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Einkaufen

* |n der Kiiche verwenden wir meist Bohnen, Erbsen,
Kichererbsen und Linsen. N\

*
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+ Hulsenfruchte gibt es getrocknet. Auf der Verpackung steht,
wie lange sie kochen mussen.

+ Hulsenfriichte im Glas oder in der Dose sind vorgegart und
kdnnen direkt gegessen werden.

Bohnen gibt es in sehr vielen Sorten. Sie sind eine Zutat fur
Bohneneintopf, Chili con Carne, Salate oder Wraps.

Geschalte Erbsen mussen nicht einweichen und sind schneller
gar. Beliebt ist klassische Erbsensuppe.

Kichererbsen passen zu Eintdpfen, Gemusegerichten und

)

Salaten. Schnell und einfach gelingt Hummus aus gekochten purierten Kichererbsen.
Linsen mussen nicht einweichen. Rote Linsen sind in wenigen Minuten gar oder zerfallen zu Brei.

Beliebt sind Linsensuppen oder Linsensalate.

Lagern Nachhaltigkeit

+ Getrocknete Hulsenfrichte sind jahrelang haltbar.

+ Lagern Sie Hulsenfriichte in der Verpackung oder in
einem dicht schlieBenden Behalter moglichst kuhl,
trocken und lichtgeschutzt.

Zubereiten

Hulsenfrichte sind gut fir Mensch
und Umwelt: Sie enthalten viel
wertvolles pflanzliches Eiweild und ihr
Anbau verbessert den Ackerboden.

+ Weichen Sie getrocknete Bohnen, ungeschalte Erbsen oder Kichererbsen tber Nacht in einer

Schussel mit der dreifachen Menge Wasser ein.

+ Sie kdnnen die Hilsenfrichte im Einweichwasser kochen, aber sie sind bekdmmlicher, wenn

man es weg schuttet.
* Geben Sie direkt Salz oder GemUsebrihe hinzu.

+ Geben Sie Saures wie Essig, Zitrone oder Tomate erst dazu, wenn die Hulsenfrichte gar sind.
+ Sie mussen vorgegarte Hilsenfrichte aus der Konserve nicht mit Wasser abspulen.

Besuchen Sie uns auch auf www.bzfe.de



ﬂ Rezept Tipp

Linsensalat Der Salat lasst sich
gut vorbereiten.

Zutaten (fiir 4 Portionen): Er schmeckt am

250 g Linsen (zum Beispiel Berglinsen, Belugalinsen) nachsten Tag sogar

Salz noch besser.

1 Stlck Knollensellerie (etwa 150 g)

2 Mohren (etwa 200 g)

1 Apfel

2 Lauchzwiebeln

3 EL Olivenol

4 EL Soja-Sol3e

2 EL dunkler Essig (Balsamessig)
Pfeffer

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
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+ DieLinsenin 2[@] In der Zwischenzeit: + Den Sellerie und die M6hren in
einen Topf fullen % . Den Sellerie und die Mdhren wenig Wasser dunsten.
und die doppelte waschen und schalen. + Die Linsen und das Gemdse in
Menge Salzwasser + Beides in kleine Wiirfel ein Sieb gieBen.
dazugeben. schneiden. + Abkuihlen lassen.

* Zum Kochen bringen und bei
kleiner Hitze im geschlossenen
Topf kdcheln lassen.
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+ Den Apfel waschen, das + Die Lauchzwiebeln waschen, + Die Linsen mit dem Gemduse in
Kerngehause entfernen und die Enden abschneiden und die Salatschussel geben.
in kleine Warfel schneiden. in feine Ringe schneiden. + Den Apfel und die
+ Die Soja-SoRe, den Essig, Lauchzwiebeln dazugeben.
Salz, Pfeffer und Ol in einer « Alles grindlich miteinander
Salatschussel verrihren. verruhren und mindestens

1 Stunde durchziehen lassen.
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