GRANICHEN Hiilsenfriichte lie-
gen aufgrund ihrer wertvollen
Eigenschaften fiir die Erndhrung
und in der Landwirtschaft zu
Rechtim Trend.

So gibt esimmer mehr Schwei-
zer Verarbeiter(innen), die Pro-
dukte wie Hummus, Burger oder
Pflanzendrinks aus einheimi-
schen Hiilsenfriichten produzie-
ren. Daneben entdecken stets
mehr Menschen die vielféltige
Verwendung dieser wertvollen
Pflanzensamen in der Kiiche.
Werden sie richtig zubereitet,
sind sie nicht nur lecker, sondern
auch nahrhaft und gesund.

Gefragt und gefordert

Ab 2023 werden Kornerlegumi-
nosen fiir die menschliche
Erndhrung auch auf dem Feld
gefordert. Sie erhalten Einzelkul-
turbeitrdge von 1000 Franken
pro Hektar. Die BauernZeitung
hat letztes Jahr ein Dossier mit
16 Artikeln zum Anbau von Koér-
nerleguminosen erstellt (siehe
Link am Ende des Artikels).

Auf dem Weg hin zu einem
nachhaltigen Agrar- und Er-
nihrungssystem sind pflanz-
liche Eiweisstrager von grosser
Bedeutung. Sowohl fiir die
menschliche Erndhrung wie

Linsen-Curry

Gesunde Kraftpakete

Hulsenfrichte / Die pflanzlichen Proteintriger sind angesagt — und werden doch vielerorts noch nicht oft in der Kiiche verwendet.

auch fiir den Anbau. Hier berei-
chern sie die Fruchtfolge und
den Stickstoffhaushalt durch die
Symbiose mit den Knollchen-
bakterien, die Stickstoff aus der
Luft binden.

Sind ein Superfood

Aufgrund ihrer geballten Ladung
an wertvollen Inhaltsstoffen
werden Hiilsenfriichte auch als
Superfood bezeichnet. Sie sind
reich an Eiweiss, Kohlenhydra-
ten, Nahrungsfasern, Mineral-
stoffen und Spurenelementen
wie Kalzium, Eisen, Zink und
Kalium sowie den Vitaminen
Bl und B2. Wegen ihres hohen
Proteingehaltes werden sie ger-
ne fiir vegetarische Gerichte ein-
gesetzt.

In Kombination mit Vollkorn-
getreide und Gemiise erhdlt man
so die essenziellen Aminosduren
und Mineralstoffe. In traditio-
nellen Kiichen vieler Lander fin-
den sich solche Kombinationen
wie Linseneintopf, Mais und
Bohnen oder Linsen mit Reis.
Zudem enthalten Hiilsenfriichte
auch viele Kohlenhydrate. Sie
sind in der Lebensmittelpyrami-
de auch in dieser Gruppe aufge-
fiihrt. Sie sind also ideale Kraft-
pakete.

Linsen, Bohnen und Co. eig-
nen sich zudem fiir Menschen,
die abnehmen wollen, da sie gut
sdttigen, fettarm sind und viele
Nahrungsfasern enthalten. Sie
sind fiir Diabetiker(innen) ge-
eignet, da die komplexen Koh-
lenhydrate nur langsam ins
Blut aufgenommen werden.
Hiilsenfriichte regulieren die
Cholesterinwerte beziehungs-
weise senken diese, wenn sie zu
hoch sind. Die vielen Nahrungs-
fasern regen die Darmtéatigkeit
an, fittern das Mikrobiom
(Darmflora) und helfen, Ver-
stopfung zu vermeiden.

Hilsenfriichte sind preiswert

Getrocknete Hiilsenfriichte sind
im Verhéltnis zu ihrem N&dhr-
wert preislich sehr gilinstig. Auch
wenn man bedenkt, dass mit 500
Gramm Linsen a Fr. 2.30 (plus
Gemiise Fr. 5.-) acht Personen
satt werden.
Karin Nowack,
Landwirtschaftliches
Zentrum Liebegg

Unser Dossier tber
= Kornerleguminosen:
www.bauernzeitung.ch/
'= protein-serie

Fir vier Personen

Zutaten

1ELOI

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Apfel

1-2 Ruebli

6 Dorraprikosen

1-2 EL Curry

Wenig frischer Ingwer
200 g Linsen

(z.B. rote oder gelbe Linsen)
5-6 dl Wasser

14 KL Salz oder
Gemdusebouillon
% KL Sambal Oelek

Zubereitung

1. Das Ol erwarmen.

2. Zwiebel, Knoblauchzehen,
Apfel, Riebli und Dorrapri-
kosen vorbereiten, klein
schneiden, beifligen. Sofort
auf kleine Stufe zurlck-
schalten, unter Ruhren
dampfen.

3. Den Curry mitdampfen.

4. Ingwer dazu raffeln.

5. Die Linsen zugeben.

6. Mit dem Wasser abléschen,
aufkochen. Auf kleiner Stufe
zugedeckt kochen. Kochzeit
je nach Linsensorte 15 bis
30 Minuten.

7. Mit Salz oder Gemduse-
bouillon und Sambal Oelek
wdarzen.

Dazu passen Reis oder Kar-

toffeln (diese konnen, in

Wairfel, geschnitten auch

mitgekocht werden). kn

Bunte Vielfalt: Erbsen, Lupinen, Ackerbohnen, Saubohnen, Gartenb
gelbe Linsen, Kichererbsen, Sojabohnen. Es gibt viele Sorten und Variationen.

ohnen, rote, schwarze, grine und

(Bild Pixabay)

Tipps fur das Gelingen in der Kuche

Mit diesen Tipps schmecken
Hulsenfrichte bestimmt —
und die Verdaulichkeit wird
erst noch gefordert:

Immer kochen: Hilsenfrlichte
mussen immer gekocht wer-
den (Ausnahme Zuckererb-
sen), denn roh enthalten sie
verschiedene schadliche
Substanzen, die erst beim
Erhitzen zerstort werden.
Auch Keimlinge/Sprossen
sollten mindestens eine halbe
Minute blanchiert werden.
Einweichen: Getrocknete
Bohnen und Erbsen einwei-
chen, am besten Uber Nacht
mindestens zwolf Stunden.
Linsen und geschalte Erbsen
sowie frische Bohnen und
Erbsen missen nicht einge-
weicht werden.

Spiilen: Einweichwasser weg-
schutten und Hulsenfrichte mit
frischem Wasser splen.
Schonend garen: Mit reichlich
frischem Wasser (ein Zentime-
ter Uber den Hulsenfrichten)
ohne Salz gemass angegebener
Kochzeit schonend garen (nicht
sprudelnd). Falls notig, heisses
Wasser zufligen. Der Dampf-
kochtopf reduziert die Kochzeit
auf etwa einen Drittel. Bei
Kichererbsen zum Beispiel um
etwa 25 Minuten. Eher zu viel
als zu wenig kochen, ausser
bei der Verwendung fir Salat.
Krauter helfen: Verdauungsfor-
dernde Krauter beigeben, z.B.
(je nach Geschmack und Ge-
richt) Fenchelsamen, Koriander,
Kimmel, Majoran, Bohnenkraut,
Thymian, Lorbeer, Wacholder.

Abwarten: Erst am Schluss der
Kochzeit Salz und Saure dazuge-
ben (z.B. Bouillon, Apfelessig,
Sojasauce). Das ist sehr wich-
tig. Salz und Saure stoppen
oder verlangsamen den Garpro-
zess.

Langsam steigern: Blahungen
kann man auch vermeiden,
indem man mit kleinen Mengen
anfangt und regelmassig Hul-
senfrlchte isst. (Geschalte)
Linsen sind besser verdaulich
als Bohnen.

Bei zu wenig Zeit: Man kann
auch bereits gekochte Produkte
aus dem Glas oder der Dose
verwenden.

Fuir Saft sorgen: Mit reichlich
saftigem Gemuse, Gewulrzen
und Krautern werden Hulsen-
frichte schmackhaft. kn



