Tipps fir die Praxis

Hulsenfriichte sind vielseitig in der Kiche einsetzbar.
GenieBen Sie Linsen, Bohnen und Co. zum Beispiel im
Salat, als Suppe oder als Brotaufstrich. Neben typischen
Gerichten der deutschen Kiiche wie Erbseneintopf oder
Spatzle mit Linsen sind auch Gerichte der internationalen
Ktche reich an Hulsenfriichten. Wohlschmeckende und
gesundheitsfordernde Gerichte mit Hilsenfriichten kon-
nen Sie schnell, einfach und kostengunstig zubereiten.

® Ein Linsen- oder Kichererbsensalat ist nicht aufwen-
diger zuzubereiten als ein Reis- oder Nudelsalat. Die
Salate kénnen mit Zutaten wie Tomaten, Paprika, Feta
und frischen Krautern sehr abwechslungsreich sein.

® Ein leckerer Aufstrich aus Linsen oder Bohnen kann
mit Oliven, Tomaten, Zwiebeln und Krautern, aber
auch mit Frisch- oder Hittenkase verfeinert werden.
Das ersetzt Wurst, Schinken oder Ei auf dem Brot.

® Wandeln Sie alltagliche Speisen ab, indem Sie Hul-
senfriichte anstelle von anderen Zutaten einsetzen.
Spaghetti mit Linsenbolognese statt einer Bolognese
aus Hackfleisch schmecken prima, und die Kombi-
nation aus Getreide und Hulsenfrucht erhoht den
Wert des Proteins.

B Bringen Sie mit internationalen Gerichten wie indi-
schem Linsencurry, mexikanischem Chili con Carne
oder tirkischen Linsenballchen Abwechslung und
Vielfalt in Ihren Speiseplan.

B Linsen, Bohnen und Erbsen verleihen Gemisesuppen
mehr Geschmack und binden die Suppe ab. Probieren
Sie doch mal eine Mohren-Linsen-Suppe oder eine
Erbsencremesuppe. Mit einer Scheibe Vollkornbrot
entsteht eine sattigende und vollwertige Mahlzeit.

Mohren-Linsen-Suppe

Rezept fur 4 Portionen

1 Zwiebel 1| Gemisebrihe
3 Mohren 2 Essloffel Sahne

1 Essloffel Rapsol 150 g Naturjoghurt
1 Teel6ffel Kreuzkimmel (1,5 % Fett)

1 Essloffel Tomatenmark Jodsalz mit Fluorid

200 g rote Linsen Pfeffer

Zwiebel und Méhren schalen und fein wiirfeln. Ol in einem
Suppentopf erhitzen. Zwiebel anschwitzen. Kreuzkiimmel
und Tomatenmark dazugeben und kurz mit anschwitzen,
anschlieBend die Mohren dazugeben. Linsen zum Gemse
geben und kurz mit dinsten. Mit Gemusebrihe abléschen
und die Suppe je nach gewlinschter Konsistenz 20 Minuten
leicht kdcheln lassen. AnschlieBend die Sahne in die Suppe
geben und purieren. Joghurt untermischen und sparsam
mit Salz und mit Pfeffer abschmecken.

Weitere Informationen zu gepruften IN FORM-Rezepten
finden Sie im Internet unter www.dge.de/service/
gepruefte-in-form-rezepte.
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Hulsenfrichte -

versteckte Vielfalt entdecken




Was sind Hiilsenfriichte?

Bohnen, Erbsen, Linsen und Kichererbsen sind bekannte
Hulsenfriichte. Wie der Name schon sagt, sind Hilsen-
friichte Samen von Pflanzen, die in einer Hilse heran-
reifen. Sie werden im Uberreifen Zustand geerntet,
getrocknet und gegebenenfalls geschalt und sind roh
oder gegart in der Konserve erhaltlich. Die getrockneten
Hulsenfrtichte sind unter den pflanzlichen Lebensmitteln
die Lieferanten fur Protein (EiweiB).

Neben getrockneten Hulsenfrlichten gehéren
botanisch gesehen auch frische Varianten wie
grline Erbsen und Bohnen zu den Hulsenfriichten.
Sie sind nicht so proteinreich, werden unreif
geerntet und wie Gemuse verwendet. Weiterhin
gehoren zu den Hulsenfriichten Sojabohnen,
Lupinen und ErdnUsse.

% In Hulsenfriichten stecken viele Nahrstoffe

und sie bringen Abwechslung auf den Tisch —
sie sollten daher einen festen Platz in lhrem
Speiseplan haben. Probieren Sie doch einfach
mal Rezepte mit Hulsenfriichten aus. Ubrigens:
1 Portion entspricht bei getrockneten Hulsen-
friichten 60 bis 70 g roh bzw. 125 g gegart.

Welche Inhaltsstoffe stecken in getrockneten
Hiilsenfriichten?

Getrocknete Hulsenfriichte sind eine gute Proteinquelle
und Fleischalternative — nicht nur fur Vegetarier. Sie ent-
halten im gegarten Zustand bis zu 15 g Protein pro 100 g.

0 Protein aus pflanzlichen Lebensmitteln ist fur den

< menschlichen Kérper nicht so gut verwertbar
wie das aus tierischen. Aber: Durch Kombination
von verschiedenen pflanzlichen Proteinquellen
erhoht sich der Wert des Proteins. Eine empfeh-
lenswerte Kombination in einer Mahlzeit sind
Hulsenfriichte und Getreide, zum Beispiel ein Erb-
seneintopf mit Brot oder Linsengemdiise mit Reis.

Hulsenfrichte liefern weitere wertvolle Inhaltsstoffe wie
die Vitamine B1, Bs, Folat und die Mineralstoffe Eisen,
Magnesium und Zink. Sie enthalten zudem sekundare
Pflanzenstoffe, die positive gesundheitliche Wirkungen
haben.

Hulsenfrichte séattigen gut, weil sie reich an Eiwei3 und
Ballaststoffen sind. Durch ihren Gehalt an unverdaulichen
Kohlenhydraten lassen sie die Blutzuckerkonzentration
nur langsam ansteigen. Getrocknete Hulsenfriichte sind
fettarm und haben eine geringe Energiedichte, das heifBt,
sie liefern bezogen auf die Menge nur wenige Kalorien.
Eine Erndhrung mit geringer Energiedichte kann helfen,
das Korpergewicht zu halten bzw. zu senken.

Hinweis: Gichtpatienten mussen beachten, dass
Hulsenfriichte einen hohen Gehalt an Purinen haben.

Wie bereitet man getrocknete Hiilsenfriichte
zu?

Hulsenfrlichte missen vor dem Verzehr gegart werden.
Mit Ausnahme von Linsen, geschalten Erbsen und klei-
nen Bohnen werden sie zuvor auch noch einige Stunden
— oder Uber Nacht — in kaltem Wasser eingeweicht, so-
dass sich die Garzeit verklrzt. Das Einweichwasser kann
in der Regel zum Kochen weiter verwendet werden.
Eine Ausnahme bilden die Lima- und Urdbohne. Deren
Einweichwasser sollte haufig gewechselt und nicht als
Kochwasser zur weiteren Zubereitung verwendet wer-
den. Abhangig von Sorte und GréBe mussen Hulsen-
frichte zwischen 10 Minuten (z. B. rote Linsen) und
120 Minuten (z.B. ungeschalte Erbsen) bei milder Hitze
garen. Genaue Informationen zur Zubereitung stehen
auf der Verpackung der Produkte. Wer es schneller
und einfacher haben mochte: Hulsenfriichte aus der
Konserve sind bereits vorgegart und kénnen direkt
genossen oder nur noch kurz erwarmt werden.

Tipp: GroBzigiges Wirzen mit Krautern wie Thymian,
Dill oder Bohnenkraut sowie mit Gewt(rzen wie Fenchel
oder Kiimmel macht Hulsenfrichte leichter bekémm-
lich. Zudem sind geschélte Erbsen im Vergleich zu
ungeschalten Erbsen wegen ihres geringeren Ballast-
stoffgehalts leichter verdaulich. Die im Einweichwasser
enthaltenen unverdaulichen Kohlenhydrate kénnen
Verdauungsbeschwerden verursachen. Zur besseren
Vertraglichkeit sollte das Einweichwasser bzw. die
Flissigkeit in der Konserve nicht verwendet werden.




