ERNAHRUNG

Fiir die Herstellung von einem Kilogramm Linsen

braucht es 1.250 Liter Wasser, bei
Kilogramm Rindfleisch sind es 13.
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Hiilsenfriichte

ERNAHRUNG

Kleine Kraftpakete,
vieltaltig und gesund

Ob Linsen-Bolognese oder Kichererbsen-Curry:

Ein Hauptgericht nur aus HUlsenfrichten st6Bt bei vielen
vermutlich immer noch auf Verwunderung. Dabei spricht viel daflr,
Erbsen, Linsen oder Bohnen haufiger aufzutischen. Hulsenfrichte liefern zum
Beispiel Eiwei3, machen satt, sie schmecken grandios und schonen das Klima.
Marion Jetter hat zusammengetragen, was HUlsenfrlichte
so gesund macht und wie man sie am besten zubereitet.

inige sind nur wenige

Millimeter klein, andere

rund wie Murmeln, viele

leuchten in bunten Farben

und alle glanzen mit einem
breiten Portfolio an gesunden Inhalts-
stoffen.

Die Rede ist von Bohnen, Linsen
oder Erbsen, die bei uns in Deutsch-
land bis vor hundert Jahren noch tég-
lich auf dem Speiseplan standen. Und
das nicht ohne Grund, denn Hilsen-
friicchte — also in Hiilsen wachsende
Frichte von Leguminosen - sind
lange haltbar, giinstig und auch
relativ simpel zuzubereiten. Trotz
all der Vorteile landen sie heute laut
Bundesministerium fir Erndahrung
und Landwirtschaft mit durchschnitt-
lich sieben Gramm pro Woche viel zu
selten aufunseren Tellern. 125 Gramm
sollten es laut der kiirzlich iber-
arbeiteten lebensmittelbezogenen
Empfehlungen der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Erndhrung (DGE) sein.
Die DGE rét seit April 2024 zu einer
pflanzenbetonten Erndhrungsweise,
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um so die eigene Gesundheit, aber
auch Klima und Umwelt zu schonen.

Viel Gesundes

unter der Hiilse

Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) empfiehlt schon lange einen
gesteigerten Verzehr von Hiilsen-
friichten als Teil einer gesunden Er-
nidhrung. Und zwar nicht nur als
wertvolle Protein- und Eisenquelle
fiir Vegetarier®innen, sondern vor
allem zur Prévention von Adipositas
und Adipositas-assoziierten Krank-
heiten wie Diabetes, Bluthochdruck
oder Arteriosklerose. ,Hiulsenfriichte
senken den Blutzucker und vermitteln
ein langanhaltendes Séattigungs-
gefithl®, heifit es auf der Website des
Max-Rubner-Instituts (MRI) aus Karls-
ruhe. ,Dies liegt an der besonderen
Nihrstoffzusammensetzung. Neben
dem hohen Anteil an Proteinen,
komplexen Kohlenhydraten und
Ballaststoffen spielen auch Amylasen-
und Proteaseninhibitoren eine Rolle.
Hierbei handelt es sich um Stoffe, die

den Abbau von Kohlenhydraten be-
ziehungsweise Proteinen hemmen und
somit die Verdauung verlangsamen.
Ein eindeutiger wissenschaftlicher Zu-
sammenhang zwischen dem erhéhten
Genuss von Hiilsenfriichten und einer
Reduktion des Korpergewichts lasst
sich bislang nicht bestdtigen. Belegt
ist hingegen ein positiver Einfluss auf
das Darmmikrobiom und eine anti-
entziindliche Wirkung, die das Risiko,
an Dickdarm- und Bauchspeichel-
driisenkrebs zu erkranken, senkt. Bei
all den Vorziigen darf nicht vergessen
werden, dass Erbsen, Linsen und Co.
noch eine ganze Reihe an weiteren
gesunden Niahrstoffen enthalten.
Dazu zéhlen neben dem bereits er-
wihnten Eisen auch grofle Mengen an
B-Vitaminen (B1 und B6) und Folsdure
sowie Mineralstoffe wie Magnesium
und Kalium. Letzteres ist wichtig, um
den Blutdruck zu senken. Einen Uber-
blick, wie die verschiedenen Sorten
schmecken und fiir welche Gerichte
sie sich gut eignen, finden Sie auf der
nachsten Seite.

23



ERNAHRUNG ERNAHRUNG

Tipp:
So bereiten Sie
Hulsenfrlchte

richtig zu

Was flr eine Sortenvielfalt!

sie in der Okobilanz:
Die Produktion von
Linsen verbraucht bei-
spielsweise bis zu 86
Prozent weniger Wasser

Ob Bohnen oder Linsen, in herzhaften Eintépfen oder als Proteinquelle in Salaten - wir in
der BlO-Redaktion lieben Hiilsenfriichte in jeder Form. Einen Uberblick dariiber, wie die kleinen
Kraftpakete schmecken und wofiir wir sie am liebsten verwenden, finden Sie hier:

SORTE VERWENDUNG GESCHMACK Getrocknete Hiilsenfriichte vor der Zube- und verursacht 95 Pro-
reitung in der dreifachen Menge Wasser bis zent weniger Treibhausgase
zu zwolf Stunden einweichen. Das verkiirzt die ‘ als Rindfleisch. Getrocknete und

Griine GemuUsebeilage, Fruchtig Garzeit und verbessert die Verdaulichkeit. frische Produkte schneiden beim

Erbsen Suppen und Eintopfe und knackig Energieverbrauch deutlich besser ab
Die Garzeit variiert je nach Gr6Be und Art der Hiilsenfriichte und liegt zwischen als Dosenware. Bio-Produkte sind am

Kichererbsen Grundlage fir Hummus Sehr mildes, 15 Minuten (Linsen, geschalte Erbsen) und zwei Stunden (Kichererbsen, Sojaboh- wenigsten belastet, da der Einsatz von

Linsen
(Berg- oder
Tellerlinsen)

Kidneybohnen

Feuerbohnen

und Falafel, Salate

leicht nussiges Eigenaroma

Linsensuppe- oder
eintopf, Bratlinge

Je nach GroBe mehlig
oder kernig-fest,
leicht nussig und leicht stBlich

Chili con carne, Mehlig-weich,
Salate leicht stBlich
Eintdpfe, Leicht kastanienartig

Suppen, Salate

und nussig

Sojabohnen =

SEs

In verarbeiteter Form
als Tofu, Sojamilch und
Fleischalternativen

Eher neutral, mild,
leicht nussig

Edamame
(unreif geerntete
Sojabohnen mit Hulse)

Als Snack (gekocht und
gesalzen), asiatische Salate

Bissfest, leicht
siBlich-aromatisch

WeiBe Riesenbohnen
(Judiones, Yy
Gigantes, Lima)

Bohneneintdpfe,
Salate, Aufstriche

Weich, buttrig
und mild

Beluga-
Linsen

Linsensalate,
Eintdpfe

Schon bissfest, der Geschmack
erinnert an Maronen

Rote
Linsen

Gelbe
Linsen

Indisches Dal, Suppen,
vegetarische Linsenbolognese

Wirzig

Indisches Dal, Suppen

Wdrziges Aroma, etwas
herber als die roten Linsen

Puy-
Linsen

Schwarze
Bohnen

Linsensalate,
Eintdpfe

Sehr feines,
leicht nussiges Aroma

»» In mexikanischen
Burritos oder Eintdpfen

Erdig,
leicht stBlich
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nen). Im Schnellkochtopf verkiirzt sich die Garzeit um ein Viertel bis ein Drittel.

Viele Hiilsenfriichte gibt es auch schon gegart als Konserven,
allerdings enthalten sie oft sehr viel Salz. Deshalb im Sieb abtropfen

und zusatzlich mit Wasser abspiilen.

Nein, Bohnen bleiben nicht hart, wenn Sie das Kochwasser salzen. Wie bei
jedem anderen Essen auch sorgt Salz einfach fiir intensiveren Geschmack.
Probieren Sie einmal einen Schuss Sojasauce oder Fischsauce im Bohnenwas-
ser und staunen Sie liber den Unterschied!

Bohnen und Kichererbsen brauchen einfach eine Weile, bis sie weich sind.
Gliicklicherweise lassen sie sich wunderbar vorkochen und dann im Kochwas-
ser im Kiihlschrank bis zu einer Woche lagern. So haben Sie jederzeit kostli-
che Bohnen fiir schnelle Hiilsenfruchtgerichte zur Hand.

Hiulsenfriichte

besser verdauen

Doch nicht nur aus gesundheitlichen
Grunden lohnt es sich, Hulsenfriichte
regelméfBig zu genieflen. SchlieBlich
haben sie ihr angestaubtes Image langst
abgelegt und erobern in Kombination
mit raffinierten Gewilirzen die
vegetarischen Gourmetkiichen dieser
Welt. Auch die von Kochstar und
Bestsellerautor Yotam Ottolenghi, der
Hiilsenfriichte ganz selbstverstandlich
zu den Grundzutaten seiner
orientalischen Kiiche zahlt
und sie als Ballchen, Bolognese
oder Burger serviert. Tricks
gegen befiirchtete Blahungen,
die empfindliche Menschen
nach dem Genuss von Hiilsen-
friichten plagen, gibt es zuhauf: Linsen
und Co. in reichlich Wasser ein-
weichen, dies wegschiitten und dann
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gut durchgaren. Fenchel, Kimmel,
Ingwer oder Petersilie reduzieren zu-
satzlich die Bildung von Gasen im
Darm. Am besten und effektivsten
hilft jedoch der regelmaflige Genuss
von Hiilsenfriichten. Dann gewo6hnt
sich der Korper beziehungsweise
das Darmmikrobiom an die reichlich
bldhenden Ballaststoffe.

Gute Okobilanz

Wiirste aus Erbsenprotein oder Burger-
Patties aus Kidneybohnen:
Fleischersatzprodukte sind
bei Verbraucher*innen laut
aktuellem Erndhrungsreport
2023 vor allem wegen ihres
niedrigen CO,-Fufiabdrucks
beliebt. So sind fiir 63 Prozent
der Befragten eine bessere Vertraglich-
keit fiir Umwelt und Klima kaufent-
scheidend. Und tatsachlich punkten

chemisch-synthetischen Pflanzen-
schutzmitteln im 6kologischen Land-
bau verboten ist. Ideal also, wenn
sie auf heimischen Feldern angebaut
werden. Dies ist mittlerweile sogar
bei Sojabohnen méglich und auch fiir
Kichererbsen laufen bereits die ersten
deutschen Forschungsprojekte an. %

GREENS & BEANS.
GRUNE KUCHE MIT ERBSEN,
LINSEN UND BOHNEN
Anne-Katrin Weber,

AT Verlag 2023, 200 Seiten, 34 Euro

Ein Hoch auf die

HULSENFRUCHT!

EIN HOCH
AUF DIE HULSENFRUCHT
Bettina Matthael,
Gréfe und Unzer 2023, 64 Seiten,
14,99 Euro
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Weifse Riesenbohnen mit
geristeten Kirschtomaten

Zutaten

fiir 4 Personen:

500 g Kirschtomaten

85 ml Olivendl

1Zwiebel, fein gewurfelt (150 g)

2 Knoblauchzehen, in diinne Scheiben geschnitten

2 TL getrockneter Oregano

2 TL Thymianblattchen, grob gehackt (plus einige ganze Thymianblattchen zum Garnieren)
1TL Fenchelsamen, gerdstet und leicht zerstoBRen

1 Lorbeerblatt
80 ml trockener WeiBwein
2 TL gerauchertes Paprikapulver

1Glas weiBle Riesenbohnen (700 g), abgetropft und abgespuilt

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zum Servieren:
75 g griechischer Joghurt

dicke Scheiben helles Sauerteigbrot, nach Belieben getoastet

Zubereitung:
1. Den Backofen auf 210 °C (Umluft) vor-
heizen.

2. Die Tomaten mit 2 TL Ol durchheben
und auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen. Im Ofen 20 Minuten
rosten, bis die Haute sich abgeldst haben
und die Tomaten weich und ein wenig ge-
schrumpft sind. Aus dem Ofen nehmen und
die Tomaten mitsamt dem ausgetretenen
Saft zum Abkuhlen in eine flache Schissel
fallen.

3. Auf das Blech frisches Backpapier legen
und die Ofentemperatur auf 100 °C (Um-
luft) reduzieren.

4. Sobald die Tomaten so weit abgekihlt
sind, dass man sie anfassen kann, die Hau-
te abziehen und diese auf das ausgelegte
Blech legen. Das Blech wieder in den Ofen
schieben und die Haute etwa 45 Minuten
rosten, bis sie trocken und knusprig sind,
dabei immer wieder kraftig durchrthren.
Die gehduteten Tomaten beiseitestellen.

5. Die restlichen 75 ml Ol in einem Topf bei
mittlerer Temperatur erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin mit Oregano, Thymian,
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Fenchelsamen und Lorbeer 10-12 Minuten
anschwitzen, bis die Zwiebelwirfel weich
sind, aber kaum Farbe angenommen haben.
Den Wein angieBen und 2 Minuten einko-
chen lassen, dann das Paprikapulver unter-
rihren. Alles 1 Minute anschwitzen. Das
Fruchtfleisch der Tomaten mit 1 TL Salz
hinzuftigen. Das Ganze 15 Minuten schwach
kécheln lassen, dabei haufig rihren, damit
die Tomaten zerfallen. Die Bohnen mit
reichlich Pfeffer unterrihren. Etwa 2 Mi-
nuten heiB werden lassen, dann vom Herd
nehmen.

6. Den Joghurt auf einer Servierplatte ver-
streichen und die Bohnenmischung darauf-
haufen. Die getrockneten Tomatenhaute
dartberkrimeln. Alles mit Thymianblattern
bestreuen und nach Belieben mit Brot zum
Auftunken servieren.

Dieses Rezept stammt aus:

OTTOLENGHI COMFORT.
REZEPTE, DIE DU LIEBEN WIRST
Yotam Ottolenghi und Helen Goh,

DK Verlag 2024, 320 Seiten, 38 Euro
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