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Was ist von EiweiBbrot zu halten?

Mon, 07/17/2023 - 10:53

So genanntes Eiwei3- oder Proteinbrot enthalt im Vergleich zu herkdmmlichem Brot deutlich mehr
Proteine und weniger Kohlenhydrate. Damit passt es perfekt zum Low-Carb-Prinzip (eine Ernahrung
oder Diat mit reduziertem Kohlenhydratanteil) und der ,Schlank im Schlaf“-Diat. Bei dieser Diat wird
abends auf kohlenhydrathaltige Lebensmittel verzichtet, um die nachtliche Fettverbrennung zu
fordern.

Je nach Rezeptur liegt der Proteinanteil von typischen EiweiBbroten bei 20 bis 26 Prozent, der
Kohlenhydratanteil bei 4,5 bis 7 Prozent. Der Fettanteil von 10 bis 13 Prozent ist drei bis zehn Mal so
hoch wie in herkdmmlichem Brot. Um einen hohen Proteingehalt zu erreichen, werden anstelle von
Getreidemehl proteinreiche Zutaten wie Weizen-, Soja-, Erbsen-, Lupinen- oder Ackerbohnenprotein,
Sojaschrot oder -mehl, Linsenmehl sowie Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Klrbiskerne, Sesam oder
Chiasamen verwendet, teilweise auch tierische Zutaten wie proteinangereichertes Molkenpulver.
Aufgrund des hoheren Fettanteils liefert Eiwei3brot deutlich mehr Energie (zwischen 230 und 280
Kilokalorien pro 100 Gramm) als herkdmmliches Vollkornbrot (rund 200 Kilokalorien pro 100 Gramm).
Ahnliches lasst sich Uber den Verkaufspreis sagen, auch der ist splrbar héher.

Dass Eiweibrot Uberwiegend pflanzliche Proteine und dank der NUsse und Samen mehrheitlich Fette
mit ungesattigten Fettsauren enthalt, ist als positiv einzustufen. ,Haufig werden fur seine Herstellung
jedoch auch Zusatzstoffe und technische Hilfsmittel eingesetzt”, merkt Silke Raffeiner, die
Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol, an. ,Diese sind notwendig, um auch ohne
Getreidemehl eine brotahnliche Konsistenz sowie gute Backeigenschaften zu erzielen.” Damit ahnelt
EiweiBbrot mehr einer ,technologischen Hochstleistung” (Zitat Verbraucherzentrale Deutschland) als
einem naturbelassenen Lebensmittel. Personen mit einer Lebensmittelallergie sollten vor Verzehr
immer die Zutatenliste des Brotes studieren oder sich beim Verkaufspersonal Uber die verwendeten
Zutaten informieren, um eine allergische Reaktion auf bestimmte Zutaten zu vermeiden. Im Internet
sind Ubrigens zahlreiche Rezepte fur EiweilBbrot auffindbar, die abgesehen von Backpulver ohne
Lebensmittelzusatzstoffe auskommen.
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Versprechen, wonach der Verzehr von Eiweil3brot beim Abnehmen helfe, sind kritisch zu betrachten.
Zwar bewirkt der niedrigere Kohlenhydratanteil einen geringeren Blutzuckeranstieg nach dem Essen,
und das Sattigungsgefuhl halt dank des hohen Proteinanteils langer an. Ob aber eine

kohlenhydratarme Kost am Abend tatsachlich wahrend des Schlafens beim Abnehmen hilft, ist
wissenschaftlich nicht bewiesen.



