oLt

E |
L]
& HMW{ - Friichiclen, die ey in aich baben
Fast in Vergessenheit geraten sind Erbsen, Linsen und Bohnen, die wie Soja, Lupinen .
l"‘ und Erdniisse in die groBe Pflanzenfamilie der Hiilsenfriichte oder Leguminosen ge-

J ‘ héren. Weltweit zihlen iiber 20 000 Arten zu dieser Pflanzenfamilie, die man wegen 4

ihrer Bliitenblatterform auch als Schmetterlingsbliitler bezeichnet. "
4 Dabei haben sie es wirklich in sich, denn Linsen, Bohnen, Erbsen, Soja sowie Kicher-
'] erbsen und Lupinen sind ein wichtiger Bestandteil unseres Nahrungsmittelkorbes. In “
' der Nahrungskette tragen sie im Anbau durch die Bildung der Knollchenbakterien
‘ zur Erhaltung der Bodenfruchtbarkeit bei. b
' ‘ In der Erndhrung stellen sie eine wichtige Quelle fiir EiweiB dar und sind damit im i

Rahmen einer vollwertigen Ernahrung nicht mehr weg zu denken.

Der EiweilRgehalt der Hiilsenfriichte liegt zwischen 23 und 40 %. Werden sie dann mit ' ‘
i Getreide, Kartoffeln oder Milchprodukten kombiniert, kann eine optimale Zusam-

mensetzung erreicht werden. Neben EiweiB enthalten Hiilsenfriichte viele Kohlen-

hydrate in Form von Stirke. AuBerdem werden sie wegen ihres Gehalts an Calcium,

Kalium sowie den Vitaminen der B-Gruppe sehr geschatzt.

Tipps zur Zubereitung:

Ungeschalte Hiulsenfriichte, mit Ausnahme von Linsen, sollten am besten tiber Nacht

eingeweicht werden.

Zum Garen immer reichlich Salzwasser verwenden. Salzwasser verkiirzt die Garzeit,

da das feste Schalengeriist durch die Bestandteile im Salz gelockert wird.

Sauren hingegen, wie sie in Essig, Zitrone oder Tomaten vorkommen, verharten die

Zellstruktur, deshalb erst kurz vor Ende der Garzeit zugeben.

Ubrigens stellen Lupinen als heimisches Produkt einen gleichwertigen Ersatz zu Soja

dar. Die hohe Bindekraft von Lupinenmehl lasst Teige eiersparend zubereiten.

Mit sehr vielen schmackhaften Gerichten wie Suppen, Eintopfen, Auflaufen, Piirees

und Salaten stellen Hiilsenfriichte eine wertvolle Bereicherung in unserem Speise-

plan dar. Lasst man die Samen der Hiilsenfriichte keimen, sollten die Sprossen unbe-

dingt vor dem Verzehr kurz blanchiert werden.
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Besuchen Sie uns im Internet unter: thomas.pichl@landratsamt-roth.de
www.agenda21-roth.de Tel. 09171 81-1326
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Lieke Mitbingerimmen wnd Mitlinger,
Licle WWM Produdite,
beglei i
egleitend zum ,Internationalen Jahr der Hiilsenfriichte“ méchten der Landkreis Roth
0

und die Stadt i i
i die Erbseichw;téach.auf |hr§ regionalen Hilsenfriichte aufmerksam machen. Lins
, und Co. sind mit ihrem hohen EiweiBgehalt eine wichtige Nahrun.gsqueelrl]é

Linsen-BirnensaIat

versorgen den Boden mit Nahrstoff
en i i : ,
Dariiber hinaus sind Hiilsenfriich e unterstitzen eine nachhaltige Landwirtschaft 1 kleine Zwiebel
Fleischersatz sind sie auch b:fl - unglan“Ch vielseitig, lecker und gesund. Als idealer' 2 Knoblauchzehen
friichte und die unzihligen M3 e,-getar.'em sehr beliebt. Entdecken Sie die Welt der Hilsen- 1EL Ol
an Direktvermarktern gd G églichkeiten ihrer Zubereitung. Bei einer kleinen Auswahl 150g Belugalinsen, Berg- oder Puylinsen
und Gartnereien im Landkreis R i 1 Lorbeerblatt

halten sie sai i e is Roth sowie der Stadt Sch -

saisonal verschiedene heimische Hulsenfriichte direkt ab Hof. Hier ;Ai/::jlfguizzn 400 ml Wasser mit Salz od. Gemiisebriihe

) 1 unbehandelte Zitrone

macht aus vielen Gri i i
i .
nden Sinn: Regional angebaute Hiillsenfriichte schmecken besser, ver
L ver-

meiden unnotige Umweltbela ! ' i i
o stung durch weite Transportw } S A | 2EL  Agavendicksaft oder Ahornsirup
Lassen Sie sich durch das nachfolgende Rezept inspirinen uengde Unq g anllt?t stimmt. | Salz, Cayennepfeffer
aus unserer Heimat als abwechslungsreiches Geschmackserleb Seme@en e fulsentrichte i1 4=5 £L. Sesamdl (ungerGstel)
nis. , 2 Fenchelknollen
I 1 Birne
V2 Staude Rémersalat oder Eissalat
Ag
o"‘*\e L R Fiir Brotchips:
~ g - riginal STADT SCHWABACH 1 ?ZTL ’;ag“e”e v Vortag
idina y | esamsaa
% < g. i | Cayennepfeffer
LXTIR X redilio I ] P
reis g na 5 EL RGPSO/

Die Goldschldgerstadt.
Die Zwiebel schalen und wirfeln, geschilten Knoblauch fein hacken.

Ol erhitzen, Zwiebel andtnsten, Knoblauch zugeben, kurz mitdinsten.
Linsen und Lorbeerblatt zugeben, Wasser mit 1 TL Salz oder Briihe aufgie-

Hilsenfriichte aus der Regi m & d mit A nd d
egion erhalten Sie bei fol i
genden Direktvermarktern/Gartnereien: Ben und zugedeckt ca. 20 MIn e e
ASSI Zitrone abreiben, 4 EL Saft auspressen un it Agavendicksaft, Salz u
ABENBERG THALMASSING SCHWABACH Cayennepfeffer sowie dem Sesamdl gut verriihren.

Fenchelgriin abschneiden, Fenchel waschen, putzen, halbieren und in
diinne Scheiben hobeln. Mit wenig Salz bestreuen und etwas durchkneten.
Birne waschen, halbieren und in feine Scheibchen schneiden. Zusammen
mit dem Fenchel in der Zitronensauce marinieren.

HILPOLTSTEIN
WENDELSTEIN Die Linsen abtropfen und abkiihlen lassen.
Rémer- oder Eissalat vorbereiten, waschen, gut abtropfen lassen und

Hofladen schraginca.2cm breite Streifen schneiden. Fenchelgriin fein schneiden
g?er’g:?'s\:iv;?girstr sia und zusammen mit den Linsen unter den Salat mischen, etwas durchziehen
91126 Schwabach/Wolkersdorf lassen. Vor dem Anrichten nochmals abschmecken. '
Tel. 0911 6324165 Fir die Brotchips das Brot in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, auf ein
saisonal: Bohnen und Erbsen Blech legen. Sesamsaat im Morser grob zerstoBen, mit Cayennepfeffer wir- ‘

zen und dem Ol verrithren. Die Brotscheiben damit bestreichen und in der
vorgeheizten Backrohre bei 200 °C ca. 6-8 Min. goldbraun rosten.
Zum Salat servieren.

Bioland-Hof Sinke

Weinsfeld A 3

91161 Hilpoltstein ‘

Tel. 09179 6893 3

Busch- und Stangenbohnen 1 i.
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