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Vorwort

Lupine? Schon wieder so ein neues Trendprodukt, das gehypt wird? Keinesfalls, denn die 

Geschichte der Lupine und damit dieses Buches beginnt vor mehreren Tausend Jahren. 

Bereits damals wurde die Lupine geschätzt und eingesetzt.

Nicht nur im sportlichen Bereich, sondern auch in meinem Alltag ist mir gesunde Ernäh-

rung ein großes Anliegen. Als Profisportler weiß ich, wie wichtig die richtigen Lebensmittel 

für den Körper sind und dass eine falsche Ernährung dem Körper wertvolle Energie ent-

ziehen kann. Daher verzichte ich auf Fleisch und Milchprodukte und nehme hauptsächlich 

pflanzliche Nahrungsmittel zu mir.

Mit der pflanzlichen Ernährung auf Basis der Lupine entdecken nun vor allem Sportler 

und aktive Menschen neue Möglichkeiten, ihren erhöhten Eiweiß- und Nährstoffbedarf zu 

decken – und das verbunden mit einem hohen Genussfaktor. Zudem kommt die Süß

lupine meiner Auffassung von dem entgegen, was in puncto Ernährung im Umgang mit 

unserer Umwelt wichtig ist.

In diesem Buch erhältst du neben dem Grundwissen über die Süßlupine auch zahlreiche 

praktische Anregungen, wie eine Ernährung mit Lupinenprodukten für sportliche 

Menschen, zu Hause und ganz generell im Alltag, aber auch für Partys oder unterwegs 

machbar ist.

Die vielseitigen und unglaublich leckeren Rezepte sind einfach, günstig und schnell nach-

zukochen und belasten den Geldbeutel nicht zu sehr. Angefangen vom Frühstück bis zum 

Abendessen, von Snacks über Smoothies bis zu sündenfreien Desserts ist alles dabei. 

Ich werde oft gefragt, was ich esse und wie ich mit einer veganen Ernährung Profi

leistungen vollbringen kann. Daher bin ich wirklich froh, nun auf ein (Koch-)Buch ver

weisen zu können, das meiner Philosophie, meinem Anspruch an Qualität und Geschmack 

und dem hohen Energiebedarf Rechnung trägt.

Timo Hildebrand ist ehemaliger Torhüter der deutschen Fußballnationalmannschaft, Deutscher Meister mit 

dem VFB Stuttgart und 884 Bundesliga-Minuten ohne Gegentor, Gewinner des Copa del Ray in Spanien, 

Botschafter für den Vegetarierbund Deutschland und die Strahemann®-Stiftung e. V.
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Ein Traum von Lupinen
Seit »Peace-Food« zur veganen Welle wurde, durfte ich viele Vorworte für Bücher über 

pflanzlich-vollwertige Kost schreiben. Dieses aber ist wie die Antwort auf den Wunsch, der 

sich bei meinem Buch Das Geheimnis der Lebensenergie in der Nahrung formte, das ver-

schiedene Wege des Essens für spezielle individuelle Bedürfnisse darstellt. Immerhin eine 

Hälfte der Menschen, die im Laufe des Lebens – nach Schulmedizin-Aussage – Krebs be-

kommt, braucht eine gute Eiweißquelle, die wenige Kohlenhydrate enthält. Proteinreiche, 

fettarme Kost ist aber auch der Traum aller Sportler, die Muskelaufbau anstreben, und der 

Heerscharen, die gern schlank bleiben und nach Eiweiß suchen. Für sie gibt es diese alte 

Kultur- und Wunderpflanze, der Christian Wenzel dankenswerterweise dieses Buch 

widmet: die Süßlupine. 

Gebetsmühlenartig weise ich seit 10 Jahren darauf hin: Letztlich stamme alles Eiweiß aus 

Pflanzen und Hülsenfrüchte seien bessere Eiweißquellen als Tierprotein. Die (Süß-)Lupine 

ist ein ganz besonderer Vertreter dieser auch Leguminosen genannten eiweißreichsten 

Früchte der Erde und deutlich proteinreicher als Fleisch, Fisch und Milch(-produkte). Sie 

enthält – je nach Art – 36 bis 40 Prozent Gesamteiweiß, darunter alle acht essenziellen 

Aminosäuren, vor allem auch in Getreiden seltenes Lysin. Darüber hinaus ist sie stärke- 

und gluten-, laktose- und natürlich cholesterinfrei. Als die Leguminose mit am meisten 

Eiweiß und am wenigsten Fett und Kohlenhydraten ist sie auch viel besser verdaulich und 

verursacht – mehr Erbse als Bohne – deutlich weniger Blähungen. Viel Protein und wenig 

Fett macht sie auch ideal für Sportler und alle, denen es um Muskeln einerseits und eine 

schlanke Figur andererseits geht.

Vor allem aber ist die Süßlupine kombiniert mit gutem Fett wie dem der Kokosnuss die 

ideale ketogene Nahrung für Krebspatienten. Dieses Buch bringt ihnen eine Fülle wunder-

voller Lupinen-Rezepte, die geeignet sind, die notwendige ketogene Kost sicherzustellen. 

Insofern ist es die ideale Ergänzung meines Buches Das Geheimnis der Lebensenergie in der 

Nahrung. Dafür sei im Namen so vieler Krebspatienten Dank. 

Die schon fast unheimliche Kette der Vorteile dieser einheimischen, also lange Transport-

wege ersparenden, mit einem hohen Gen-Alter gesegneten, da schon auf die alten Ägyp-

ter zurückgehenden Pflanze ist schier endlos. Das natürliche, besonders schöne Pflan

zengeschöpf, das ohne jede Spezialdüngung oder gar Pflanzenschutz bei uns in der Natur 

wächst, hat an ihrem Gesamtfett einen Anteil an ungesättigten Fettsäuren, die wir neben 

gesättigtem Fett wie dem der Kokosnuss brauchen, von sage und schreibe 85 Prozent. 
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Wie ein Wunder – extra für uns Moderne geschaffen – wirkt auch ihre einzigartig basische 

Wirkung, während andere Eiweiße schon wegen der Aminosäuren eher sauer reagieren. 

Ein Ballaststoffanteil von 15 Prozent verstärkt und verbessert die Verdauung weiter, und 

ganz nebenbei enthält die Lupine wesentliche Mineralien wie Kalium, Kalzium und Magne-

sium, aber auch Eisen und die Vitamine B1 und A. Wen wundert da noch ihr obendrein 

hoher Anteil an wesentlichen sekundären Pflanzenstoffen, die krebshemmend und anti

oxidativ auch vorzeitigem Altern entgegenwirken. Trotz so hohem Proteinanteil enthält 

die Lupine, anders als andere Eiweißlieferanten, ungewöhnlich wenig Purine, die beim 

Abbau zu Harnsäure werden und Gicht fördern. Die (Süß-)Lupine scheint einfach gar 

nichts an sich zu haben, was uns Menschen schaden könnte.

Selbst ihre Nebenwirkungen sind noch positiv. Statt dem Boden Nährstoffe zu rauben, 

führt sie ihm im Gegenteil noch welche zu und bringt mithilfe von Bakterien Stickstoff 

hinein. Sie lockert mit ihren langen Wurzeln die Böden auf und ist ein einziger Glücksfall 

für moderne ausgelaugte Böden und Esser. 

Selbst ihre nur gering vorhandenen Kohlenhydrate zeichnen sich durch einen ausge

sprochen niedrigen glykämischen Index aus – ideal für Krebstherapie und -vorbeugung, 

aber auch für Diabetiker.

Da wir abends wenig Brennstoff (Kohlenhydrate und Fett), aber viel für Regeneration und 

Muskelaufbau (Protein) brauchen, kommt die (Süß-)Lupine auch hier gerade recht und 

wird so zum Prototyp einer gesunden Low-Carb-Kost, da ihr pflanzliches Eiweiß im 

Gegensatz zu tierischem tatsächlich gesund ist. 

Christian Wenzel sei Dank, all das auch noch in schmackhaften Menüs mundgerecht 

aufbereitet zu haben. 

Ruediger Dahlke

www.dahlke.at
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Komm mit auf die Reise der Süßlupine
In diesem Buch begibst du dich auf eine Reise, die dir die Welt der Lupine von vor Tausen-

den von Jahren bis heute zeigt. Du lernst dabei, was sie so besonders und wertvoll macht 

und warum die Zeit ihrer Wertschätzung jetzt erst noch kommt. Außerdem erfährst du, 

wie sie dir zu einer abwechslungsreichen Ernährung verhilft, dich in deinem Wohlbefinden 

unterstützt und dir unvergesslichen Genuss bereitet. Du findest in diesem Buch über 55 

teils bunt bebilderte Rezepte, die gemeinsam mit Starkoch Jan Wischnewski entwickelt 

wurden und nicht nur deinen Gaumen glücklich machen, sondern auch deiner Seele und 

deiner Figur guttun.

Du möchtest besser aussehen und dich gesünder ernähren? Du willst abnehmen und 

einen sexy Körper bekommen? Oder als Veganer und Vegetarier abwechslungsreicher 

essen? Dann ist dieses Buch genau richtig für dich. Es geht dabei nicht darum, deine 

Ernährung komplett umzustellen oder Veganer und Lupinenjunkie zu werden. Eher geht 

es darum, ein besseres Verständnis für diese wunderbare Pflanze zu entwickeln und 

gleichzeitig eine gesunde und genussvolle Ernährung zu entdecken.

Jede Mahlzeit, die du aus diesem Buch zu dir nimmst, hilft dir, deinen eigenen Körper 

gesünder und »glücklicher« zu machen, und nützt der Umwelt. Du kannst die Rezepte 

hervorragend kombinieren oder einfach mit einem oder zwei Rezepten pro Woche 

anfangen. Sie sind einfach und du wirst sie lieben. 

Essen hat mich wieder gesund gemacht. Vom Normalo mit Wohlstandsbauch, Neuroder-

mitis und unreiner Haut bin ich zu einem gesunden, glücklichen und energiegeladenen 

Menschen geworden. Mit diesem Buch möchte ich auch dir zeigen, welche vielfältigen 

Vorteile die pflanzliche und gesunde Ernährung mit sich bringt. 

Lass dich in diesem Buch besonders von der Süßlupine verzaubern! 

Dein Christian 




