C. Wallace et al.: The nutrition value and health benefits of chickpeas and hummus. Nutrients. 2016 Nov 29; 8(12): 766.
...
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