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Bohnen, Erbsen, Linsen

VieIFéItig, gesund und klimafreundlich!
Rezepte mit HUlsenfrichten fUr die ganze Familie entdecken
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. Mehr pflanzliches Eiweib (Protein) - weniger
Wa r‘ u m S I n d Fleisch, Fisch und Michprodukte heiBt es in
den aktuellen Ernéhr‘ungsemp?ehlungen fr
o0 o0 Osterreich. Hulsenfrichte und daraus hergestelite
H u I S e n 'F r\u C hte Produkte bilden erstmals eine eigene Kategorie
in den Ernéhrungsempfehlungen und sind
. . auch in der Erndhrungspyramide prominent
S O WIC ht I 9? abgebidet. Expertinnen und Experten empfehlen
Erwachsenen die Fleisch essen, drei Portionen
Hulsenfrlchte pro Woche, erwachsene
Vegetarier:innen sollen vier Portionen pro Woche

| Portion Hulsenfrichte entsprioht einer
geballten Faust (QGKOCht ca. 125 9)

| Portion Tofu oder Tempeh sind rund
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Mit Fisch und Fleisch
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in ihren Speiseplan einbauen. Tierische Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Mich und Milchprodukte sollen
hingegen aus gesundheitlichen und Umweltgrﬁnden reduziert werden.

Doch was sind Hllsenfrdchte, warum sind sie ernahrungsphgsiologisch so wertvoll und was haben sie mit
dem Klima und der Umwelt zu tun? drei bzw. vier Mal pro Woche Hulsenfrichte zu essen, scheint auf
den ersten Blick etwas viel zu sein.

In dieser Broschire zeigen wir auf, wie vielseitig diese Lebensmittelgruppe ist und warum Hilsenfrichte so
wertvoll fr unsere Erndhrung sind. Anhand von vielen Rezepten wird veranschauicht, was alles aus Erbsen,
Linsen, Bohnen und Sgjabohnen zubereitet werden kann, um Abwechslung in den Speiseplan zu bringen.

selten
Quelle: Bundesministerium fuir Arbeit, Soziales,
Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz.
L1d .
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Ohne Fisch und Fleisch



Was sind Hulsentrichte und
woher kommen sie?

Hulsenfruchte gehoren zur Familie der Schmetterlingsbiltier (auch Leguminosen genannt) und sind die
Samen von Pflanzen, die in Hlsen reifen. Schmetteriingsblitler heien sie deshalb, weil die Bllitenblatter
ausschauen wie die Fiigel eines Schmetterlings.

Zu den Hulsenfrichten zéahlen Bohnen, Linsen, Erbsen, Kichererbsen, Lupinen und Sgjabohnen. Von allen
diesen gibt es jewells Viele verschiedene Sorten, die sich in Aussehen und Geschmack unterscheiden. Auch
ErdnUsse sind botanisch gesehen Hlisenfrichte, die sich dadurch auszeichnen, dass die Hlisen in der
Erde wachsen. Sie werden jedoch im Handel den Nlssen zugeordnet.

{

0

|

!

|

]

|

|

!

!

0

{

|

!

0

0

(i

0

!

! Ursprunglich stammen Hllsenfrichte aus Landern des Mittleren Ostens, Mittel- und Stdamerika, Afrika
' und Asien und sie werden schon seit mehreren tausend Jahren angebaut. Hllsenfrichte reifen am Feld
E aus. Erntereif sind sie trocken und werden wie Getreide gedroschen. Da ihre Samen als Korner geerntet
I werden, werden sie im Handel als Kérner-Leguminosen bezeichnet. Sie haben einen sehr geringen

0 Wassergehalt (etwa 10 %) und kbnnen deshalb sehr lange gelagert werden, die ideale Voraussetzung fur
1 die Vorratshaltung.

(i

| Vor dem Verzehr missen alle Hulsenfrichte gekocht werden, je nach Art und Sorte unterschiedich

] lange. Roh sind Hulsenfrlchte ungenieBbar und unverdaulich. Sie enthalten verschiedene Inhaltsstoffe,
! die dazu fuhren, dass andere Nahrstoffe aus der Nahrung nicht oder nur eingeschrénkt vom Korper
I aufgenommen werden kdnnen. Durch Einweichen und Kochen werden diese Stoffe abgebaut und die
E Hulsenfrichte bekdmmilich.
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Trockene Hllsenfruchtsamen wie Erbsen oder Linsen kénnen in einer Muhle geschalt werden. Erbsen
zerfalen dann oft in zwei Halften und ergeben die sogenannten Spalterbsen, geschalte Linsen sind als
gelbe, orange oder rote Linsen erhaltich.

Im jungen Pflanzenstadium sind Hulsenfrichte als frisches Gemlse sehr beliebt, zu diesen zahlen
Stangen- und Buschbohnen, die wir als Fisolen kennen, und auch GemUse-Erbsen. Beide werden in noch
grinem Zustand geerntet. Wer einen eigenen Garten besitzt, kann sie selbst anbauen und ernten,
ansonsten sind sie saisonal als Frischgemlse am Markt und in vielen Geschéften und Supermérkten
erhéitiich und das ganze Jahr Uber als Tiefklhigemse oder im Glas und in der Dose. Sie sind eine beliebte
Zutat als Bellage, in Suppen, im Mischgemtise und in zahireichen Gerichten, wie Rahmfisolen oder Risi-Pisi.
Zuckererbsen werden, so wie die Fisolen, mitsamt der Hllse gegessen und als ganz junges GemUse
geerntet. Auch Sgjabohnen werden heute immer hdufiger als Gemlse namens Edamame konsumiert.
Wenn auch nicht sehr lange, so mussen auch die frisch geernteten Hllsenfrichte vor dem Verzehr
gegart werden.
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warum sollen wir mehr
Hllsenfrdchte essen?

Hulsenfrichte bieten viele Vorteile in der Kiche, sie sind preiswert, gut lagerfahig, saisonal unabhéngig,
tells regional gut verflgbar, ernéhrungsphysiologisch wertvoll und bieten eine grope Zubereitungs- und
Geschmacksvielfalt. Hllsenfrichte aus Gsterreichischem Anbau leisten einen guten Beitrag, dass auf
unseren Feldern eiweiBreiche Lebensmittel produziert werden und damit der Fleischkonsum reduziert
werden kann. Dies ist aus Gkologischen Grinden sehr wichtig, da auf diese Weise pro Fiéche viel mehr
Eiweib hergestellt werden kann als durch die Fleischproduktion.

Gesundheitliche Aspehte und Néhr‘wer‘tpr‘oﬁl

EiweiB

Hulsenfrlchte stellen eine wichtige pflanziiche Eiweitquelle dar: Bohnen, Linsen, Erbsen und Co sind kleine
Kraftpakete. In trockenem Zustand bestehen sie zu rund 20-35 % aus Eiwei. Die Sgjabohne sticht dabei
mit rund 40 Prozent besonders hervor: Damit das EiweiB optimal vom menschlichen Kérper verwertet
werden kann, werden Hulsenfrichte am besten mit anderen eiweipreichen Lebensmitteln kombiniert,
beispielsweise mit pflanzlichen Lebensmittein wie Getreide, Erdépfeln oder Reis.

Ballaststoffe

Hllsenfrdchte sind auperdem reich an Ballaststoffen, wobei der Gehalt davon abhangt. Ob sie geschélt
oder ungeschéit sind. Ballaststoffe kénnen Wasser binden und flhren zu einem Aufquelien des
Speisebreis. Dadurch entleert sich der Magen langsamer und wir fihlen uns langer satt. Sie fuhren auch
zu einem langsameren Blutzuckeranstieg und kénnen helfen den Cholesterinspiegel zu senken. Auperdem
dienen Ballaststoffe als Futter fUr unsere Darmbakterien und férdern die Bakterienvielfalt in unserem
Darm, dies wirkt sich positiv auf' unsere Gesundheit aus.

Vitamine und Mineralstof'fe

Hulsenfrdchte sind auch reich an Vitaminen und Mineralstoffen. Sie sind gute Lieferanten fir Vitamine
Bl, B2, B, Folat und fir Mineralstoffe - hier stechen besonders Kalium und Magnesium hervor - sowie
Spurenelemente wie Eisen und Zink. Zudem liefern sie sekundére Pflanzeninhaltstoffe, die unter
anderem entziindungshemmend und antioxidativ wirken. Sjabohnen enthalten dardtber hinaus noch
hohere Mengen an Calcium.



Vorteile fUr die Umwelt und das Klima

Abgesehen von ihren positiven ernahrungsphgsiologischen Aspekten bieten Leguminosen auch zahlreiche
Vorteile fur Landwirtschaf't und Umwelt.

Linsen, Erbsen und Bohnen schonen die Umwelt. Sie brauchen keinen Stickstoffdinger; weil sie Stickstoff
aus der Luft aufnehmen und in Symbiose mit Kndlichenbakterien im Boden den Stickstoff fur die Pflanze
verwertbar machen. Gleichzeitig fordern sie die Humusbildung und verbessern die Bodenfruchtbarkeit,
wovon Pflanzen, die in der Fruchtfolge nach ihnen angebaut werden, profitieren. Stickstoff wird zum
Aufbau von EiweiB benttigt, die Hilsenfrichte kdnnen dadurch pro Ackerfldche viel mehr EiweiB liefern
als dies Uber die Fleischproduktion moglich wére. Wenn wir also Hilsenfrichte essen, konnen wir die
Ackerfldchen und unsere landwirtschaftlichen Nutzfldchen viel besser nutzen als durch die Produktion
von Fleisch. Dies hat sich in bevdlkerungsreichen Landern der Erde auf allen Kontinenten bewéhrt. Seit
tausenden Jahren werden in Indien Linsen angebaut und als sogenannte Dals taglich gegessen, in China
und ostasiatischen Landern spielen Gerichte aus Sojabohnen, die dort schon lange zu Tofu verarbeitet
werden und in dieser Form gegessen werden, eine grope Rolle. In zentral- und stidamerikanischen
Landern gehoren Bohnen zur téglichen Mahizeit und auch in Afrika sind verschiedene Arten von
Hulsenfrichten und Erdnlisse sehr wichtig bei der Deckung des Eiweipbedarfs.

Ein weiterer landwirtschaftiicher Vorteil ist, dass viele Hllsenfrichte mit den Verdnderungen des
Kimawandels zurechtkommen. Aligemein wachsen Hilsenfrichte auf trockeneren Boden, wo andere
Kulturen nicht mehr gedeihen wirden, und sie kommen mit weniger Wasser beim Wachsen aus als
andere Feldfrichte. Mit den steigenden burchschnittstemperaturen nimmt der Anbau

in unseren Breiten zu. Auch Kichererbsen, urspringlich aus dem
mediterranen Gebiet, wachsen inzwischen in

unseren breiten.
- -

Wachstumsstadien
einer quapﬂanze

llustration:
Fonds Gesundes Osterreich
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BekOmmlichkeit und
Ver‘tr‘églichKeit

Grundsétzlich ist der regelméﬁige Verzehr von Hulsenfrichten gut fir den Menschen und fr

die barmflora. Denn die enthaltenen unverdaulichen Kohlenhydrate (Ballaststoffe) fordern die
Bakterienvielfalt in unserem barm und haben eine positive Wirkung auf unsere Gesundneit. Der
hohe Ballaststoffgehalt von Hulsenfrichten kann jedoch in manchen Fallen zu unangenehmen
Darmbeschwerden, wie Blahungen, flhren. Um diese zu reduzieren, giot es einige Tipps, die bei der
Zubereitung und beim Verzehr zu beachten sind.

Hulsenfrlchte zuné&chst mit anderen Lebensmitteln, z. B. mit Erdépfeln oder mit leicht verdaulichem
GemUse wie Spinat, Zucchini, Kdrbis, kombinieren oder mit Getreide wie Reis, Roligerste, Hirse. Dabei kann
man sich langsam an den Konsum von Hlsenfrichten gewdhnen. Linsen, Bohnen und Erbsen sind auch
eine ideale Basis fUr Brotaufstriche oder eine von mehreren Zutaten im Salat.

Weitere Tipps:

« Hulsenfrichte regelméﬁig. mehrmals pro Woche in den Speiseplan einbauen, anf“angs
weniger‘ und die Mengen dann langsam steiger‘n

» Gut kauen und langsam essen

« Das Einweichwasser von getrockneten Hulsenfrichten abseihen und diese in frischem Wasser
kochen und gut durchgar‘en

» Produkte aus dem Glas oder aus der Dose gut abseihen und abspﬂlen, um die bldhenden
Stof'fe, die sich im Einweichwasser befinden, zu entfernen

« Gewlrze wie Anis, Fenchel, Kimmel, Kreuzkiimmel, Bohnenkraut, Thgmian. MaJoran. Petersilie,
Ingwer‘ machen Hulsenfrichte leichter verdaulich

« Geschdlte Sorten wie gelbe oder rote Linsen und Spalterbsen sind besser vertréglich

» Fein pUriert sind sie besser bekdmmiich

N\ J

Im Gegensatz zu vielen anderen Gemlsearten drfen Hilsenfrichte wie Bohnen, Erbsen und Linsen
nicht roh verzehrt werden. Sie miissen immer gut gekocht werden, da sie Stoffe enthalten, die dem
Menschen gesundheitiich schaden warden. Diese Stoffe werden jedoch beim Kochen inaktiv. Kurze und
schonende Garmethoden, wie sanftes Dinsten oder Ddmpfen, eignen sich nicht fr Hilsenfrichte.
Ausreichend erhitzt sind Hilsenfrichte aber gut bekdmmlich und versorgen uns mit vielen wertvolien
Inhaltsstoffen.




WO kann man Hulsenfruchte
kaut'en und woraut' ist beim
Einkauf' zu achtenr

Hulsenfrdchte sind preiswert, wenn man sie als Trockenprodukt kauft und selbst kocht. Auf Mérkten, in
Bioladen und auch in Supermarkten ist heutzutage ein gropes Warenangebot dieser Lebensmittelgruppe
erhditiich. Sie sind in verschiedenen Regalgruppen zu finden. Als Trockenprodukte sind Bohnen und
Linsen meist im Sortiment von Getreide und anderen Trockenprodukten zu finden, aber auch im Regal
der internationalen Kiche bzw. ethnischen Produkte.

Wenn es beim Kochen einmal schnell genen muss, so bietet der Handel eine groBe Auswahl an
vorgegarten Bohnen, Erbsen, Kichererbsen und Linsen in verschieden gropen Glasern und bosen an.
GemUseerbsen, Fisolen und Edamame sind auch als TiefkUhiprodukte erhéitiich.
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E Hulsenfrichte haben wie andere pflanziiche Lebensmittel einen geringeren Grologischen Fupabdruck
1 im Vergleich zu tierischen Produkten. Wie auch beim Kauf aller anderen Lebensmittel, ist es ratsam,
0 Hulsenfrichte so weit wie mdglich aus dem regionalen Umfeld zu kaufen, denn heimische Sorten mit
| geringem Verarbeitungsgrad kénnen als dkologisch sehr vorteihaft angesehen werden. Bohnen,
) Erbsen, Linsen und Sgjabohnen werden heutzutage in unseren Breiten in viel gréperen Mengen
! angebaut als noch vor wenigen Jahren.
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Da Hulsenfrichte gut lager- und transportféhig sind, werden sie aber auch aus tropischen und fernen
Landern importiert. Es lohnt sich daher ein Blick auf das Etikett, auf dem die landwirtschaftiche Herkunf't
vermerkt ist. Gesamtheitiich betrachtet ist der Gkologische Fupabdruck von Hllsenfrichten jedoch stark
von Anbauart und Anbauort, der jewelligen Sorte und dem Verarbeitungsgrad abhéngig. Hilsenfrichte
aus Dosen weisen beispielsweise einen doppelt so hohen CO2-Fuabdruck auf wie unverarbeitete
Hulsenfrdchte.
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Welche Bohnen, Linsen unad
Erbsen gibt es?

Bohnen

Die [EIREASAEA (Phaseolus vuigaris) werden in Osterreich als Buschbohnen

oder Stangenbohnen angebaut. bas Besondere an diesen Bohnen ist, dass sie ,
urspringlich alle aus Amerika stammen, uralte Kulturpflanzen der indigenen Volker ¢
Amerikas sind und im Laufe der Jahrhunderte durch Zlchtungen ganz verschiedene 857
Farbmuster und Gropen bekommen haben. \Weibe Bohnen sind oft besonders groB und

werden auch als Riesenbohnen bezeichnet.

Kleinere weipe Bohnen werden Perlbohnen genannt. Auch die Canneliini-Bohnen aus
ltalien gehdren zu dieser Art. Manche Bohnen haben besondere Muster; wie die
italienische Borlottibohne, die leicht gesprenkelt ist und der Wachtelbohne gleicht,
deren Name und Aussehen vom Wachtelvogel stammt.

Die Kidney-Bohnen haben die Form und Farbe einer Niere. Als Pendant zu Weien Bohnen
gibt es auch Schwarze Bohnen, die ein wichtiges Grundnahrungsmittel
fUr Menschen in Zentralamerika sind, und Rote Bohnen, die friher

)
Indianerbohnen genannt wurden. 23 (8N N
Die indigenen Valker Amerikas haben vor mehreren Tausend Jahren - ) (l
diese wertvollen Kulturpflanzen domestiziert und geztichtet. Es giot sehr < ~
Viele Bezeichnungen fur die Gartenbohne, die mittlerweile weltweit in vielen (@

Farben und Mustern angebaut und konsumiert wird.

Aus der Stelermark sind die K&ferbohnen bekannt. Sie sind die Samen der [FEVEREAE (Phaseolus
coccineus). Dabei handelt es sich um eine sehr 9!"0[36 Bohne, die auf hohen Stangen wéchst und
feuerrote Bluten entwickelt. Der Name der Pflanze Feuerbohne stammt von der roten Farbe der
BlUte, der Name der Bohne aber vom Muster des Samens, der vom Aussehen her einem Kafer gleicht.
Ké&ferbohnen sind nach der Ernte lia-violett und férben sich nach einiger Zeit im
Lager braun. In der Steiermark wird u. a. eine alte Anbaumethode der indigenen
Volker Amerikas genutzt, die Kaferbohnenpflanzen ranken sich an Maispflanzen
empor und reifen mit dem Mais zusammen aus, sodass sie 9emeinsam geerntet
werden kdnnen. Heutzutage werden Ké&ferbohnen auch in gr‘éﬂer‘en Mengen

in Niederosterreich und im Burgenland angebaut. Beliebt und bekannt ist
Kéferbohnen-Salat mit Kirbiskerndl.
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Die [XTER=EINAE (Vicia fabd) war schon in der Bronzezeit ein wichtiges Lebensmittel.
Sie wird heute in Osterreich hauptséchich als Viehfutter verwendet, ist aber in

vielen Teilen der Welt mit anderen Sorten ein sehr wertvolles Lebensmittel in
verschiedenen Gerichten, beispielsweise in Italien oder i\ggpten. Sie wird auch als
Favabohne, Dicke Bohne oder Ful bezeichnet und war Ul"SPr‘UﬂgliCh wonhl die Bohne flr
Falafel. Die in Griechenland als Fava bezeichnete Hllsenfrucht wird aus der Platterbse
(Lathyr‘us clymenum) hergestellt, die urspr(]nglich aus Santorin stammt und als Dip eine
beliebte VOI"SPG]SG ist.

erdVi(lelelialEnl (Vigna angularis), diese dunkelroten, eher kleinen Bohnen werden
aufgrund ihres siiBen Geschmacks in der asiatischen Kiche gerne als Bohnenptree
in Stpspeisen verwendet.

[NGREERAER) (Vigna radiata) sind Kleine, dunkelgrine Bohnen, die mittierwelle

als Keimlinge in chinesischen Gerichten sehr bekannt sind und Iandléuﬁg einfach
,quaspr‘ossen“ genannt werden. In Asien sind sie der Grundstoff fir die Her‘stellung
von Glasnudeln. Mungbohnen eignen sich zum Keimen, aber auch gekocht fUr Salate
und Eintdpfe.

In mediterranen und tropischen Landern gibt es zahireiche weitere Bohnen-Arten,

die sich fr den Anbau in unseren Breiten jedoch nicht eignen. Ein Beispiel daftr D
ist die SERZNEEREeIaE ( Vigna unguicuiata), eine eher kleine Bohne, die einen =
schwarzen Punkt an der Stelle hat, wo sie an der Hilise angewachsen ist. Dieses A
schwarze .Auge* verleint i den Namen. In Spanien nennt man sie Carilas. In ~ Q

Griechenland wird sie gerne als Salat, meist mit Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, rotem
Pfeffer und Oliven gegessen. Die Schwarzaugenbohne ist in den Tropen Afrikas als
Kuhbohne (Cow Pea) bekannt.

Grundsétzlich kdnnen die unterschiedlichen Bohnen fir alle Bohnen-Gerichte verwendet werden, denn in
Inhaltsstoffen und Geschmack unterscheiden sie sich kaum. Aber natlriich gibt es traditionelle Gerichte
vieler Lander; die nach ihrer typischen Bohne verlangen.

Erbsen

[ER2=ER (Pisum sativum) wurden friher in unseren Breiten als trockene Korner-
Erbsen sehr Viel in jeder Kiche verwendet, da man sie immer in Vorrat hatte.

Am bekanntesten ist wohl das Erbsenpliree oder die Erbsensuppe, die sehr

oft zusammen mit Wrsteln oder Fleisch gegessen wurden und heute fast in
Vergessenheit geraten sind. Erbsen enthalten sehr viel nahrhafte Starke und Eiwelp.
Dieses Erbsen-Eiwei wird heutzutage aus dem Trockenprodukt gewonnen und

vor allem als Zutat zur Herstellung pflanzlicher Fleisch- und Michalternativprodukten
genutzt. In der Zutatenliste findet sich dann die Angabe Erbsen-Eiwei. Kornererbsen

e e e e e e e o — — — —



finden sich im Handel of't als Spalterbsen und sind vielseitig in der Klche einsetzbar:
Es gibt grine und gelbe Spalterbsen.

Ganz anders ist das Nahrstoffverhditnis der Gemise-Erbsen: sie werden frisch

am Feld geerntet und sehr rasch zu TiefklnigemUse verarbeitet. Sie enthalten viel
Wasser und wenig Stérke - daflr aber viel EiweiB und Zucker - eine sehr schmackhaf'te
Kombination. Spezielle Sorten sind sogenannte Zuckererbsen bzw. Zuckerschoten,

dabei handelt es sich um unreif geerntete Erbsenhlisen mit Samen, die aufgrund inrer
frischen, sehr zarten, dinnen Hlise nur kurz angebraten oder gekocht werden missen
und haufig als Suppeneiniage oder fr Pfannengerichte verwendet werden. GemUse-
Erbsen und Zuckererbsen eignen sich sehr gut zum Anbau im GemUsegarten. Sie sind bei
Kindern und Erwachsenen sehr beliebt und bereichern viele Speisen.

Kichererbsen

pie [{EIERER=RE (Cicer arietinum) ist eine Hilsenfrucht aus dem Mittelmeergebiet, die

nur deshalb den Namen .Erbse* bekommen hat, weil sie im trockenen Zustand

etwa gleich groB ist wie die Gartenerbse. Sie wird sehr h&ufig in mediterranen

Landern verwendst und ist heutzutage vor allem als Hummus ein beliebter

Brotaufstrich. Kichererbsen sind aber auch die wesentliche Zutat in Falafeln

(Kleine frittierte Balichen aus Kichererbsen oder Dicken Bohnen, mit Kréutern

und Gew(rzen der arabischen Kiiche) und lassen sich sehr vielseitig in Gerichten,

insbesondere in Salaten, Eintdpfen und Auflaufen, verwenden. Als knackiger Snack

ist Leblebi (in HeBluft gerostete, wrzige Kichererbsen) in der Turkei, im Mittelmeerraum und im Nahen
Osten sehr beliebt. In asiatischen Landern kommt haufig Kichererbsenmehl in der Ktiche zum Einsatz.

Linsen

= (Lens culnaris) sind sehr vielféltig. Am bekanntesten sind im mitteleuropaischen G )
Raum die groBen Grinen und Braunen Tellerlinsen. Sie konnen £ir sehr viele Gerichte Wy
verwendet werden: Aufstriche, Salate, Suppen, Eintdpfe, Aufléufe und Laibchen.

In alten Gsterreichischen Kochblchern finden sie sich in Rezepten wie Linsensuppe, - ,/}'
Linsen mit Knddeln und Linsen mit Warsteln oder Speck. Zunehmend kommen & ~
auch immer mehr kleinkdrnigere Linsen aus anderen Landern auf den Markt,

SO Z. B. BGI"QIIHSGI’L PUU-LinSGﬂ und Beluga—unsen. die teilweise auch in Osterreich
angebaut werden. Rote, orange und gelbe Linsen sind geschélte Linsen, deren Schale
entfernt wurde.
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Inr Vortell ist, dass sie vor dem Kochen nicht eingeweicht werden mussen, dadurch haben sie eine relativ
kurze Kochzeit und elgnen sich fur die Zubereitung von Suppen, Eintép?en und Aufstrichen.

Grundsétzlich kdnnen unterschiedliche Linsen fUr alle Linsen-Gerichte verwendet werden. Aber natdrlich
gibt es traditionelle Gerichte vieler Lander; die nach inren typischen Linsen verlangen.

Soja
Die ENEEIIIAR] (Glycine max) ist eine sehr Vielseitige Hilsenfrucht. Man kann sie

als ganze Bohnen in der Kiche fUr zahireiche Gerichte verwenden und z. B.

Bohnensuppe oder Bohnengulasch daraus kochen. Es werden aber auch \

viele Produkte aus SQjabohnen hergestelit und vermarktet. In Asien sind

SQjabohnen und daraus hergestelite Produkte seit tausenden Jahren traditionelle e <>
Lebensmittel. Mittlerweile wird Sgja vor allem im Osten Osterreichs groBfidchig

angebaut und kommt als Sgja aus Osterreich auf den Markt.

Aus quabohnen werden Folgende Produkte her‘gestellt:

Sojaarink —
Sqjadrink wird aus eingeweichten Sejabohnen, die mit Wasser gemixt und | |
anschliepend erhitzt werden, hergestellt. quadrink wird oft als Alternative zu

Kuhmilch konsumiert. Im Ver‘gleich zu Kuhmilch hat quaJedoch einen ger‘inger‘en

Oalciumgehalt, weshalb SQjadrink hé’\uFig mit Calcium angereichert wird.

——
m—

Tofu

Tofu wird, &hnlich wie K&se, aus dickgelegtem Sqjadrink hergestellt.
Dieser wird mehr oder weniger durch ein Sieb abgepresst, je stérker )
abgepresst, desto fester wird der Tofu. Seidentofu ist beispielsweise
weicher als Naturtofu. Tofu ist geschmacksneutral und kann daher sowohl
fr pikante als auch stiBe Gerichte verwendet werden. Haufig wird er auch -
als Rauchertofu oder mit Krdutern und Gewlrzen angeboten.

e e e e e e e o — — — —



Miso

Dabei handelt es sich um eine wlrzige Paste, bei der Sgjabohnen mit einem
KQji-Pilz monate- zum Teil auch mehrere Jahre lang fermentiert werden. Je
nach Sorte werden auch Gerste, Reis oder Kichererbsen mitfermentiert. Miso
wird haufig fir Suppen verwendet, verleiht aber auch Sopen, Marinaden oder
Gemusegerichten ein einzigartiges Aroma.

Tempeh

Tempeh stammt urspringlich aus Indonesien. Geschéite und gekochte
SQjabohnen werden daftr mit einem Edelschimmelpilz versetzt und
fermentiert, wodurch sich ein feiner; weiBer Flaum um die Sgjabohnen
herum bildet. Tempeh hat einen leicht nussigen und intensiveren
Geschmack als Tofu und wird gerne als Warfel oder Streifen gebraten in
zahireichen Gerichten verwendet.

quagr‘anulat

SQjagranulat ist ein Trockenprodukt und wird aus entfettetem Sojamehl
hergestellt. Je nach GroBe wird es gerne als Alternative fr Faschiertes oder
Geschnetzeltes verwendet. Vor der Verwendung solite es [0-15 Minuten in
GemUsebrihe eingeweicht und dann gekocht werden.
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Wie und wie Iange werden
trockene Hllsenfrichte gehocht?

Verwendung von trockenen Bohnen

Trockene Bohnen Uber Nacht (etwa 8 bis 10 Stunden) in reichlich Wasser einweichen und in den
Kuhischrank stellen. AnschlieBend abseihen und in frischem Wasser etwa 60 bis 90 Minuten weichkochen.
Je nach Grope der Bohnen kann die Kochzeit auch kirzer oder langer sein. Kieine Bohnen, wie
Adzukibohnen, Perlbohnen, Schwarzaugenbohnen oder Wachtelbohnen sind meist schon in weniger als
einer Stunde weich, gropere Bohnen, wie Riesenbohnen oder Kaferbohnen brauchen meist langer;

etwa 90 Minuten.

Nach dem Kochen in einem Sieb abseinen, eventuell abspﬂlen und entsprechend den Rezepten verwenden.

Verwendung von trockenen Kichererbsen

Trockene Kichererbsen Uber Nacht (etwa 8 bis 10 Stunden) in reichlich Wasser einweichen und in den
Klhischrank stellen. AnschlieBend abseihen und in frischem Wasser etwa 60 bis 90 Minuten weichkochen.
Je nach Grope der Kichererbsen kann die Kochzeit variieren.

Nach dem Kochen in einem Sieb abseihen, eventuell abspﬂlen und entspr‘echend den RGZGPTGH
verwenden.

Ver‘wendung von trockenen Linsen

Grine und Braune Linsen, Bergiinsen, Belugalinsen, Puy-Linsen oder Tellerlinsen missen nicht eingeweicht
werden. Sie werden vor dem Kochen mit kaltem Wasser abgesplilt und dann in reichlich Wasser gekocht.

Je nach Grope und Art der Linsen variiert die Kochdauer:

Beluga- und Berglinsen brauchen etwa I5 bis 20 Minuten, Puy-Linsen etwa 20 - 30 Minuten und Braune
Linsen etwa 30 bis 40 Minuten, bis sie innen weich sind. Will man die Kochzeit verkirzen, dann weicht man
sie vorher rund zwei Stunden ein.

Geschdlte Linsen, wie rote oder gelbe Linsen mussen ebenfalls nicht eingeweicht werden. Ihr Vortell ist,
dass sie eine relativ kurze Garzeit haben und sich daher sehr gut fur die Zubereitung von Suppen und
anderen Gerichten mit cr‘emiger‘ Konsistenz eignen.

Ver‘wendung von trockenen Erbsen und Spalterbsen

Trockene Erbsen und Spalter‘bsen mussen nicht eingeweicht werden. Sie werden vor dem Kochen mit
kaltem Wasser abgespﬂlt und dann in reichlich Wasser QGKOCht. Wil man die Kochzeit verkirzen, dann
weicht man sie vorher rund zwei Stunden oder Uber Nacht ein. Die Kochzeit betrdgt rund 30 Minuten.

e e e e e e e o — — — —
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Alle Rezepte sind, wenn nicht
anders angegeben, fUr 4 Portionen

AbKUrzungen:

o JRESRT Gramm

ElprsSenss Essloffel

TL veeeeenens Teeloffel

|10/ OO Milliliter

| .- - Liter
NG Grad Celsius
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Salate

sommerlicher
Kichererbsen-Salat

Zutaten:

200 g getrocknete Kichererbsen e
oder 400 g Kichererbsen aus dem
Glas/der Dose
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) - 2 grope Tomaten « )
I« Igelber und | roter Paprika 3 ( X
{ - 1;Salatgurke : -

| . 3Frtningszwiebel \ o O,
g - 250 g Feta/Schaf- oder Ziegenkase &Y
1 = Minze, Petersilie

| - Salz Pfeffer
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- 2EL Apfelessig

Zuber‘eitun9=

Kichererbsen Uber Nacht in Wasser einweichen und in den Kuhischrank stellen. Am néchsten Tag das
Wasser wechseln und etwa eine Stunde weichkochen, danach abseihen. Kichererbsen aus dem Glas/der
Dose in einem Sieb abtropfen lassen, gut abwaschen und in eine groBe Schissel geben. Tomaten, Paprika,
Salatgurke, Frinhlingszwiebel und Feta in Stlcke schneiden, Minze und Petersilie fein hacken. Alle Zutaten
zu den Kichererbsen geben, salzen und pfeffern und mit Olund Essig mischen. Den Salat fur etwa 15
Minuten marinieren lassen und vor dem Servieren noch einmal abschmecken.

(Tipp A

Der Jahreszeit entsprechend kann dieser Salat angepasst werden: im Frihling mit Radieschen und
Barlauch, im Herbst mit Rotkraut und Apfel, im Winter mit Karotten, Roter Ribe und Nlssen. Anstatt
Feta kann auch ein anderer Kése oder ein Stlck Raucherfisch eine geschmackliche Abwechsiung in
den Salat bringen. Dieser Salat |8sst sich auperdem sehr gut am Abend vorbereiten und am nachsten
Tag gut verpackt als Mittagessen in die Schule oder Arbeit mitnehmen.

N
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Kaferbohnensalat
mit Rettich

Zutaten:

250 g getrocknete oder 500 g gekochte e
Ké&ferbohnen aus dem Glas/der Dose

- 400 g weiper Rettich
+ 2EL Apfelessig

+ 2 EL Karbiskerndl

- Salz

Zubereﬂun9=

Getrocknete Kaferbohnen Uber Nacht in Wasser einweichen, in den Kihlschrank stellen und am ndchsten
Tag in frischem Wasser ca. 90 Minuten weichkochen. Abseihen und auskuhlen lassen. Werden gehochte
Kaferbohnen aus der Dose verwendet, diese abseihen und gut abspulen.

Den Rettich in feine Scheiben oder Stlicke raspeln. Die Bohnen salzen und mit Apfelessig und Karbiskerndl
marinieren, ca. 15 Minuten durchziehen lassen. Den Rettich Uber den fertigen Salat streuen und
servieren.

TPP:

Alternativ zu Rettich passt auch eine fein geschnittene rote Zwiebel zum Kaferbohnensalat.

e e e e e e — — — —



23



Salate

Asla-Salat mit QGPGSJ(@J(GH
Pastinaken und Belugalinsen

Zutaten: e® .

[ ]
- 125 g Belugalinsen, getrocknet Dr‘essing: ®
- 5 mittelgrope Pastinaken = 2EL Rapsol
+ 2 EL Rapsol | Knoblauchzehe, gepresst
- | Lorbeerblatt - | EL Zitronensaft
° 1 ZWiebel - |TL Senf
+ 2 Petersiliensténgel + 2 TL Honig
+ Ca. 150 g Asia-Salatmischung - Salz

[ 2 ‘ ®

Die Pastinaken schalen und in gleichmapige, mittelgroBe Stlicke schneiden und in einer Schissel mit Salz,
Pfeffer und Rapsol mischen. Auf einem Backblech verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 190°C
backen, regelmépig umrthren. Von einem Petersiliensténgel ein paar Blatter abzupfen und beiseitelegen.
Die Peter‘siliensténgel gemeinsam mit den Linsen, dem Lorbeerblatt und der halben Zwiebel in Wasser fir
ca. 20 Minuten kécheln. Nicht zu weich kochen. Nach dem AbgieBen Lorbeerblatt, Petersilie und Zwiebel
entfernen. Asia-Salate waschen und abtropfen lassen.

FUr das Dressing alle Zutaten verrdhren und mit den noch heiBen Linsen vermischen und abschmecken.
Mit den Pastinaken und dem Asia-Salat mischen und anrichten. Die zuvor beiseitegelegten Petersilienblatter
driberstreuen.

Tipp:

Statt Pastinaken passt auch HokkaidokUrbis sehr gut zu diesem herbstlichen Salat.
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Wachtelbohnensalat mit
Zwiebeln und Tomaten

Zutaten:

250 g Wachtelbohnen, getrocknet
I mittelgroRe rote Zwiebel

300 g Tomaten

2 EL Petersilie, gehacht

| TL Bohnenkraut

2 EL Olivendl

2 EL WeiBer Balsamicoessig

Salz, Pfeffer

Zubereitungz

Die Wachtelbohnen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen und in den Kihlschrank stellen. Am
néchsten Tag abseihen und mit dem Bohnenkraut in frischem Wasser fir ca. 60 Minuten kochen. Immer
wieder die Konsistenz prifen. Die Zwiebel in dinne Streifen schneiden. bie Tomaten grob wlrfeln. Die
gekochten Bohnen abseihen und noch warm mit der Zwiebel, den Tomaten und der Petersilie vermischen.
Mit Salz, Pfeffer; Olivendl und Apfelessig mischen und fr ca. 20 Minuten marinieren lassen. Vor dem
Servieren noch einmal abschmecken und wenn notig nachwirzen.

ipD:
Tipp
FOr diesen Salat sind auch Schwarzaugenbohnen sehr gut geeignet. Sie haben eine ddnne Schale,

sind aromatisch und schmecken leicht siplich. Fir eine griechische Variante werden noch Oliven und
Paprikawlrfel hinzugefugt.

e e e e e e — — — —
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Ertrischender
Apfel-Linsensalat

Zutaten:

+ 250 g Grine Linsen, getrocknet

+ 2 Schalotten oder | mittelgrope Zwiebel
- Iroter Paprika

+ 2 Radieschen

- 2 Apfel

. 2ELOI

« 2 EL Zitronensaft

- | TL Senf

- Salz o ©
« Eine Prise Kreuzkimmel, gemahlen

- Bohnenkraut oder Petersilie, fein gehackt

ZUbGPGﬂUﬂ9=

Grune Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser abspUlen, in einen KOGhtOpf’ geben und mit frischem
\Wasser aquieBen. HGI"dP]aﬂG auf hdchste Stufe stellen und, sobald das Wasser kocht, die Hitze
reduzieren und die Linsen auf niedriger Stufe etwa 30 Minuten zugedeokt kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit Schalotten (oder die Zwiebel) fein hacken, roten Paprika und Radieschen in kleine
warfel, Apf‘el in grOBere Warfel schneiden.

FUr die Marinade 0l, Zitronensaf't, Senf, Salz, Kreuzkimmel vermischen.

Die weich gekochten Linsen kalt absplen, mit den Ubrigen Zutaten vermengen und etwa 20 Minuten
ziehen lassen. Gehacktes Bohnenkraut (oder Petersilie) vor dem Servieren untermischen.

O e CT CT e O O e e T T e e D D O T T e E D e e CD =D P O T D e e D = D O T m— s D e e D = e —
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Erbsenp(]ree

Zutaten:

+ ©00 g Tiefkthl-Erbsen
= | Knoblauchzehe

= 100 ml GemUsebrihe

- 2 EL Butter

= 2EL Zitronensaft

| EL Minze, fein gehackt
(oder andere frische Kréuter)

- | Prise gemahlene Muskatnuss
- Salz, Pfeffer

Zubereitun9=

Die Erbsen in Salzwasser fUr ca. 5 Minuten kochen. Den Knoblauch fein wirfeln. Alle Zutaten entweder in
einer Kichenmaschine oder mit einem Stabmixer fein purieren.

Tipp:

Erbsenplree schmeckt sehr gut zu Ofenkartoffeln oder zu Fleisch und Fisch.

O e CT CT e P O C e T e e e D D CO T T e E D e e CD =D D O T D e e D = D €O T m— s D e e D = e —
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Cr‘emige Kichererbsen

HUMMUS-Variationen

Info:

Kichererbsenaufstrich, in orientalischen und mediterranen Ldndern Hummus genannt. ist auch in unseren
Breiten sehr beliebt. Dieser Aufstrich eignet sich fUr viele Gerichte und ist in vielen geschmacklichen
Varianten im Handel erhéiltiich. Man kann ihn aber auch selbst zubereiten. Das Basisrezept 18sst sich

\je nach Geschmacksvorliebe sehr gut mit verschiedenen Gemlsen und Gewrzen kombinieren.

Basisrezept / Zutaten:

- | Glas/Dose Kichererbsen, etwa 300 g P
gekocht oder 150 g getrocknet

+ 2 Knoblauchzehen { *
50 g Tahin (Sesampaste) p )

« 2EL Olivend ‘ A i/

= 2EL Zitronensaf't A -
1 TL Kreuzkimmel (Cumin) 3 ( 3 Y

- Salz <

+ Paprikapulver und Sesam als Topping o ©
= Oliven

Zubereitungz

Alle Zutaten, bis auf Paprihapulver und Sesam, mit einem Mixer fein pUrieren. Falls der HUmmus zu fest
ist, etwas Wasser zugeben, bis er eine cr‘emige Konsistenz hat. Wenn geWUnscht. mit Papr‘ikapulver‘ und
ger‘éstetem Sesam bestreuen und genieﬁen. Zu Hummus werden gerne Oliven gegessen.

ipD:
Tipp
Getrocknete Kichererbsen kochen: tber Nacht 150 g Kichererbsen einweichen und in den Kahischranks

stellen. banach gut abspllen und in frischem Wasser etwa eineinhalo bis zwei Stunden kochen. Fir
Aufstriche sollen sie sehr weich sein, damit der Aufstrich cremig wird.
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Zutaten des Basisrezepts .
plus: N !

« 250-300 g KUrbis i

(z. B. Hokkaido oder Butternuss) \ o (

+ 1 TL Kurkuma \ '
- Klrbiskerne RS (
-

Zuber‘eitungz
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| pen kirbis entkernen, schélen, in kleine Stlicke schneiden und im Ofen bei 180°C backen. Sobald er weich
! ist, mit den restlichen Zutaten fein plrieren und nach Geschmack mit Salz wirzen. Mit Kirbiskernen
g bestreut servieren.
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!
]
|
|
!
!
]
|
|
!
0
1
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|
!
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Auf'striche und Beilagen

@accgc}scg—oaaacccc’g—oaaaccc’cq:—a P

Rote Ruben-Hummus

©
L] °
Zutaten des Basisrezepts oo
plus:
R k',
+ 300 g Rote Riben roh oder Y '\ g 4
250 g Rote Riben, gekocht und geschalt t 4 f |
- IEL Kren, gerieben 3 =

« KUrbiskerne
« Schnittlauch

Zuberenungz

Wenn rohe Rote Riben verwendet werden, diese schélen, in Stlcke schneiden und bei 180°C im Backrohr
garen. Sobald sie weich sind, mit den restlichen Zutaten fein plrieren und nach Geschmack mit Salz
warzen.

Werden fertig gekochte Rote Riben verwendet, dann diese direkt mit den Ubrigen Zutaten plrieren.
Brote mit Rote-Ruben-Hummus bestreichen, je nach Geschmack mit geriebenem Kren, Schnittlauch und
Klrbiskernen geniepen.
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Auf'striche und Beilagen

@agacc’acg—oaaagc’ccg—oaaascccc:—c P
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W(]rziger
Linsenauf'strich

Zutaten:

« 150 g Braune Linsen
(z. B. Berglinsen) getrocknet

| Kleine Zwiebel, fein gehackt
= | Knoblauchzehe, fein gehacht
- 3 EL Tomatenmark

e 4 Stlck getrocknete Tomaten

- 2ELOI
e ITL Paprikapulver‘
]
- I TL Thymian > ©

- I TL Mgjoran
- salz, Pfeffer

Zubereitun9=

Die Braunen Linsen in gesalzenem Wasser ca. 30 Minuten kochen, bis sie weich sind. Zwiebel und
Knoblauch in einer Pfanne in etwas Ol leicht andinsten. Etwas auskihlen lassen und mit den Linsen
und den restlichen Zutaten und GewUrzen fein purieren. Der Linsenaufstrich schmeckt gut auf einem
knusprigen Brot.

\Wissenswertes:

Die weitverbreitete Annahme, dass Salz den Kochprozess von Hilsenfrichten verlangsamt, stimmt nicht.
Es ist sogar forderiich und kann ohne Bedenken in das Kochwasser gegeben werden. Nur Sauren wie in
Zitrone, Tomaten oder Essig sollten erst am Ende der Kochzeit zugegeben werden.

Tipp:

Wer lieber einen helleren Linsenaufstrich mag, verwendet am besten geschalte orange Linsen.

e e e e e e o —— — —
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Auf'striche und Beilagen

@ac—aaoac’cgoacac’cgagsacaacaccmso P

Weipe Bohnen-Creme
Mit Brokkoli

Zutaten: v ® .

400 g Cannellinibohnen (oder WeiBe Bohnen (
aus dem Glas/der Dose) gekocht oder 200 g getrocknete Bohnenx p

- 300 9 Brokkoli, in Rdschen geteilt. Strunk geschalt { /
\'}
:i

und‘kleln ggwurrelt { ‘*\_\-" -
« | kleine Zwiebel, gehackt / \ )

3 Knoblauchzehen, fein gehackt /
« 2 EL Olivendl

- Oregano

- Saft einer halben Zitrone o °
2 EL Naturjoghurt

- Salz, Pfeffer

4

Sonnenblumenkerne X Kochanleitung £r getrocknete
- Schwarzbrot oder Fladenbrot Bohnen siehe Seite 18.
Zubereltungz

Die Zwiebel in einer Pfanne in einem Essloffel Ol weich dinsten. Knoblauch hinzufgen und mitdinsten,
dann die Bohnen und den Oregano dazugeben und einige Minuten erwarmen.

Brokkoli in einem Kochtopf mit dem restlichen Ol andunsten und mit wenig Wasser im geschlossen
Kochtopf' bis zur gewlnschten Konsistenz weich dlnsten. Anschliepend die Bohnenmasse mit etwa einem
Drittel des gedunsteten Brokkolis mit einem Mixer fein plrieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den restlichen Brokkoli mit wenig Salz und Pfeffer wirzen und gemeinsam mit der Bohnen-Creme
anrichten. Als Dekor ein paar Sonnenblumenkerne driberstreuen und mit Schwarzbrot oder Fladenbrot
servieren.

Tipp:

PP

Anstatt Brokkoli passen auch viele andere gedinstete GemUse zu dieser Creme, beispielsweise
Blattspinat, Mangold, Karotten, Sellerie, Lauch, Spargel.

O e CT CT e P O C e T e e e D D CO T T e E D e e CD =D D O T D e e D = D €O T m— s D e e D = e —
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Auf'striche und Beilagen

@accgccscg_oaaagccsc’g_aaaaccc’c.:—c P

Pikanter Auf'strich mit
Roten Bohnen

Zutaten:

- 300 gekochte Rote Bohnen (oder Kidneybohnen) 'S
oder 150 g getrocknete Bohnenx

- | rote Zwiebel, fein gehackt

+ I-2 Knoblauchzehen, fein gehackt
. BELOI

* 2 EL Balsamico-Essig

« | EL Zitronensaft

2 TL Paprikapulver; edelsip

- 1 TL currypulver; gemahlen e ©
« | EL Tomatenmark

Salz, Preffer * Kochanleitung fr getrocknete
- Petersilie, fein gehackt Bohnen siehe Seite 18.
Zuber‘eltungz

Zwiebel und Knoblauch in einer kleinen Pfanne in Ol leicht anbraten. Alle Zutaten mit einem Mixer zu einer
homogenen oremigen Masse verarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaf't abschmecken und die
Petersilie untermischen.

Tipp:

Dieser Aufstrich schmeckt sehr gut auf Roggen- oder Knéckebrot.

O e CT CT e P O C e T e e e D D CO T T e E D e e CD =D D O T D e e D = D €O T m— s D e e D = e —
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Auf'striche und Beilagen

@agacc’acg—oaaacc’ccg—oaaaccc’cq:“c P

Paprika—Tof‘u—Auf‘strioh
ala Liptauer:

Zutaten: .

« 150 g Tofu Natur
= 2 TL Tomatenmark XN |

- 2TL quasauce Q\ | § T )>
- ITL Senf \ SR /

- | TL Paprikapuiver, edelstB ~ . sl

% TL Kimmel, gemahlen
- 4EL Margarine > ©
- | EL Zwiebel, fein gehackt

. vroter Papr‘iha, fein gehacKt

o | Essiggur‘her‘l, klein gehaokt

- salz, Pfeffer

Zubereitungz

Tofu mit einer Gabel fein zerdrlcken, mit Tomatenmark, Sgjasauce, Senf, Paprikapulver; Kimmel in einer
Schussel gut vermischen.

Margarine sohaumig ruhren und mit der Tofumasse vermischen. Zwiebel, ESSiggUI"KeI"I. Paprika

0
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|
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0
0
|
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0
|
!
|
!
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0
0
|
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0
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0
|
|
!
0
|
|
!
!
l
|
g unterrinren, mit Saiz und Pfeffer wirzen. Mit Roggen- oder Vollkornbrot servieren.
!
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!
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!
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|
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4o

Suppen

Grune
SDaltGPbSGHSUPPG

INfo:

Erbsen- oder Erbsenplreesuppe ist ein traditionelles Gericht der dsterreichischen Kiche. Rezepte finden
sich in vielen alten Kochblchern. Die Basiszutat bilden getrocknete Erbsen oder Spalterbsen, die nicht nur
elweiBreich sind, sondern auch viel Stérke enthalten, wodurch die Suppe schén cremig wird. In modernen
Kochblichern werden in Rezepten von Erbsensuppen oft GemUseerbsen als Zutat angegeben. Diese
enthalten viel Wasser und Eiweip, aber kaum Stérke.

[ )
Zutaten: ‘e ®
« 250 9 getr‘ocknete grt’]ne Spalter‘bsen « | kleine Zwiebel
« 2 Karotten « 2EL Rapsbl
« | Gelbe Ribe « | Lorbeerblatt
« | Kleines Stlck Knollensellerie o BTL Mé\ijoran
« 2 kleine mehllge Er‘dépf‘el « BTL Thgmian

- Salz, Pfeffer

Zubereitun9=

Die Spalterbsen Uber Nacht in Wasser einweichen und in den Kuhischrank stellen. Zwiebel, Karotten, Gelbe
Ribe, Sellerie und mehlige Erdépfel in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel in einem Topf mit Ol glasig dunsten.
Restliches GemUse dazu geben und mitdinsten. Die eingeweichten Spalterbsen abseihen und mit den
Gewlrzen zur Gemlsemischung dazugeben, mit Wasser aufgiepen. ba die Spalterbsen aufquellen und die
Suppe eindickt, ist je nach Bedarf Wasser hinzuzufgen. Wenn die Erbsen und das Gemse weichgekocht
sind (etwa nach einer halben Stunde), das Lorbeerblatt entfernen und die Suppe purieren. Mit ein wenig
Sauerrahm, WeiBbrot-Croutons oder kurz gerosteten Schwarzbrotwirfeln servieren und geniepen.

Wissenswertes:

Spalterbsen sind getrocknete Erbsen, die an der Pflanze am Feld oder im Garten ausreifen. Sie
schmecken leicht WUI"‘Zig und eignen sich durch ihre Samigkeit sehr gut fur SUPPGF‘I und EI"‘bSanUI"‘GG.
Da sie gespalten. also halbiert und gGSChéIT sind, mussen sie nicht unbedingt eingeweicht werden, die
Kochzeit ver‘langer‘t sich allerdings dadurch.
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SUPPGH

Linsensuppe Mit Mangold,
Karotten und Lauch

Zutaten:

« 150 g Puy-Linsen oder Grine Linsen getrocknet e
- | Zwiebel - (L

» 3 Knoblauchzehen . *\\& -~
+ 100 g Mangold ‘
- | Karotte

+ | Stlck Lauch (10 cm)
- 2 Tomaten

= 1 Bund Petersilie

« I TL Thymian > °
« 2EL Rapsdl

- Salz, Pfeffer

Zubereitung

Zwiebel, Knoblauch, Karotten, Lauch und Tomaten in kleine Stlicke schneiden. Zundchst Zwiebel, Karotte
und Thymian in einem Topf mit Rapsdl bei mittlerer Hitze andinsten. dbann Knoblauch, Lauch und Tomaten
dazugeben und mitdinsten. Die Linsen dazugeben und mit GemUsebrihe oder Wasser aufgiepen

(ca. I Liter) und aufkochen. Salzen und pfeffern und auf mittlerer Stufe kocheln lassen. Solite die Suppe
zU dicklich werden, mit mehr Wasser aufgiepen.

Den Mangold waschen und in Stlcke schneiden. Nach ca. 20 Minuten Kochzeit die Mangoldstiele zur Suppe
geben und 5 Minuten weiterkdcheln. bann die Mangoldblatter und die gehackte Petersilie dazugeben und
nochmal rund 5 Minuten kdcheln lassen. Abschmecken und geniepen.

Wissenswertes:

Puy-Linsen sind eine besondere Form der Grinen Linsen. Sie stammen aus einer bestimmten Region
in Frankreich und ihr Name ist geographisch geschitzt. Die Sorte wird auch auperhalb von Frankreich
angebaut und wird dann unter der Bezeichnung .6rine Linse* verkauft. Puy-Linsen und Grdne Linsen
bleiben nach dem Kochen bissfest und zerfallen kaum.






50

SUPPGH

@ac—aaoac’cgoacac’cgagsccaaccccmso P

Orientalische Rote
Linsencremesuppe

Zutaten:

(

|

|

(i

0

!

)

]

(

|

!

0

] « 250 g rote Linsen (geschdlte Linsen) ° 4
! - I mittelgrobe Zwiebel Z
! - 2 Karotten / !’

g - I mittelgroper Erdapfel { )
0 - IBio-Zitrone

\ « I TL Thymian

| - Ca. 2| Wasser

I .1 TLKurkuma

g » | EL Minze (oder andere frische Kréuter) o ©
0 « 2 EL Tomatenmark

| « 2 EL Olivendl
!

!

]

(

|

!

)

|

(i

0

!

)

]

|

|

|

0

|

(i

0

0

!

0

o Chilipulver nach Bedarf
- Salz, Pfeffer

ZUbGPGitUﬂ9=

Zwiebel, Erdapfel und Karotten warfeln. Das Olivendl in einem Topf* erhitzen und die Zwiebel ca. 5
Minuten darin andlnsten. Erdapfel und Karotten dazugeben und mitdinsten. Die GewUrze, auper das
Chilipulver; und das Tomatenmark unterrthren und £Ur ein paar Sekunden unter Rihren andinsten.

Die Linsen dazugeben, mit Wasser aufgiepen, salzen, pfeffern und aufkochen. Ca. 20 Minuten kdcheln
lassen, bis das GemUse und die Linsen weich sind. Die fein gehackte Minze (oder andere frische Kréuter)
dazugeben und die Suppe anschliepend fein plrieren. Nochmal mit Salz und Pfeffer sowie mit Chili, etwas
abgeriebener Zitronenschale und Zitronensaf't abschmecken.

Mit Pitabrot oder Fladenbrot servieren.

e e e e e e e e — — — —
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Weipe Bohnensuppe
mit Lauch

Zutaten:

e 2 Stangen Lauch S

- 2 Glaser/Dosen WeiBe Bohnen (z. B. Cannellini), etwa
400 g gekocht oder 200 g getrocknetx

« 2ELOI t
- IKnoblauchzehe e
« 1,51 6GemUlsebrihe

- ILorbeerblatt

- I TL Thymian

- I TL Oregano s ©

+ % Bund Petersilie, grob gehackt kochanieitung fur getrocknete
- Salz, Pfeffer Bohnen siehe Seite 18.

Zubereitung:

Die dunkelgrinen Enden vom Lauch wegschneiden. Den Rest der Lange nach halbieren und gut waschen.
Je nach 6rope, die Lauchhalften nochmal der Lénge nach halbieren und in feine Ringe schneiden.

Den Knoblauch fein hacken. das 0l in einem Topf auf mittlerer Stufe erwadrmen und den Lauch mit

dem Lorbeerblatt und Thymian weich dinsten. Den Knoblauch hinzuftigen und kurz mitdinsten. Die
abgetropften und abgesptiten Bohnen, den Oregano und die Hélfte der Petersilie hinzuftigen und mit
der GemUsebruhe aufgieBen. Salzen und pfeffern und fr ca. 20 Minuten kocheln lassen. Noch einmal
abschmecken und mit der restlichen Petersilie servieren.

e e e e e e e e — — — —
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Suppen

Schwarze Bohnen-
SUPPG mit Tomaten

Zutaten:

(

|

|

(i

0

!

)

0

(

|

!

Q [ ]
\ + 400 g Schwarze Bohnen, gekocht oder 200 g getrocknetx o ®
0 + 200 g Tomaten

! + 200 g roter Paprika

g - 200 g passierte Tomaten

) = 500 ml GemUsebrihe

0 - Irote Zwiebel

| - 2 Knoblauchzehen

0 O gr‘ﬂner‘ Chili oder etwas Chilipulver

g - 2ELOI o °
0 « % TL Kreuzkimmel

| | EL Oregano
!
)
0
(
|
!
)
|
(i
0
!
)
]
|
|
|
0
|
(i
|
0
!
0

\/ (-L

= ¥ Zitrone
= % Bund Koriander

o B SElETIEhi * Kochanleitung f getrocknete
+ Salz, Pfeffer Bohnen siehe Seite 18.

ZUbGI"GitUﬂ9=

Zwiebel, Knoblauch und Chili fein schneiden, Paprika und Tomaten in Stlicke schneiden. Das Ol in einem
TOpf‘ erhitzen und die Zwiebel fUr ein paar Minuten andtnsten. bann Knoblauch, Chili und Kreuzkiimmel
hinzui‘ﬂgen und eine Minute unter RUhren weiterdinsten.

Tomaten und Paprika sowie Gemtsebrihe, passierte Tomaten, Bohnen und Oregano hinzuftgen. Salzen
und pfeffern und fUr ca. I5 Minuten kdcheln lassen. Den Zitronensaf't unterrthren und bei Bedarf mit
ein wenig Sauerrahm und Koriander bestreut servieren.
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SUPPGH

@ac—cac>accggacac’ccagsocaacccca—c P

Einfache Asia—Krautsuppe
mit Rauchertofu, Miso
und Pilzen

Zutaten: >

= 300 g WeiBkraut

- 200 9 Pilze (z. B. Kr‘éuter‘seitlinge.
Austernpilze, Shiitake)

- 2ELOI

- 3 EL Sqjasauce
= |1 GemUsebrihe
- | EL Misopaste
- Salz, Pfeffer e

E]nlage:

2 Fruhlingszwiebel
200 g Rauchertofu
50 g Edamame

Zuber‘eitun9=

Vom Kraut den Strunk ausschneiden. Kraut und die gereinigten Pilze in feine Streifen schneiden und
gemeinsam in Ol anschwitzen. Mischung mit Sqjasauce abldschen und mit Suppe aufgiepen. Suppe mit
Misopaste verfeinern und kocheln, bis das Kraut weich ist.

Fur die Einlage dungzwiebeln in Ringe schneiden. Tofu in diinne Scheiben schneiden. Jungzwiebeln. Tofu
und Edamame in die SUPPG rdhren und ein paar Minuten erhitzen. SUPPG anrichten.
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Pasta mit
LiﬂSGﬂf‘dQOUt

Zutaten:

200 g rote oder gelbe Linsen

| kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 mittelgroBe Karotten

| Glas/Dose Tomaten in Stlicken
2 EL Tomatenmark

250 ml Wasser

2EL Ol

ltalienische Krautermischung oder o ©
Thymian, Oregano, Rosmarin, Basilikum

Salz, Pfeffer

500 g Pasta (Bandnudeln, Spiralen,
Penne oder andere Teigwaren)

100 g Hartkése, gerieben

Zubereitungz

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, die Karotten grob raspeln. In einem Topf zuerst die Zwiebel in Ol fur
ein paar Minuten bei mittlerer Hitze andinsten. Knoblauch und Karotten dazugeben und mitdinsten. Das
Tomatenmark und die Linsen unterrthren und mit den gestickelten Tomaten und dem Wasser aufgiepen.
Salzen und pfeffern, die italienischen Krduter einrthren und fir ca. 20 Minuten kbcheln bzw. so lange, bis
die Linsen weich sind.

Die Pasta in reichlich Salzwasser al dente kochen. Mit Linsenragout und geriebenem Hartkése servieren.

e e e e e e e e e e — — — —
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HdUptng‘iChtG

Spaghetti mit
Soja-Bolognese

Zutaten: °

- 150 g Sqja-Faschiertes (Sqjagranulat)
- 500 g Spaghetti

- | Zwiebel, fein gehackt

- 2 Zehen Knoblauch, fein gehackt

« 100 g Karotten, klein wirfelig

« 100 g Sellerie, klein wirfelig

« 3 EL Tomatenmark

« | Glas/Dose Tomaten in Stlcken o
« 2ELOL

% TL Thymian

% TL Oregano

« Salz, Pfeffer

» 100 g Hartkése, gerieben

ZUbGPGNUﬂ9=

SQja-Faschiertes mit 250 ml kochendem Wasser Ubergiepen und etwa 10 Minuten guellen lassen; danach in
ein Sieb geben und gut abtropfen lassen.

Ol'in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Karotten- und Selleriewlrfel darin anrdsten, Sgja-
Faschiertes zugeben und kurz mitrosten. Tomatenmark und geschéite Tomaten dazu geben und gut
verrdhren.

Thgmian und oregano zugeben. mit Salz und Pfeffer wirzen und etwa finf Minuten kdcheln lassen.
Spaghetti in reichlich Salzwasser bissfest kochen, abseihen, mit der Bolognese anrichten und mit
ger‘iebenem Kése bestreuen.

O e CT CT e P O T T D e e D D O T T e E D e e CD =D D O T s D e e D =D D O T m— s D e e D = e —
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Linsenautf'lauf’ mit
Er‘dépf‘elkr‘uste

Zutaten:
M o
[ ]
Fr die Linsenbasis + Ca. | Liter GemUsebrihe o * \
+ 200 g getrocknete Teller- oder oder Wasser \n
Braune Linsen (z. B. Berglinsen) « 2ELOI i
. | Zwiebel « 2EL Essig
« 2 Knoblauchzehen - Salz, Pfeffer
- | Karotte
* Ikleine Stange Lauch Fur die Eraapfelkruste
> |2V LT TS - 1 kg mehiige Erdapfel R
« 3 EL Tomatenmark « 200 mi Mich > ©

+ 3 Sabelblétter; fein genackt . 7EL Butter

| EL Sqjasauce frisch gerieben

Zubereitungz

Die Erdépfel schélen und in Stlicke schneiden. In einem Topf mit Wasser bedeckt und ein wenig Salz fur
ca. I5 Minuten kochen, bis die Erdépfelsticke weich sind. Abseihen und mit Milch und Butter zu Piree
zerstampfen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Karotte, Lauch, Zwiebel und Knoblauch ebenfalls in
kleine Stlicke schneiden. Zwiebel und Lauch in einer Pfanne mit Ol andinsten. Karotten, Knoblauch und
Champignons dazugeben und fUr ein paar Minuten mitdinsten. bas Tomatenmark unterrthren und

mit etwas Wasser abléschen. GemUsebrine, Linsen, Salbel, Thymian, Salz und Pfeffer dazugeben und
aufkochen. FUr ca. 20-30 Minuten auf kleiner Flamme kocheln lassen. Falls es zu sehr eindickt, mit Wasser
oder GemUsebrihe etwas aufgiepen. Mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Das Backrohr auf 200°C
Ober-/Unterhitze oder 180°C Heipluf't vorheizen.

Die Linsenbasis in eine Auflaufform flllen und mit der Er‘dépfelmasse bestreichen. In der Mitte des

|
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!
)
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|
|
E Backrohrs fr ca. 20 Minuten backen bzw. bis das Piree golabraun ist.
]
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Fisolengulasch mit
Semmelknodel

Zutaten:

- 700 g Fisolen (gelbe oder grine)
2 mittelgroBe Zwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

- 2 mittelgroBe mehlige Erdépfel

. 2ELOI

« Ca. n | Wasser oder Gemusebrihe
« | EL Paprikapulver

« | EL Tomatenmark

FUr die Semmelknodel:

- 5 altbackene Semmeln oder

- 3Eier
e 178 | Milch
+ | Kleine Zwiebel, fein gehackt

ZUbGF‘Gi’(Uﬂg

I EL Senf ~
| EL Apfelessig

| Lorbeerblatt

| EL quor‘an

| TL Kimmel

| TL Mehl zum Binden ¢
Salz, Pfeffer

Y4 EL Sauerrahm

[EL OI
2 EL Petersilie, gehackt
30 g Mehl

Je | Prise Salz, Pfeffer und
Ktmmel, gemahlen

FIsolengulasch: Die Erdapfel schélen und in kleine Warfel schneiden. Die Fisolen waschen, die Enden
abschneiden und in mundger‘echte Stlcke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch fein wDr‘Felig schneiden
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und in einem Topf* mit Ol bei mittlerer Hitze anrdsten. das Paprikapulver dazugeben und kurz mitrésten.
Tomatenmark und Senf* einrthren und mit Wasser bzw. Gemusebrthe und dem Apfelessig aufgiepen.
Die gestlckelten Erddpfel und Fisolen sowie die Gewlrze dazugeben, salzen und pfeffern und kbcheln
lassen, bis das GemUse weich ist (ca. 30 Minuten). Abschmecken und eventuell noch etwas wirzen. Mit
Sauerrahm und Semmelknddel servieren.

Semmelknodel: Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und Kimmel verquirlen und Uber die Semmelwurfel giepen.
Gut vermischen. Zwiebel in Ol anschwitzen. Zwiebel, Petersilie und Mehl in die Semmelmasse rihren und
diese etwa 20 Minuten rasten lassen. Einen gropen Topf mit Wasser (etwas Salz ins Kochwasser) zum
Kochen bringen. Aus der Knddelmasse mit nassen Handen zwolf gleich grope Knddel formen und diese
ins kochende Wasser legen. Hitze reduzieren und die Knédel ca. 10 Minuten kocheln lassen.
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Herbstlicher Kurbis-Kicher-
erpbsen- ElntopF Mit Rollgerste

Zutaten:
e °
(]
FUr die Linsenbasis Gewlrze o *
+ 2 EL Rapsol + | TL schwarzer Pfeffer; gemahlen
2 Zwiebein | TL Kurkuma (Gelbwurzel),
2 Knoblauchzehen gemahlen
« | Selleriestange » % TL Zimt, gemahlen
- 100 g rote Linsen, getrocknet * % TL Ingwer, gemahlen oder ein
« 400 g Kichererbsen aus dem kleines Stlck frischer Ingwer
Glas/der Dose gekocht oder fein gerieben
200 g getrocknetx « | Lorbeerblatt e
® [ 4

« 500 ml passierte Tomaten * Salz, Pfeffer

- 300 g Kirbis

« 1% | Gemusebrihe

- Eine Handvoll Petersilie, gehackt ~ Rollgerste

- Ein Bund Koriander, gehackt * 200 gRoligerste

x Kochanleitung fur getr‘ocknete Kichererbsen siehe Seite 18.

Zuber‘eitungz

Die Roligerste in einem Liter Wasser rund zwei Stunden einweichen, danach abseihen und in frischem
Wasser bissfest kochen. Gut abtropfen lassen.

Zwiebeln fein hacken und in Rapst)l andinsten. Wenn sie goldbr‘aun sind, Knoblauch, Sellerie, Pfeffen,
Kurkuma, Zimt und Ingwer dazugeben und ein paar Minuten weiterddnsten.

Linsen, Kichererbsen, passierte Tomaten, Petersilie und die Hélfte des Korianders hinzuflgen und bei
geringer Hitze 15 Minuten kocheln lassen.

Den Krbis wahrenddessen je nach Sorte schélen, entkernen und in grobe Stlcke schneiden. Mit der
Gemsebrthe und dem Lorbeerblatt zu der Kichererbsen-Tomaten-Mischung geben und gut 30 Minuten
weiterkocheln, bis der Kirbis weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem restlichen
Koriander bestreuen. Gemeinsam mit der Rollgerste servieren.

e e e e e e e o — — — —
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Pasta e fagioli - ein
talienischer Bohnen-Klassiker

Zutaten:
L] )
[ ]
e | Zwiebel * 200 g Kleine Nudeln (z. B. o ®
T — Ditalini, Mini pipe rigate oder P
i ( \
- I Stange Sellerie e Hornchen) Y, )
. knobiauchzehen = 500 g Weibe Bohnen aus dem ("
o Glas/der Dose (z. B. Borlotti oder ~\ £ -
< LIE el cannelinibohnen) gekocht oder \ B
« 2 EL Tomatenmark 750 g getrocknetx
+ 800 g gestlckelte Tomaten aus » 15 BuUNnd Basilikum )
CEGE e - Schwarzer Pfeffer N
« % T Thymian - 60 g Parmesan e °

e 2 Lorbeerblatter

. ) x Kochanleitung fir getrocknete Bohnen
e (Ca. 600 ml Gemusebrihe

siehe Seite 18.

Zubereitungz

Zwiebel, Knoblauch, Karotte und Stangensellerie in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch in
Olivendl andlinsten. Karotte, Stangensellerie, Tomatenmark, Tomatenstlcke, Thymian, Lorbeer und
GemUsebrithe dazugeben und 10-I5 Minuten kbcheln lassen.

Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen, abgieﬁen und abtr‘opFen lassen. Die Bohnen abseihen und gut
abspt’]len. Nudeln und Bohnen in den TOPF Zu den GemUsen geben und, falls zu dick, mit etwas \Wasser

auf gieBen.

Basilikum waschen, fein hacken und in den Eintopf geben. Mit Parmesan bestreut servieren.

Tipp:

FUr einen intensiveren Geschmack ein Stlick Parmesanrinde mitkochen.
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Linsen-Laibchen
mit Joghurtalp

Zutaten:

e °

[ ]
200 g gelbe geschélte Linsen FUr den Joghurtdip s ®
« | kleine Zwiebel, gehackt 200 g Joghurtx
- 2 Knoblauchzehen, gehackt » | EL Zitronensaft
| Karotte, fein geraspelt 2 TL Tahin (Sesampaste) L. {
b "\«v.

+ 100 g Couscous . Salz, Pfeffer e

« | EL Tomatenmark
« 2 TL Kreuzkimmel
+ 2 TL Paprikapulver

) e
. X Alternativ zu Joghurt kann
L lfeter‘sme, GEnEIEh fr den Dip auch ein Produkt auf > °
< 2ELOQI pflanzicher Basis verwendet
- Salz und Pfeffer werden.
ZUbGPGItUﬂg*

Die Linsen in gesalzenem Wasser ca. 10 Minuten kochen. AnschlieBend gut abseihen und leicht abkthlen
lassen. Den Couscous in die I,.5-fache Menge kochendes Wasser geben, von der Platte ziehen und fir
10-15 Minuten mit geschlossenem Deckel quellen lassen. Zwiebel und Knoblauch in einer Pfanne mit Ol ein
paar Minuten dinsten. bann die Linsen mit Zwiebel und Knoblauch, Couscous und den Ubrigen Zutaten gut
vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Flr 10-15 Minuten ziehen lassen. Anschliepend kleine
Laibchen formen und in einer Pfanne mit heipem Ol knusprig anbraten.

Fur den doghur‘tdip das dOghUl"t mit Zitronensaft und Tahin (Sesampaste) verruhren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Dazu passt gut ein bunter Salat.
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Schwarze
Bohnen- BUI"‘QGF‘

Zutaten:
+ 150 g Schwarze Bohnen, gekocht Salz, Pfeffer
oder 125 g getrocknetx . 2ELO
« 3 EL Leinsamen, geschrotet + 4 Burger-Brotchen oder
. | Zwiebel andere Wecker!
. I Knoblauchzehe . Salatblatter; Kase, Gurken, -

Tomaten und Zwiebelringe
+ Joghurt-Senf-Dip
(4 EL Naturjoghurt mit

- |rote Papr‘ikaschote
- 100 g Haferflocken
e |Ei

2 TL Senf verruhren) .
« 15 BUNd Petersilie o ©
« | TL Senf
. X Kochanleitung fur getrocknete
+ | TL Paprikapulver Bohnen siehe Seite 8.
ZUbGPGItUﬂg*

Die geschroteten Leinsamen mit 6 EL Wasser verrihren und 10 Minuten quellen lassen. Zwiebel,
Knoblauch, Paprikaschote und die Petersilie fein hacken. bie Bohnen gut abspllen und mit den restlichen
Zutaten fein plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und eine halbe Stunde ziehen lassen. Aus der
Masse Laibchen formen und in einer Pfanne in Ol knusprig anbraten.

In Burger-Brétchen oder in runden Weckerin mit Salatblattern, Kése, Gurken, Tomaten und
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I Zwieverringen anrichten und mit ein wenig Joghurt-Senf-Dip genieBen.
|
!
0
!
0
!
!
!
)

e e e e e e e o — — — —



o e e e e e T = £ D T e e D e e e D D D T e T e e e = e e T — = =5 =

A o

= \;.73"5

i

i o
5 e
o 3

o e e e = e = — —



HdUPtgGPiChtG

@accgccscg_oaaagccsc’g_aaaaccc’c.:—c P

Gebratener Reis mit
Tempeh und Zuckerschoten

Zutaten:
L] )
[ )
- 200 g Volkornreis + 8 Knoblauchzehen o *
« 750 9 Tempeh ¢ 3 Fr‘f]hlingSZWiebeln BN S /
+ | mittelgrope Karotte * ©EL Sqjasauce ¢ AR EL S [ ;
« 150 g Brokkoli in Kleine Roschen * 2 TL Honig (R RG] ) )
geteilt, Strunk geschalt und « 2 EL Sesamdl \ “-fj e /
gewarfelt oder Rapsol ~
+ 200 g Zuckerschoten - Chilisauce
- 150 g GemUseerbsen °
« 2.cm frischer Ingwer s °
ZUber‘GItUﬂ9=

Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken oder reiben. Mit der Sgjasauce und dem Honig
verrihren. ben Tempeh wirfelig schneiden, mit der Knoblauch-Ingwer-Marinade UbergieBen und eine
halbe Stunde bis Stunde ziehen lassen.

Wéhrenddessen den Reis in der doppelten Menge \Wasser kochen.

Karotte und Frihlingszwiebeln in dinne Scheiben schneiden und eine Handvoll grine Frihiingszwiebeln
beiseite geben. das Sesamol (oder Rapsdl) in einer Pfanne erhitzen und den Tempeh ohne Marinade
darin knusprig anbraten. Wieder aus der Pfanne herausnehmen und Karotte, Frihlingszwiebeln,
Zuckerschoten, Brokkoli und GemUseerbsen fr wenige Minuten bis zur gewlnschten Konsistenz
anbraten. Den Reis, Tempeh und die Marinade untermischen und nochmal gut anbraten. Die zur Seite
gesteliten grunen Fruhlingszwiebeln driberstreuen und mit Chilisauce und Salz abschmecken.

Wissenswertes:

Tempeh wird aus SQjabohnen, die mit einem bestimmten Edelschimmelpilz geimpft werden, hergestellt.
Er hat einen wirzigen und leicht nussigen Geschmack und ist eine gute pflanziiche Quelle fur Eiweid,
Ballaststof'fe und Calcium.
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Mung Dal - die indische Version,
Hdlsenfruchte zu kochen

Zutaten:

« 300 e} geschalte und halbierte Gewlrze °
Mungbohnen (Mung bal* « | TL Kreuzktmmel. gemahlen

« 2EL Ghee (BUtterSChma'Z) « | TL Koriandersamen
oder RaPSéI

e 2 mittelgroBe ZWwiebein
« Y4 Knoblauchzehen

- I TL Kurkuma, gemahien
- 2 TL Paprikapulver

) - % TL Chilipulver (kann reduziert
* Zom grobes Stdck Ingwer oder auch weggelassen werden,
- 2 groBe Tomaten wenn man es nicht scharf will)

e 2 EL Tomatenmark - | TL Garam Masala e
« | Lorbeerblatt Gewlrzmischung o ©

- Frischer Koriander * Salz, Pfeffer

{
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] > A X Mungbohnen, ganz oder geschdlt und halbiert,

| « Kokosmilch nach Bedarf sind hauptséchlich in Asia-Laden und gut sortieren

) Bioléden und Reformhéusern erhditich. bas Rezept
kann leicht abgewandelt werden und auch mit

g Linsen als Linsen Dal zubereitet werden.
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ZUbGPGitUﬂ9=

Zwiebeln in Streifen schneiden, Tomaten warfelin und Knoblauch und Ingwer fein reiben oder morsern.
Zwiebeln, Koriandersamen und Kreuzkimmel in einer Pfanne in Ghee oder Rapsol bel mittlerer Flamme
anbraten. Knoblauch und Ingwer; die Gewlrze und das Tomatenmark dazugeben und unter Rthren

kurz mitddnsten. Die Tomaten, die geschalten Mungbohnen und das Lorbeerblatt hinzuftgen und mit
Wasser abloschen. Fr 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis die Mungbohnen weich sind. Eventuell Wasser
nachgieBen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Koriander fein hacken, Uber das Dal streuen und mit
Zitronensaft und Kokosmilch betraufeln. bazu passt Basmatireis oder Fladenbrot.

\Wissenswertes:

Dal z&hlt in der indischen und pakistanischen Kiche als Grundnahrungsmittel und wird aus
unterschiedlichen Hilsenfrichten zubereitet. Neben Mung bal, das aus ganzen oder geschélten und
halbierten Mungbohnen zubereitet wird, gibt es unter anderem auch Chana Dal aus gespaltenen
Kichererbsen oder Masoor Dal aus roten Linsen. Je nach Region und Vorliebe, kann das Dal fllssiger und
&hniich einer Suppe oder breilg gekocht werden. In der sidindischen Ktiche wird der Geschmack von Dal
durch Zugabe von Kokosmilch abgerundet.

e e e e e e e o — — — —



o D e e e e e = e o T - e D e e e = £ D T e D e e e = e e T — = =5 —

77



78

HdUPtng‘iChtG

@agacc’acg—oaaacc’ccg—oaaaccc’cq:“c P

|
|
|
!
|
!
!
0
|
|
!
0
\
|
|
!
!
0
|
|
!
0
|
!
|
|
!
0
|
|
!
!
|
|
|
!
!
0
)
|
!
0
|
)
!
|
!
0

Cremige Polenta mit
Bohnenr‘agout

Zutaten:
* )
[ ]
FUr die Polenta - | mittelgrope Fenchelknolle o ®
- 200 g Polenta (Maisgriep) o | Zwiebel
» 400 ml Wasser « | Knoblauchzehe
400 ml Milch oder Sgjadrink « | Flasche oder 2 Dosen
« 80 g geriebener Parmesan gestlckelte Tomaten

- Salz, | Prise Muskatnuss gerieben * | TL Thymian
+ | TL Rosmarin
Fir das Bohnenragout ¢ |TL Oregano

- 240 g Wachteloohnen, gekocht ~ * 2 EL Olivencl
oder 120 g getrocknetx » Salz, Pfeffer

e 240 g Kidnegbohnen, QGKOCht

X
e |4 9 getrOCknet * Kochanleitung fr getrocknete Bohnen
200 g Fisolen siehe Seite 18.

Zubereitun9=

FUr die Polenta Wasser und Milch mit Salz in einem TOPf1 aufkochen. Polenta einrieseln lassen und mit
einem Schneebesen ca. 10 Min. rihren, bis sie oremig wird. Bei kleiner Flamme fUr ca. 30 Minuten
ausquellen lassen. Den Parmesan unterrihren und mit Muskatnuss und Salz abschmecken.

Die Zwiebel fein wlrfeln. Den Fenchel waschen, vierteln, den Strunk entfernen und in Streifen schneiden.
Die Bohnen abseihen und mit Wasser gut absptien. Die Fisolen waschen und die Enden wegschneiden.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Fenchel unter Ruhren bei mittlerer Hitze

ca. 5 Minuten anbraten. Knoblauch, Bohnen, Fisolen und Krduter hinzuftgen, mit den gestlckelten
Tomaten aufgieBen und aufkochen. Salzen und pfeffern. Fir ca. 20-30 Minuten kdcheln lassen.

Das Bohnenragout abschmecken und mit Polenta anrichten.
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o e T e e e e = £ D T e e D e e e = £ D T e T e e e = e e T — = =5 —

®




80

HdUPtgGPiChtG

@agacc’aag—oaaacc’ccg—oaaaccc’cq:—c P

Krautstrudel mit Kaferbohnen
und doghur‘t—Schnittlauoh—Sauce

Zutaten:

Fur den Strudelteig Fur die Flllung °
= 200 g Weizenmehl, glatt + 700 g WeiBkraut
125 ml lauwarmes Wasser + 100 g K&ferbohnen, gekocht oder

20 g Rapsol 50 g getrocknetx
. eine Prise Salz « | mittlere Zwiebel

150 ml Sohlagobers
- | Dotter

« 2EL Sauerrahm * ZELRapsdl A

- IEL Zitronensaft » 1L Kimmel ganz > °
. I BUNd Schnittiauch « | EL frische Petersilie, gehackt

. Salz, Pfeffer « Salz, Pfeffer

FUr die Joghurt-Schnittiauch-Sauce
- I Becher Joghurt

Zubereitun9=

FUr den Strudelteig alle Zutaten handisch oder mit einem Mixer mit Knethaken so lange verkneten, bis sich
der Teig von der Schissel I6st. AnschlieBend den Teig zu einer Kugel formen und flach drlcken. Mit etwas
Ol bepinseln und mit einem Tuch abgedeckt eine halbe Stunde rasten lassen. Fur die Joghurt-Schnittlauch-
Sauce alle Zutaten miteinander verrihren. Fir die Fllle das Weipkraut in feine Streifen schneiden, mit
Salz, Pfeffer und Kimmel mischen und 10 Minuten ziehen lassen. Die Zwiebel fein wirfeln und in einer
Pfanne mit Rapsdl andtnsten. Mit etwas Wasser abldschen und das Kraut hinzufgen und far ca. 15
Minuten weich dinsten. Die K&ferbohnen und das Schlagobers dazugeben und einkochen lassen. Abklhlen
lassen und Dotter und Petersilie unterrihren. bas Backrohr auf 180°C vorheizen. Den Strudelteig auf
einem gropen Kichentuch diinn ausziehen, die Fllle darauf verteilen und zu einem Strudel einrollen. Auf
ein Backblech schieben, mit etwas Ol bestreichen und fir ca. 30 Minuten, bzw. bis der Strudel goldbraun
ist, backen. Mit griinem Salat und Joghurt-Schnittlauch-Sauce servieren.

TI ¢ Wenn es einmal schnell gehen soll, dann kann auch ein Fertiger‘ Strudel- oder
Blétter‘teig verwendet werden.
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Bunte Bow! mit Dinkelrels,
Tot'u und Edamame

Zutaten: o
* °
o
+ 280 g Dinkelreis + 2.cm groBes Stlck Ingwer o e ‘
« 200 g Edamame, tiefgekthit oder * 1 EL Sqjasauce 88
aus dem Glas/der Dose 2 EL Sesamdl oder Rapsol N f ~
- 200 Tofu Natur Qe —7)
- e
« 50 g Rotkraut ———. S
+ 2 Frihlingszwiebeln Fur das bressing .
« 2 Karotten « 3 EL Erdnussmus o ©
* 15 6Urke | EL SQjasauce
« | Knoblauchzehe « 2 EL Zitronensaf't
Zuber‘eltungz

Den Tofu wirfeln und in eine Schissel geben. Knoblauch und Ingwer fein hacken und gemeinsam mit der
SQjasauce zum Tofu geben und gut vermischen. Fir ca. | Stunde im Kdhischrank ziehen lassen.

Den Dinkelreis in der doppelten Menge Wasser und mit etwas Salz aufkochen und f0r ca. 20 Minuten
kocheln lassen, bis der Dinkelreis weich ist. Das Rotkraut in feine Streifen schneiden. bie Karotte grob
raspeln. Wer das Rotkraut und die Karotten lieber weicher mag, kann beides, am besten getrennt, fur
wenige Minuten in etwas Wasser dinsten. Die Gurke wirfeln und die Frihlingszwiebel in feine Ringe
schneiden. Das Sesamdl (oder Rapsdl) in einer Pfanne erhitzen. ben Tofu aus der Marinade nehmen und
knusprig anbraten. Sobald die Tofuwdrfel an allen Seiten knusprig sind, die Marinade samt Knoblauch
und Ingwer dazugeben und kurz weiterbraten. FUr das Dressing alle Zutaten vermischen und mit etwas
Wasser zu einer cremigen Konsistenz verruhren. Tiefgekthite Edamame mit kochend heibem Wasser
Ubergiepen, nach etwa 3 Minuten abseihen und gut abtropfen lassen. Edamame aus dem Glas nur
abspllen und abseihen lassen. In einer Schissel den Dinkelrels, den Tofu, die Edamame und das GemUse
dekorativ anrichten und mit dem Dressing und bei Bedarf mit etwas mehr Zitronensaf't betraufeln.

Tipp:

PP

Bowls sind sehr vielseitige und beliebte Gerichte. Je nach Geschmack kbnnen unterschiedliche
Getreide, wie Hirse, Rollgerste. Perlweizen, und GemUse sowie Hulsenfrichte verwendet werden.

e e e e e e e o — — — —
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Gratinierter Rauchertofu-
Bohnen-Auflauf

Zutaten: °
e °

[ ]
- 300 g WeiBe Bohnen, gekocht (z. B. + 3 getrocknete Tomaten o e

Ccannelini- oder Borlottibohnen) oder . 2 Lorbeerblatter
150 9 getl"OCKnet*

_ + 2 TL Thymian Y : ; h
* I grobe Zwiebsl - 250 ml Gemiisebrthe Vo i
- 2 Knoblauchzehen AL GlET % Y
| groBe Karotte . Salz, Pfeffer \\
+ 100 g Knollensellerie - 100 g Semmelbrosel
200 g Rauchertofu . 7EL Petersiie
- 150 g Tomaten aus dem Glas/der Dose | TL Rosmarin . . .

e 2 EL Tomatenmark

* Kochanleitung fr getrocknete Bohnen siehe Seite 18.

Zubereitungz

Zwiebel, Knoblauch, Karotte und Knollensellerie schélen, putzen und in feine Wrfel schneiden. Die
getrockneten Tomaten in feine Streifen und den R&uchertofu ebenfalls in Wrfel schneiden. Zwei
Essloffel Olivendl in einem Topf* erhitzen und den Rauchertofu darin einige Minuten knusprig und
goldbraun anbraten. Zwiebel, Knoblauch, Karotten und Knollensellerie hinzufigen und fir einige Minuten
mitanrésten. Die getrockneten Tomaten, Tomatenmark, abgespite Bohnen, Kréuter und Gewirze sowie
die bosentomaten hinzuftigen und mit der Gemusebrihe aufgiepen. Fr ca. 15 Minuten kochen lassen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Waéhrenddessen den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze oder 180°C Heipluft vorheizen. Die Bohnen-
Gemse-Mischung in eine Auflaufform fillen. Semmelbrosel, Petersilie und Rosmarin mit einem Essloffel
Olivendl vermischen und Uber die Masse streuen. Im Ofen fUr ca. 20 Minuten backen, bzw. so lange, bis
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Krauter-Kichererbsen-
Frittata mit Feta

Zutaten:
L] )
[ ]

- 8 Eier (Grope M) - |EL Liebstockel, gehackt o ©
« 100 g Kichererbsen, gekocht oder | EL Petersilie, gehackt

50 g getrocknetx « | Prise frisch geriebene
« 100 ml Milch Muskatnuss
. | Zwiebel « Salz, Pfeffer
« | Knoblauchzehe « 2 EL Olivendl
- 150 g Feta/Schaf- oder Ziegenkése « Kréuterblatter
- 50 g junger Spinat (Liebstockel, Petersilie)
* Kochanleitung fr getrocknete Kichererbsen siehe Seite 8. 'S ¢ [

Zubereitun9=

Das Backrohr auf 180°C Ober-/Unterhitze oder 160°C Umluf't vorheizen. Zwiebel und Knoblauch fein
warfeln, den Feta in grobe Wrfel schneiden. Die Kichererbsen abseihen und gut mit Wasser abspulen.
Die Eier mit der Milch sowie Salz, Pfeffer, Muskatnuss und den Kréutern verquirien. das Olivendl in einer
ofenfesten Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin anbraten. Knoblauch hinzuftigen und mitbraten.
Kichererbsen und Spinat hinzufgen und fUr ca. eine Minute anddnsten.

Die Ei-Milch-Krauter-Mischung darlpber giepen und mit dem Feta bestreuen. Die Pfanne in die Mitte
des vorgeheizten Backofens stellen und fur ca. 20 Minuten backen, bis sie goldbraun ist. Mit den
Kréuterblattern anrichten und mit Brot servieren.
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Ofensupkartoftfeln
Mit Linsenf‘(]llung

Zutaten:
L] )

[ ] il
. 4 SUpkartoffeln « | EL Tomatenmark o * ih
200 g Braune Linsen, gekocht oder « | TL Paprikapulver

100 g getrocknet - | EL Petersilie, fein gehackt o
+ |roter Paprika - Saft von v Zitrone
e | Zwiebel « Salz, Pfeffer
« 2 Knoblauchzehen « 100 g wirziger Kase
 2EL Rapsol (z. B. Bergkdase), gerieben
e
o [ 4

Getrocknete Linsen absp[]len. in reichlich Wasser rund 30 Minuten kochen und in einem Sieb abtropt“en.

Das Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze oder 180°C Heipluft vorheizen. Die Stpkartoffeln gut waschen
und evtl. mit einer Gemuseblrste abschrubben. ber Lange nach halbieren und mit einem EL Rapsol
einreiben. Mit der Schnittfldche auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben, mit Salz bestreuen und
im Ofen fUr ca. 60 Minuten backen, bis die Sipkartoffeln weich sind. Wéhrenddessen Zwiebel, Knoblauch
und Paprika wirfein.

Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und zuerst die Zwiebel fir einige Minuten anddnsten. bann
Knoblauch und Paprika hinzuftgen und mitdinsten. Tomatenmark, Paprikapulver, Linsen und Petersilie
unterrdhren und weiterdinsten. Sobald die Stupkartoffeln weich sind, aus dem Ofen nehmen und

mit einem Loffel das Fruchtfleisch etwas herausloffeln und unter die Linsenmischung rhren. Die
SUpkartoffelhdlften damit beflllen und mit Zitronensaft betréufeln.

Mit ger‘iebenem Kase bestreuen und nochmal fir ca. 10 Minuten im Ofen Uberbacken.
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Gebratenes Strei?engem(]se
mit Tof'u und Hirse

20

|
|
|
!
|
!
!
0
|
|
!
0
\
|
|
!
!
0
|
|
!
0
|
!
|
|
!
0
|
|
!
!
|
|
|
!
!
0
)
|
!
0
|
)
!
|
!
0

Zutaten: °
* )
o
+ 200 g Karotten, in Streifen . Kresse o ® !
+ 200 g Lauch, in feinen Ringen 200 g Hirse N
) < | :

« 100 g Paprika gelb | 3

|oo9 P i K o Fr die Marinade N\ N ’)
. g Paprika gran N -

200 g Zuckererbsenschoten + 2 TL Currypulver B —

(frisch oder tiefgekuhit) « 4 EL Sesamél o

300 g Tofu Natur - 3 Knoblauchzehen, o ©

8 EL Sgjasauce fein gehackt

2 EL Sesamdl « Salz, Pfeffer

ZUbGPGitUﬂ9=

Backrohr auf 60°C vorheizen.

Hirse in der doppelten Menge Wasser kochen. Dazu zuerst das Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen, Hirse einrdhren und zugedeckt etwa 20 Minuten auf' kleiner Flamme kochen, bis die Hirse die
Fllissigkeit aufgenommen hat. Den Topf vom Herd nehmen und zugedeckt noch weitere 15 Minuten
quellen lassen.

Karotten in Streifen, Lauch in feine Ringe, gelben und grinen Paprika in kleine Warfel schneiden.

Fur die Marinade Currypulver; Sesamdl, Knoblauch, Salz und Pfeffer verrihren. Geschnittenes Gemuise
und die ganzen Zuckererbsenschoten mit der Marinade vermischen und 5 Minuten ziehen lassen.

Tofu trockentupfen, in Streifen schneiden und auf beiden Seiten in etwas Sesamdl anbraten. Zum
Warmhalten Tofu in das vorgeheizte Rohr stellen. GemUse in einem Sieb abtropfen lassen. Marinade
auffangen. Gemuse in einer beschichteten Pfanne bei starker Hitze unter Rthren braten (ca. I Minute).
GemUse mit aufgefangener Marinade, Sqjasauce und Tofu vermengen und mit Kresse bestreut und
Hirse servieren.

e e e e e e e o — — — —
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Chili sin carne mit
Soja-Geschnetzeltem

Zutaten: e
° L

+ 100 g SQja-Geschnetzeltes - | Glas/Dose Kidneybohnen

(SQjagranulat) (200 g gekocht oder 100 g getrocknet)x
« | Zwiebel « | Glas/Dose Mais
« | roter Paprika + 500 g Tomaten in Stlcken (Glas/Dose)
+ | gelber Paprika « | TL Kreuzkimmel
« 2ELOI + 2 TL Paprikapulver; edelsip
e 2 EL Tomatenmark « Salz, Pfeffer und Chilipulver nach Bedarf
= 500 ml GemUsebrihe * Kochanleitung £ getrocknete Bohnen siehe Seite 18. .

o [ 4
Zuber‘eitungz

SQja-Geschnetzeltes mit 250 ml kochendem Wasser Ubergiepen und etwa 10 Minuten quellen lassen,
danach in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen.

Zwiebel Klein schneiden. Paprika in Warfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Paprika
darin andinsten. Tomatenmark zuftgen und 2 Min. anrdsten. GemUsebrihe, Kidneybohnen, Mais und

gehackte Tomaten zugeben und alles einmal aufkochen.

20 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. bann mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel, Paprikapulver‘ und
Chili abschmecken.

Dazu passt Brot oder Reis.
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50 g rote Linsen, getrocknet
50 g grobe Haferflocken

50 g gemahlene Haselnlsse
75 g binkelmenl

75 g Zucker

75 g butter; kalt

5 mittlere Apfel

150 g Brombeeren

I TL Zimt

| EL Staubzucker

Die Linsen fr mehrere Stunden, am besten Uber Nacht, einweichen und in den Kihischrank stellen. Am
néchsten Tag in einem Sieb abseinen, mit Wasser abspllen und gut abtropfen lassen. In einem Mixer fein
mixen. Mit den Haferflocken, gemahlenen Haselntssen, Mehl und Zucker vermischen. Die kalte Butter
dazugeben und mit den Fingern zu Streuseln kneten.

Das Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze oder 180°C Heipluf't vorheizen. Die F\pfel schélen, vierteln,
entkernen und in Scheiben schneiden. In eine Auflaufform zusammen mit den Brombeeren geben und die
Streusel dartber vertellen. Auf mittlerer Schiene fUr 30-40 Minuten backen, bis die Streusel goldbraun
und die f\pPel weich sind. Mit Staubzucker bestreut servieren. Dazu schmeckt auch etwas Vanillesauce
oder eine Kugel Vanilleeis.
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240 g Adzukibohnen (oder Kidneybohnen),
gekocht oder 120 g getrocknetx

100 g Mehl

150 g Zucker

100 g Zartbitterschokolade
50 g Walnusse

2 EL Backkakao

75 mi Raps— oder
Sonnenblumendl * Kochanleitung fr getrocknete
Bohnen siehe Seite 18.

I gehdufter EL geschrotete

Leinsamen Adzukibohnen sind meist

nur in Asia-Laden erhditlich,
A T EEipliver Kidneybohnen findet man in gut
| Prise Salz sortierten Supermarkten.

Die geschroteten Leinsamen mit 3 EL Wasser verrihren und fir 10 Minuten quellen lassen. Die Bohnen
abseihen und gut mit Wasser absplien. Die Schokolade in einem Wasserbad schmelzen und die Walnlsse
fein hacken. bas Backrohr auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Bohnen in einer groBen Schussel
fein plrieren. Die gequollenen Leinsamen und das Ol mit einem Handmixer oder einer Klichenmaschine
unterrihren. Mehl, Zucker; Backpulver; eine Prise Salz und den Backkakao untermischen. bann die
geschmolzene Schokolade und die gehackten Walnlsse unterrinren. Den Teig in eine ca. 20 X 30 cm
groBe, gefettete Backform fUllen und fUr ca. 30 Minuten backen.

Fur die Zubereitung der Brownies passen auch Schwarze Bohnen sehr gut.
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400 g Seidentofu

250 g Himbeeren, frisch oder tiefgekthitx

4 EL Zucker |

Schale und Saft einer halben Zitrone b ‘ —_-
4 EL Schokoraspeln X N )

X Bel der Verwendung tiefgekUniter Beeren, sollen = e
diese vor dem Verzehr gut durcherhitzt werden.

Den Seidentofu mit der Hélf'te der Himbeeren, Zucker; Schale und Saf't einer halben Zitrone mit einem
PUrierstab fein plrieren. Die Creme in Gléser oder in kleine Schusseln fullen und mit den restiichen
Himbeeren und den Schokoraspeln garnieren.

Seidentofu ist ein sehr weicher Naturtofu und wird aufgrund seiner Konsistenz und seines neutralen
Geschmacks gerne als Alternative fUr Topfen oder Joghurt verwendet.
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Kinder W
essen gesund @l

Imafreundiche Ernghrung - @)

Die Initiative , Kinder essen gesund” fuhrt MaBnahmen und Projekte durch, die zur Verbesserung
der Erndhrung von Kindern im Alter von 4 bis 10 Jahren beitragen. Kinder, Eltern, Padagoginnen und
Padagogen sowie Verantwortliche der Gemeinschaftsverpflegung und Kommunen finden auf der
Homepage www kinderessengesund.at zahlreiche nttzliche Tools, dazu zahlen Leitfaden und
Handbucher genauso wie Unterrichtsmaterialien, Spiele und Rezepte.

(=] vz [
i = Hier gibt es auch viele Videos fur Kinder zum Thema
& bewusstes, gesundes und genussvolles Essen.
- In die Kiiche,

fertig, los!

Weitere Rezepte finden sich im Kochbuch fur Kinder
.In die Kiche, fertig, los!”

"= Bundesministerium ,‘ Qesundheif O Eonds Gesundes

Arbeit, Soziales, Gesundheit, Osterreich GmbH Osterreich

Pflege und Konsumentenschutz


https://kinderessengesund.at/videos
https://kinderessengesund.at/rezepte_kinderkochbuch_in_die_kueche_fertig_los
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