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LEBENSMITTEL DER WOCHE:

Bl0-BOHNEN, LINSEN & CO:

Die frischen und getrockneten Samen von Erbsen, Linsen und den geschatzten 500 verschiedenen Bohnesorten, ob
feuerrot, pechschwarz, weif3, violett, griin oder gesprenkelt, gehoren zu den Hiilsenfriichten. Lange Zeit wurden sie als
nahrhaftes ,Fleisch des Feldes” geschatzt, in den letzen Jahrzehnten jedoch mehr und mehr aus unseren Kochtopfen
verdrangt. Die sinkende Nachfrage hatte einen Riickgang im Anbau zur Folge. Zu Unrecht, sind sie doch die eiweifireichs-
ten pflanzlichen Lebensmittel, zudem ballaststoffreich und fettarm. Hilsenfriichte sind auch reich an Vitaminen der
B-Gruppe und enthalten dariiberhinaus Kalium, Kalzium, Phosphor sowie Eisen in beachtlicher Menge. Aufgrund dieser
Vorteile steigen die Hilsenfrichte zunehmend in der Achtung von ernahrungsbewussten Konsumenten und Konsumen-
tinnen. Biobetriebe tragen diesem Trend mit ihrem grof3en Angebot an verschiedensten Sorten Rechnung.

KLEINE KORNER - GROSSE KONNER

Die Zusammensetzung der Hilsenfriichte entspricht den Ernahrungsempfehlungen: reichlich pflanzliches Eiweif3 und
Kohlenhydrate, arm an Fett, reich an Ballaststoffen und Vitaminen. Hilsenfriichte enthalten 40 bis 50 Prozent Starke, die
roh unverdaulich ist, gegart aber zu 90 Prozent vom Kérper aufgenommen wird. Aufgrund des hohen Eiwei3-Gehaltes (14
bis 40 Prozent) nennt man Hiilsenfriichte auch . Fleisch des Feldes”. Der geringe Fettgehalt (1 bis 2 Prozent) macht Hil-
senfrichte - mit Ausnahme der fettreichen Sojabohnen - zu einem Genuss ohne Reue. Ein hoher Ballaststoffgehalt und
der beachtliche Vitamin- und Mineralstoffgehalt werten das Lebensmittel weiter auf.

VERWENDUNG IN DER KUCHE

Erbsen, Bohnen, Linsen, Kichererbsen & Co sind nicht zum Rohverzehr geeignet. Sie sind Grundlage von Suppen und
Eintopfen, passen gut zu Gerduchertem (Speck, Wurst, geraucherter Tofu). Wir essen sie als Salat, Piiree und Aufstri-
che. Nicht zuletzt sind Hilsenfrichte Hauptbestandteil der auch bei uns immer populareren asiatischen, bes. indischen
Kiche.

RICHTIGE ZUBEREITUNG

Kichererbsen und Bohnen iiber Nacht einweichen, bei Linsen reicht ein kurzes Quellen vor dem Kochen, das Quellwasser
wegschitten - es enthalt unvertragliche (u.a. blahende) Substanzen, anschlieBend waschen und in frischem Wasser gar
kochen. Gewirze von Beginn an ins Kochwasser geben, Salz hingegen erst zum Ende dazugeben, sonst bleiben die Sa-
men hart. Auch das Kochwasser wegschiitten. Gewurzt wird mit Curry, Ingwer, Koriander, Chili, Bohnenkraut, Rosmarin,
Thymian und Salbei - diese Gewiirze unterstitzen auch die Verdauung. Um den Geschmack voll zu entfalten am Schluss
der Zubereitung etwas Saure zugeben (Essig, Zitronensaft, Wein oder sauerlicher Apfel).
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DAS MENU DER WOCHE:

(1 kL. Zwiebel
1 Stlick Lauch
2 Karotten
2 gelbe Riiben
1/2 Sellerieknolle
ev. Brokkoli
2 EL Olivenol
150 g weile Bohnen

1L Suppe od. Wasser
Salz, Pfeffer aus der Mihle
Gitronenschale, Petersilie

250 g Nudeln (gebrochene Spaghetti)

(200 g Kichererbsen
1 Lorbeerblatt
1/2 TL Kreuzkimmel
1/2 TL Senfkdrner
ev. etwas Safran (oder Gelbwurz)
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Petersilwurzel
2 Karotten
1 kl. Karfiol
2 Salbeiblatter
Cayennepfeffer
Korianderpulver
Salz, ev. etwas Sojasofle
250 ml Suppe
200 g Couscous
1 EL Olivenol

(1 kg sauerliche Apfel
1 Stlick Zimtrinde
4 Gewdirznelken
1 nussgrofles Stiick Ingwer
2 EL Honig
Gitronensaft

(150 g rote Linsen
1 Lorbeerblatt
3 Gewiirznelken
200 g Petersilwurzeln
Pfeffer aus der Mihle, Salz
4 EL (Oliven)ol
3 EL Apfelessig
Senf
1 Zwiebel
1 Apfel

-

(300 g rote od. schwarze Bohnen
etwas Bohnenkraut

etwas Thymian

1-2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 TL gemahlener Koriander

1 Prise Cayennepfeffer

1/2 Bund Petersilie

-
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BIO-BOHNEN, BIO-LINSEN

Pasta e fagioli
(4 Portionen)

Bohnen iber Nacht einweichen und dann rd. 1 Stunde weich kochen. Zwie-
bel hacken, Lauch ringelig schneiden, Wurzelgemuse schalen und in kleine
Wiirfel schneiden, Brokkoli zu Réschen teilen. Die Zwiebel in Ol anlaufen
lassen, GemUse dazugeben und mitrosten. Abgetropfte gekochte Bohnen
dazugeben, mit Suppe bzw. Wasser aufgieBen und kochen bis das Gemise
bissfest ist. Die Nudeln kochen, dazugeben, mit Salz, Pfeffer und etwas Zi-
tronenschale abschmecken. Zuletzt mit gehackter Petersilie bestreuen.

Couscous mit Kichererbsen und Karfiolgemiise
(4 Portionen)

Kichererbsen tber Nacht einweichen, dann das Wasser abgief3en, spiilen,
mit Wasser bedecken und mit Lorbeer, Safran, Senf und Kreuzkimmel 1
Stunde weich kochen. Inzwischen Gemuse waschen und in Stlicke schnei-
den, Zwiebel und Knoblauch hacken, Zwiebel, Knoblauch, Salbei, Cayenne-
pfeffer, Koriander und Salz zu den weichen Kichererbsen geben, Gemise
dazu und weitere 15 bis 20 Minuten kochen. Abschmecken. Fir den Cous-
cous die Suppe aufkochen, Couscous einrihren und ausgeschaltet zuge-
deckt 5-8 Minuten quellen lassen. Olivenol untermischen. Couscous portio-
nieren, das Gemise drauf verteilen.

Apfelmus
(4 Portionen)

Apfel vierteln, Kerngehduse herausschneiden, in ganz wenig Wasser mit
Zimt und Nelken weich diinsten. Die Gewiirze herausfischen, Apfel piirieren
und mit geriebenem Ingwer, Honig und Zitronensaft abschmecken. Eventuell
Joghurt unterrihren.

Zum Abendessen: Petersil-Linsen-Salat
(4 Portionen)

Linsen unter Beigabe von einem Lorbeerblatt und einigen Nelken bissfest
kochen, salzen. Petersilwurzeln in diinne Scheiben oder Stifte schneiden,
kurz dinsten, salzen. Linsen und Petersilie lauwarm mit einer Marinade aus
Pfeffer, Salz, (Oliven)dl, Essig und Senf tibergiefen. Zuletzt gehackte Zwiebel
und den wirfelig geschnittenen Apfel untermischen.

Apfelmus
(4 bis 6 Portionen)

Die Bohnen tber Nacht in Wasser quellen lassen; zusammen mit Bohnen-
kraut und Thymian ca. 1 Stunde weich kochen, abgief3en, noch heil3 pirieren.
Auskihlen lassen. Gehackte Zwiebel und Knoblauchzehe in Olivendl glasig
braten; Uberkihlen lassen. Alle Zutaten vermengen und wiirzig abschme-
cken.

Mag. Rosemarie Zehetgruber - Ernahrungswissenschafterin, Buchautorin
www.gutessen.at
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