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Vorwort

Hilsenfriichte liefern viele Proteine und sind damit eine preiswerte und umwelt-
freundliche Alternative zu tierischem Eiweif. Sie enthalten auBerdem zahlreiche
Mikro- und Makronahrstoffe. Doch wahrend sich Bohnen, Linsen und Co. in orientali-
schen und nordafrikanischen Landern seit jeher groBer Beliebtheit erfreuen, ist der
Konsum in Europa vergleichsweise niedrig.

Mit diesem Buch wollen wir Hilsenfriichte bei Kindern und ihren Eltern bekannter
und beliebter machen, indem wir zeigen, wie einfach leckere Gerichte mit Hiilsen-
friichten zubereitet werden konnen. Bohnen, Erbsen und Co. sind nicht nur sehr
variabel im Geschmack und in den moglichen Zubereitungsmethoden, ihre vielen
Farben und Formen sind auch fiir Kinder visuell ansprechend.

Dieses Buch steckt voller leckerer Rezepte und hilfreicher Informationen zum Thema
Hllsenfriichte. Zudem wird im ,.kleinen Handbuch der Hilsenfriichte® veranschau-
licht, wie Hiilsenfriichte korrekt gelagert und gekocht werden und wie Sie lhre
Kinder einfach am Kochprozess teilhaben lassen. Sie werden SpaB daran haben, ihr
eigenes Essen zuzubereiten, etwas liber gesunde Ernahrung zu lernen und dariiber,
wo unsere Lebensmittel herkommen. Als kleine Helferlein dienen Hiilsenfriichte-Fi-
guren, die zu Beginn vorgestellt werden und die Leserinnen und Leser im Folgenden
mit Wissenswertem und Tipps durch das Buch begleiten.

Dieses Buch wurde im Rahmen des TRUE-Projekts (Transition paths to sustainable
legume-bhased systems in Europe) ermaoglicht. Es zielt auf die Verbesserung nachhaltigen
Leguminosenanbaus und -konsums in ganz Europa ab. Mehr Infos: www.true-project.eu

TRansition paths to sUstainable
legume-based systems in Europe
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Kleines Handbuch der Hulsenfruchte

Das Kochen von Hulsenfriichten wird oft als Hiirde empfunden, Hilsenfriichte
uberhaupt zu verwenden. Wenn dann finden vor allem die bereits vorgekochten
Versionen Anwendung, die im Supermarkt erhéltlich sind und eine einfache und
schnelle Zubereitung gewahrleisten. Das Garen in der heimischen Kiiche ist jedoch
oft die glinstigere, viel schmackhaftere und auch wertvollere Variante, da ein groBe- [AT (=11
rer Anteil der gesunden Bestandteile erhalten bleibt. Das erfordert ein kleines
bisschen mehr Planung, ist es aber allemal wert. Um Dich dazu zu ermutigen,

o 1mittelgroBe Zwiebel

erhltst Du auf den folgenden Seiten einen kurzen Uberblick zum Garen und zum e 4 Mohren o

Lagern von Bohnen, Erbsen und Co. e 4 Knoblauchze lerie
e 4 Stangen Staudgnse

Hinweis: o 1Butternusskirbis

Bei den Rezepten in diesem Buch werden immer e 2El Rapfol >

immer sowohl das Trockengewicht als auch das fiir vorgekochte Hiilsenfriichte ~ FONAU Gemusebruh.e —
angegeben. Wenn Du also mit trockenen Hiilsenfriichten arbeitest, halte Dich ° : Kidney

an die kleinere Menge. Verwendest Du bereits vorgekochte Hiilsenfriichte, die e 1Dose Mais (285 9r)h mian
groBere. Weitere Hinweise dazu findest Du auf der nachsten Seite. AL get'OCk,“eter y

(oder 4Tl frischer)

Wenn die Hulsenfriichte mal auf andere Weise o 1Tl Pfeffer

gekocht werden missen als hier beschrieben,
steht es im Rezept dabei.




Kleines Handbuch der Hulsenfruchte Kleines Handbuch der Hulsenfruchte

Hulsenfriichte lassen sich leicht und unkompliziert lagern:

Das Kochen von Hilsenfriichten braucht etwas Zeit, ja. Aber es ist es
absolut wert! Es gibt mindestens vier gute Grinde, Hulsenfriichte zu
Hause zu kochen:

Am nachsten Tag das
Einweichwasser abgieBen und die

. . A] . e Trocken halten sie sich monatelang, ohne ihren Nahrwert zu verlieren. Stelle
Hulsenfruchte mit frischem Wasser abspulen.

einfach sicher, dass Du sie an einem trockenen, dunklen und kiihlen Ort aufbe-
1. Das Ergebnis ist FARBENFROH BORAMmS wahrst.
2. Trockene Hiilsenfriichte sind deutlich glnstiger als e Wenn Du bereits gekochte Hiilsenfriichte einfrierst, hast Du bis zu sechs Monate
die vorgekochten Versionen Zeit, sie zu essen. Nimm sie dann einfach ein paar Stunden vorher aus dem
3. Du kannst groBe Mengen kochen und einfach Gefrierschrank und lasse sie im Kihlschrank auftauen.
alles einfrieren, was zu viel ist ) :
Es ist einfacher als Du denkst: s 100 g trockene Bohnen oder Kichererbsen ergeben etwa 220 bis 250 g
gekochte Hiilsenfrichte. Die Garzeit hangt iibrigens nicht nur von den
Lagerbedingungen und dem Alter der Hiilsenfriichte ab, sondern kann
sich auch abhéngig davon verandern, wofiir Du sie verwenden mochtest:

In einem Topf mit Wasser zum Kochen bringen
(2-3 Teile Wasser fiir einen Teil Hiilsenfriichte)
und 45-90 min kochen lassen.

Fur Hummus eignen sich besser weich gekochte Kichererbsen, wahrend

Reising Jarienn 98 I el sie im Chili sin carne vielleicht auch etwas mehr Biss vertragen.

zwischen zwei Fingern
zerdriicken lassen.

Bohnen oder Kichererbsen mit so viel kaltem Wasser
ibergieBen, dass sie vollstandig bedeckt sind (1 Teil Hiil-
senfriichte auf 3 Teile Wasser) und iiber Nacht einweichen.
Das verkiirzt die Kochzeit und entfernt Inhaltsstoffe, die

° Blahungen verursachen konnten.




Unsere Freunde aus der ganzen
Welt haben uns ihre Lieblingsrezepte
verraten. WeiBt Du, wo sie
herkommen?
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Heldenhafte Fruchtchen:::-

Wir sind die zwei grlinen Erbsen.
Nicht nur Menschen, auch Tiere
essen uns gern. Du findest uns im
Laden entweder tiefgefroren,
frisch oder getrocknet.

Ich bin die Lupine
und in Portugal lieben sie mich!
Vielleicht liegt das daran, dass ich
sehr viel Folsaure, Eisen und Zink
enthalte. Vielleicht aber auch daran, .-
dass sie mich niedlich finden. Mit..*"
mir kann man tolle Burger -

machen, die ich Dir spater -
vorstelle. :

Ich bin die weiBe Bohne. Ich bin
ganz schon groB geraten, aber
darauf kommt es doch nicht an,
oder? Ich bin voller Protein und
ganz viel Liebe fiir euch alle! Ich
stelle Dir das Irische Colcannon vor,
einen Auflauf, den man dortzulande
gern am St. Patrick’s Day isst.

Wir sind die rote und die schwarze
Bohne. Rate mal, wer von uns beiden
etwas zu lange in der Sonne gebrutzelt
hat. Wir zeigen Dir, wie man Kabeljau
und Bohnen lecker im Butter-
brotpapier garen kann.
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Heldenhafte Fruchtchen giasassasie 3383232880 e idarum Entem Wusstest Du....
Wir sind die Linsen- B s JSaeneansns Ich bin die Schwarzaugenbohne
Leute. Uns g|bt es in unter- csoe ceeoROORORDR und ich komme von der wilden
Ich bin die Ackerbohne schiedlichsten Farben und see ‘eesecccss See, um Deinen Teller zu iberfall- ... dass fiir 1 kg Hiilsenfriichte zehnmal weniger
N - L R ] L R X ] L E X ¥ ] i 1
Manche nennen mich auch Dicke GroBen. Besonders lecker see cecsese o en! Das Meer ist mein Element, Wasser gebraucht wird als fiir die gleiche
Bohne. Aber ich bin doch viel mehr finden wir die polnischen -4 i 4 das wirst Du merken, wenn 8. Menge Rindfleisch?
als nur ein bisschen dick! Ich kann Pierogi mit Linsenf[j"ung_ X [ X REE N Du den Salat mit Tth‘IfISCh...-" :
B S _ fd 200840 e probierst
zum Beispiel in unterschiedlichsten .57 - 4 2 PRRSRe NN :
Hfjhen wachsen, am Meerund -~ oo sssesesese ... dass Hiilsenfriichte eine giinstige Pro-
in detr: Bergeln..Uncéhsst Du - e Ry bty teinquelle sind? Ohne Proteine kdnnen viele
schon mal eine Bohne 2060000000 aRGORR0GRRNGS Vorgange in unserem Korper nicht ablaufen.
Popcorn machen sehen? Ichbin Prinzessin NS S ne a8 s asanasssiissss - ‘
Wart’s nur ab! Cz'atarma und |ch. kommgvon ot B oDl o .
Wﬁgnhnetrn?:; :ii;”:aeunc.hBISilnigm M1 :: - :: ecec0ssesss \ch bin di Kh """ b ; ... dass die vielen Ballaststoffe in Hiilsenfriicht-
. - e e b el b+ ch bin die Kichererbse und aus en Dich lange satt und zufrieden machen?
e : Bohne. Die Schwarzaugenbohne cecsesessscecssssss mir kann man ganz wunderbaren
Ich bin die schwarze Bohne und hat mich mit irem Schiff hierher A8 80 ¢ s o asessensss s s Hummus machen. Wusstest Du,
versenke meine Zahne gerne in entfiihrt. Aber jetzt SHEESENSUABAIEE00 S dass der Name einer der beriihm- .. dass Hiilsenfriichte Folsiure und
........... allem Essbaren! Vor allem, wenn es bin ich freil Bscescessesssessensens testen Familien, den Ciceros, Calcium enthalten, die sehr wichtig
leckere rumanische Mamaliga ist. sescsscesesssnse” urspriinglich auf mich fiir Dein Wachstum sind?
Pass bloB auf bei Vollmond... ctscccsscsssesssr P zuriickgeht?
'!-- aodOOODDPOBROEDBORD; =
lee ceecsscesssseses o } :
iee 06008000800 008084 ...dassdleMenschgnschq.nvor
iew scscssenseesosses 10.000 Jahren Hulsenfruchte
a2 soeseBOORORRRRORD. S
‘sew P00 BOOEDEBOBRL gegessen haben?
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Eichblattsalat RS N

Fett: 159

: Zubereitung
i " -, . davon gesétt|gt:1,29
mit Alblinsen g G e

Kohlenhydrate: 33 9
davon Zucker: 11 g
EiweiB: 8,59
Ballaststoffe: 7.6

Die Linsen absplilen und in der Gemiisebriihe zum Kochen
bringen. Nach ca. 20 min, oder wenn die Linsen weich sind, in ein
Sieb geben und dabei das Abtropfwasser aufbewahren.

Dann die Schalotten fein wiirfeln und in heiBem Ol glasig braten. Mit dem Trauben-
saft abloschen und auf 3 El Volumen einkochen. Mit 2-3 El Essig mischen. Sellerie und
Mohren absplilen. Die Mohren mit einem Sparschaler in lange, diinne Streifen schneiden,
die Staudensellerie in diinne Scheiben schneiden. Mohren und Sellerie mit etwas Salz in

einer Schissel mischen und zur Seite stellen. Den Salat absptilen, trocknen und grob zerzup-

Alblinsen sind eine ganz
bestimmte Linsensorte, die auf der
Schwabischen Alb in Baden-Wiirt-
temberg angebaut wird. Die
Menschen dort nennen sie
LAlb-Leisa“.

j@ﬂ 8 Portione
@ 60 min

fen. Die Petersilie fein hacken.

Die Linsen mit der Traubensaftreduktion mischen und Mohren,
J ‘/ Zutaten:
- 7 ‘
f - - -1,. s g 3

Sellerie, Salat, Ol und Petersilie zugeben. Mit Salz
L Y :
: \ )k
Fl
I

. abschmecken.
250 g Berglinsen

500 ml Gemiisebriihe

2 Schalotten (50 9)

2 El neutrales (0]

250 ml Traubensaft

3 E| Rotweinessig .

3009 Staudense)llerle
Mohren (350 9

:13/2 Eichenblattsalat (399 9)

g Stiele krause Petersnh.e “

e 6 El Walnussol (oder Olivendl)

Dieser Salat wird traditionell als Beilage zu deftigen Haupt-
gerichten wie Schweinefleisch im Brotmantel serviert.

[
|
N




Energie: 296 keal

Augenbohnen- VR sl

Zubereitung

davon gesattigt: 2,39

Die Eier kochen. Tomaten, Zwiebel, Salat und Paprika

Sa Iat mit - : 2 T oy K°h‘e"hydrat(f’:4169 wiirfeln. Die Zitrone auspressen und das Gemiise mit
a " 5 davon Zucker: 4 9 Zitronensaft, Olivenol, Salz und Pfeffer wiirzen. Bohnen und Thun-

l . T ' Etweifs: 279 fisch dazugeben und gut vermischen.
T h u nf' S C h 4 . Ballaststoffe: 3,29
= L v s .

Das Ei pellen und in Scheiben schneiden. Den Salat mit Oliven, Petersilie und
Eiern servieren.

o
Dieser Salat wird in Portugal : e . £9 Zutaten:
gern im Sommer gegessen : . ;
und enthalt viele Zutaten, die
dort sehr beliebt sind.

2 Eier
200 g groBe Tomaten

1 Kleine Zwiebel
200 g Kopfsalat
1 grune Paprika
1, Zitrone
50 ml Olivendl
Petersilie '
Ein paar schwarze Oliven

Salz

pPfeffer
100 g (230 g) Schwarzaug

3 Dosen Thunfisch

enbohnen



Ackerbohnen-
suppe mit

Popcorn

Du kannst auch mehr Popcorn
machen und es als Dessert
naschen!

y ﬂ, \
i | 6 Portionen |
@ 60 min

Energie: 458 keal
Fett:19.99
davon gesattigt: 109
Kohlenhydrate: 529
davon Zucker: 5,89

e 40 g Maiskorner
e 2ElOlivendl
o Paprikapulver

Zubereitung

Wenn Du frische Ackerbohnen hast, l0se sie aus der
Schote und blanchiere sie kurz in kochendem Salzwasser. Dann

in ein Sieb geben, abschrecken und die Schale entfernen, indem Du die

EiweiB: 219 Bohne zwischen den Fingern zerdriickst. Gefrorene Ackerbohnen lassen sich

Ballaststoffe: 16 9 einfach auftauen, wahrend Du den Rest vorbereitest. Schalotten und Knoblauch
A A feip wiirfeln. Kartoffeln schalen und wiirfeln (1/2 cm groBe

| 7utaten: Stiicke).
frische oder 600 g gefrorene LCLBUU Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen, Schalot-

o 2kglris lotten ten und Knoblauch zugeben und unter Rihren glasig diinsten.
o 80gScha (:1 s Kartoffeln zugeben und 2 min riihren. Mit Traubensaft und Essig
o 1Knoblauc éem abloschen. Gemiisebriihe, 100 ml Sahne und 350 g Bohnen zuge-
e 100 g Kartolie ben. 8-10 min bei mittlerer Hitze ohne Deckel kochen lassen. Mit Salz
y floE?\l?I::t:t (kann durch 2 El Traubensaft IWCPAR | Pfeffer abschmecken.
[ J

El Essig ersetzt V;eI::n) In einen anderen Topf Olivendl und Maiskorner bei mittlerer Hitze
o 700 ml Gemusebru geben. Den Deckel schlieBen und warten, bis es anfangt zu
e 200 ml Sahne ~poppen®. Wenn das Gerausch aufgehort hat, den Topf vom

, o 8 Kirschtomaten Bio-Zitrone) Herd nehmen. Paprikapulver zugeben und vorsichtig umriihren.
S e 1Tl Zitronenschale (Bl Tomate in zwei Halften schneiden.
1 ¢ Salz

o Pfeffer Zur Suppe nun die restliche Sahne geben, aufkochen
Zum Servieren:

und vom Herd nehmen. Mit einem Plirierstab sehr
fein purieren und mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
schale wiirzen. Mit Tomaten, restlichen

Bohnen und Popcorn servieren.




Hummus
mit frittiertem

Gemuse

Da sich die Kichererbsen
im warmen Zustand deutlich
besser verarbeiten lassen, empfiehlt
es sich bei diesem Rezept ganz be-
sonders, getrocknete Kichererbsen selbst

zu kochen. Der Hummus kann je nach

Geschmack beliebig mit weiteren
Zutaten variiert werden (z.B. Rote
Bete, Aubergine, Kiirbis...)

(@)(FI_-
i | 6 Portionen |

’ @ 60 min

Energie: 889 kcal

Zubereitung
Fett: 66,49
davon geséttigt: 8 9 Hummus: 7utaten:
Kohlenhydrate: 619 Die Kichererbsen in eine Kiichenma-
davon Zucker: 79 schine geben und die Zitronenschale,
EiweiB: 16 9

. : Hummus: .
den Zitronensaft, Tahin, Knoblauch, den 250 g (400 9) Kichererbsen
gemahlenen Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer und 1 gestrichener Tl Salz
. - OIiv?né! hinzufiigen. 100 g Tahin
Mixen, bis sich alle Zutaten vollstandig verbunden 150 ml Olivendl } ah-
haben. Nun nach und nach in kleinen Portionen 1 gestrichener T Kreuzkiimmel (gem
kaltes Wasser hinzuftigen, bis der Hummus glatt und

. . len
cremig ist. Dann mit den Gewiirzen und Zitronensaft )

15-1Tl Salz
abschmecken. frisch gemahlener pfeffer

abgeriebene Schale von 1 Zitro.ne
Saft von 1-2 Zitronen, nach Belieben
Y2 Knoblauchzehe .

Chiliflocken zum Servieren

Ballaststoffe: 9.9

Erhitze das Frittierol in einem Topf auf dem Herd. Das
Gemduse schalen und in handliche Stiicke schneiden.
Das Mehl und das Ei gut miteinander vermischen.
Wenn es zu dickfllssig ist, kannst Du etwas Wasser
dazugeben. Die Semmelbrosel in einen flachen

Teller geben. Wenn das Ol heif genug ist (wenn

Du einen Holzloffel hineinsteckst, steigen kleine
Blaschen auf), die Hitze reduzieren und jedes

Stlick Gemiise zuerst in die Mehl-Ei-Mi-

[ ]

[ ]

Frittiertes Gemlise: :
[ ]

[ ]

Frittiertes Gemiise:
e 125 g Mehl
e 1Ei
o 2|Frittierdl
e 2009 semmelbrosel
Se . .
’ ?S(B)?\A(Zi?::\, Spargel, Kiirbis, Zucchini)

schung, dann in die Semmelbrosel und zu
Schluss vorsichtig in das Ol geben.
Frittiere die Stiicke, bis sie gold-

braun und knusprig sind.




Zitroniger N TN
Kichererbsen- 2 o gde.

davon gesattigt: 16 9 2 Knoblauchzehen schalen und halbieren. Die Linsen in

_ ) Kohlenhydrate: 46 9 einem Sieb unter flieBendem Wasser abspiilen. In einem

: o T RN N davon Zucker: 369 mittelgroBen Topf die Linsen, die 2 Knoblauchzehen, 2 El Olivenél und
. A s, - Eiweif: 179 11 Wasser zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und kécheln lassen,
|.| nsen-Sa lat & o s ol SN0 \ Ballaststoffe: 13.9 bis die Linsen weich sind (ca. 20-35 min). Die Linsen abgieBen.

Zubereitung

Die letzte Knoblauchzehe hacken und die Zitronen auspressen. In einer kleinen Schiis-
Wusstest Du...?

sel mit Senf, Honig oder Ahornsirup, Salz und Pfeffer verquirlen. Die Radieschen und

Krauter hacken. In einer groBen Schiissel Linsen, Kichererbsen, Radieschen und Krauter
mischen. Mit dem Dressing betraufeln und gut vermischen.

...dass man in ltalien traditionell

an Silvester eine Portion Linsen

isst? Das soll Gliick und Geld fiir
das nachste Jahr bringen.

! ehen
Kl . zg(r)og :;:c?(t:)liiiizzschwarze Beluga-Linsen
oder franzosische griine Linsen
4 Bl Olivend!

2 Zitronen
171 Dijon-Senf '
1Tl Honig oder Ahornsirup
4 Tl Salz
pfeffer e
esc .
}/F Tuansi: ?r?;che Krauter (z. B. Minze und Dill)
60 g (150 9) Kichererbsen

T \
.3@?& 5 Portionen §
@ 60 min




Energie: 298 kcal
Fett: 6,39

SC h OttiSCh e A $ | v _ I. _ : SN davon gesattigt: 0,99 R

Kohlenhydrate: 489 wiirfeln, die Zwiebel wiirfeln und den Knoblauch zerdriicken.
& Ll Y i ; Q) davon Zucker: 8,49
Linsensuppe %20 88 - .
.. ' l-r. y '_,. .." . 4 L

Ballaststoffe: 9,29

Zubereitung

Das Olivendl in einer groBen Pfanne auf mittlerer Flamme mit etwas Pfeffer
erhitzen. Sobald das Ol heiB ist, die Zwiebel und die Méhren hinzufiigen. Ein
paar Minuten anbraten, bis das Gemuse weich wird, dann den Knoblauch hinzufi-

gen und unter Riihren braten, bis der Knoblauch etwas Farbe annimmt. Die Linsen, das
Lorbeerblatt und die Briihe in den Topf geben und auf kleiner bis mittlerer Flamme 15-20
min kocheln lassen, bis die Linsen weich sind.

Die Linsenfamilie ist groB und j j gl \ L 7utaten: Kurz vor dem Servieren einen Spritzer frischen Zitronensaft

bunt! Linsen konnen braun, griin, - . / " . VR hinzugeben und heiB mit Petersilie und knusprigem Brot
rot oder auch schwarz sein. Die F 4 Vo ' &y e 225 g rote Linsen servieren.
roten brauchen weniger Zeit zum 5 Mahren

Kochen, da sie bereits geschalt 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

15E Olivenol

pfeffer

1 Lorbeerblatt

1,51 Gemiisebrihe

Salz

e Ein Spritzer Zitronensaft

Zum Servieren: -
o Etwas gehackte Petersilie

e Krustenbrot



Wusstest Du...?

... dass die ,,Drei Schwestern®
Mais, Bohne und Kiirbis die drei
Pflanzen sind, die von den
amerikanischen Ureinwohnern
am liebsten angebaut und
gegessen wurden?

N

&\') 25 min

Nahrwertangaben fiir 1 Portion
Energie: 257 keal

Zubereitung
Fett:4,29
- 9955“‘92(;'4 : Zwiebel wiirfeln, Knoblauch hacken und Gemiise klein
Komenhydrate'é 9 ; schneiden, Kirbis in Wiirfel schneiden. Ol in einem groBen Topf
daVOT‘ eo erhitzen, Zwiebeln dazugeben und bei mittlerer Hitze unter haufigem
EiweiB: 9,‘-;9 . Rihren ca. 2 min goldgelb anbraten. Mohren, Knoblauch und Sellerie hinzufii-
Ballaststoffe: 110

gen und weitere 8 min anbraten, bis sie weich sind. Gemusebriihe zugeben. Zum
Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und den Kurbis hinzufugen. Zugedeckt 8
min kocheln lassen, dabei gelegentlich umrtihren.

Bohnen, Mais, Thymian und Pfeffer hinzugeben. Umriihren
Zutaten: und noch ein paar Minuten kocheln lassen, bis der Kiirbis sich
mit einer Gabel weich anfiihlt. Abschmecken und dann mit
s e knusprigem Vollkornbrot servieren.
4 Mohren
4 Knoblauchzehen ]
4 Stangen Staudensellerie
1 Butternusskiirbis
2 El Rapsol
2| Gemiisebruhe
260 ¢ (600 9) Kidneybohnen
1Dose Mais (285 ) .
e 2 Tlgetrockneter Thymian
(oder 4Tl frischer)
o ' Tl Pfeffer



WeiBe Bohnen_ ’ _ 1‘ " e _ . | ' Fett:3,ég
Suppe mit S

Zubereitung
davon gesattigt: 0,69

Radieschen, Zwiebeln, Knoblauch und Tomaten
y Kohlenhydrate: 299 N
Tomaten _ € '

wiirfeln. Die Kartoffeln schalen und vierteln. 1 Tasse der
davon Zucker: 3.5 gekochten Bohnen beiseitestellen. 2 El Olivenol in der Pfanne
erhitzen und das gesamte Gemuse kurz anbraten. Die restlichen Bohnen
und genug Wasser, damit sie vollstandig bedeckt sind, hinzufiigen. Den
Topfinhalt zum Kochen bringen und ca. 20 min kochen lassen. Dann mit dem
Plrierstab fein plrieren, bis die Suppe homogen ist

EiweiB: 89
Ballaststoffe: 6,49

Eine richtige Mahlzeit startet in

und gehackter Petersilie servieren.
Portugal mit einer Suppe!

In Schiisseln geben und mit dem restlichen Olivendl betraufeln. Mit den iibrigen Bohnen

Zutaten:

1 Rettich
1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5 Tomaten

2 Kartoffeln (m|ttelgroB)
220 g (500 g) weiBe Bohnen
5 El Olivendl

Salz

pfeffer

\
( L8 Port|onen 3
@ 35 min

Zum Servieren:
e Frische Petersilie
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Nahrwertangaben fiir 1 Portion
Energie: 261 keal

Fett:6,6 9

davon gesattigt: 1,69
Kohlenhydrate: 369

davon Zucker: 0,99

EiweiB: 14 9

Ballaststoffe: 5,49

Zubereitung

Den Reis und zwei Eier kochen, die Petersilie
hacken. Die gekochten Eier abschrecken, pellen und in
Wiirfel schneiden. Die Bohnen mit dem Reis in eine Schussel
geben und mithilfe einer Gabel gut vermischen. In einer Pfanne Ol
erhitzen und Bohnen-Reis-Mischung, Petersilie, Mehl und die gewdrfelten
Eier dazugeben. Rithren, bis sich die Mischung vom Pfannenboden Iost. Mit
Salz abschmecken und abkuhlen lassen.

\

. Das letzte Ei mit einer Gabel verriihren und in eine kleine
Zutaten: Schiissel geben. Die Semmelbrosel auf einem Teller vertei-
) len. Mit feuchten Handen 16 Ballchen formen und erst im
e 60 9 Reis rohen Ei und dann in den Semmelbroseln walzen. In einer
Ich helfe gerne beim Rollen o 3Eier - Pfanne Olivendl erhitzen und die Ballchen goldbraun braten.
dieser leckeren Bohnenballchen! o 2 ElPetersili dere
into-Bohnen (oder ande
o 1209(2609) e Mit TomatensoBe und frischem Salat (z. B. Kopfsalat)
B°h“e)_.‘ servieren.
e Oliveno
- o 3 El Weizenmehl
— ~ ) Salz .
Y . ‘ . o Semmelbrosel
\._~|. 4 Portionen ‘-@ /
- Ll g
60 min

Zum Servieren:
° TomatensoBe '
e Salatnach Belieben




Baked Beans
mit Eiern

Wusstest Du...?

...dass dieses Gericht, das heute
als typisch britisches Frihstiick
gilt, urspriinglich von Gerichten
aus Siidfrankreich und Amerika
abstammt?

Energie: 584 keal
Fett: 189

davon gesattigt: 259
Kohlenhydrate: 83g
davon Zucker: 279
EiweiB: 22,59
Ballaststoffe: 22,59

' Zutaten:

100 ml Ahornsirup
Salz

r
sze'}flfgaprikagewﬁrz, gerauchert
2 Lorbeerblatter
110 g (250 9) weiBe Bohnen
40049 Dosentomaten, gehackt
14 TI Oregano, getrocknet
2 Zwiebeln
4 El neutrales Ol
3 Tomaten
3 Eier

Zum Servieren:

e Brot

o Tomaten

o Frische Krauter

Zubereitung

Den Ahornsirup in einem Topf zum Kochen bringen.
Salz, Pfeffer, Paprika, Lorbeerblatter, Bohnen, Oregano und
Tomaten hinzufiigen und 10 min kocheln lassen.

Die Zwiebel in Scheiben schneiden und die Tomaten halbieren. In einer Pfanne
2 EI Ol erhitzen und die Zwiebeln 5 min bei mittlerer Hitze braten, dann aus der

Pfanne in eine Schiissel geben und die Tomaten 2 min in
derselben Pfanne anbraten.

In einer anderen Pfanne das restliche Ol erhitzen und die Eier
braten. Die Baked Beans abschmecken, das Lorbeerblatt

entfernen und mit Eiern, Tomaten, frischen Krautern und
gerostetem Brot servieren.




Kichererbsen-

Ballchen

Wusstest Du...?

...dass Kichererbsen das Popcorn
der alten Romer waren? Man

knabberte es zum Beispiel bei

Gladiatorenkampfen...

Energie: 420 kcal
Fett: 199

davon gesattigt: 2,259

Kohlenhydrate: 489
davon Zucker:10 g
EiweiB: 179
Ballaststoffe: 9,7 9

Zubereitung

Backofen auf 190°C vorheizen. .
n:

Zwiebel schalen und wiirfeln, Knob- Zutate
lauch hacken und Petersilie grob hacken. Kichererbsen-Ballchen:

Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln unter g ! k'e'";:x‘ff::\en
gelegentlichem Riihren glasig werden lassen. [ 4 ano‘ che Petersilie
Den Knoblauch hinzufiigen und riihren, bis er [l A trales O
duftet. Kichererbsen, Semmelbrosel, Petersilie, | b ne;l460 g) Kichererbsen
Oregano, Salz, Pfeffer und Ei in eine Kiichenmaschine [l e gP niermehl
oder einen Mixer geben und zusammen mit Zwiebeln o 60 go i ano getrocknet
und Knoblauch mixen, bis sich ein Teig bildet. Mit den [ UL

14 Tl Salz
Handen 2 cm groBe Kugeln formen und in Reihen auf [ 1//2'{1 pfeffer
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. 20 [ 12Ei
min backen, bis sie goldbraun sind, dabei nach der [

Halfte der Zeit wenden. SoRe:

e 1Tl Sesam

Fir die SoBe den Sesam in einer Pfanne ohne Fett RV AT
rosten. Die Zitrone auspressen und mit den anderen  EFELYTERLIs LTI

Zutaten mischen. Mit einem frischen Salat servieren. |EEEIRELIN

Zum Servieren:
o frischen Salat, 2.B. geraspelte
Mohren, Kopfsalat etc.




T ) ) :
\.._~|| 8 Portionen -y

Die Linsen in diesem Gericht erin-
nern mit ihrer Konsistenz an
Hackfleisch, findest Du nicht

auch?

N—

70 min

Nahrwertangaben fiir 1 Portion

Energie: 469 kcal
Fett: 109

davon gesattigt: 1,849
Kohlenhydrate: 759
davon Zucker: 129
EiweiB: 249
Ballaststoffe: 20 g

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch fein
hacken. Mohren schalen, Stauden-
sellerie putzen und beides fein wiirfeln.

Ol in einen groBen Topf geben, erhitzen und
Zwiebeln und Knoblauch 3 min anbraten. Die
Halfte von den Mohren und der Sellerie zuge-

ben und 2 min mitdiinsten. Linsen, Tomatenmark,
Kreuzkimmel, Paprika und Lorbeerblatter zugeben

und weitere 2 min diinsten.

Dosentomaten und Briihe zugeben, Deckel schlieBen
und 20 min kocheln lassen. Dann die restlichen
Mohren und den Sellerie zugeben und weitere 20-25
min kocheln, dabei gelegentlich umriihren. Gegebe-
nenfalls etwas Briihe hinzufuigen, wenn das Chili zu
dick wird. Die Kidneybohnen zugeben und 2 min
mitkochen. Schokolade hacken und im Chili schmel-
zen lassen und dann mit Salz, Pfeffer und Essig
abschmecken. Mit Reis, einer halben Zitrone und
frischem Koriander bestreut servieren.

Zutaten:

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

250 g Mohren .

2509 Staudensellerie

4 El Olivendl

500 g Berglinsen

1El Tomatenmark '

1 El Kreuzkiimmel, gemahlen

1 El edelsuBes Paprikapulver L
eerblatter !

ill_)oor:en stiickige Tomaten (3400 9) |

151 Gemiisebrihe

110 g (250 9) Kidneybohnen .

259 Zartbitterschokolade, 70%

Kakao

Salz

Pfeffer

e 2 Eldunkler Balsamico-Essig

Zum Servieren:

Reis

Joghurt

Feta-Kase
Frischer Koriander
4 Limetten



Kabeljau | “~ N et 226
mit bunten s

Zubereitung
davon gesattigt: 139

Kohlenhydrate: 499
davon Zucker: 6,79
EiweiB: 379
Ballaststoffe: 13 9

Den Ofen auf 180°C vorheizen. Die Mohren schalen,
wiirfeln und in kochendem Salzwasser garen, bis sie bissfest sind,
danach abgieBen. Den Knoblauch zerdriicken und die Zitrone in Scheiben
schneiden. In einer Schiissel die Bohnen und Mohren mischen und den Kno-
blauch dazugeben. AnschlieBend 4 groBe Stiicke Pergamentpapier (30x30 cm)
vorbereiten, die Kabeljaufilets in der Mitte eines jeden Stiicks platzieren und salzen und

pfeffern. Mit einem Loffel die Bohnen-Mohren-Mischung darauf verteilen, auBerdem je 25 g
Krauterbutter, 1 Scheibe Zitrone und 2 Rosmarinzweige.

Um nichts von der leckeren
Flissigkeit in den Packchen zu
verschwenden, stich mit einer
Gabel vorsichtig ein Loch in
dessen Boden und halte das

1 Zutaten:

Die Packchen zusammenfalten und mit Kiichengarn zubinden.

Auf Backblechen fiir ca. 20 min in den Ofen geben.
300 g Mohren Mit etwas Brot servieren.

werden sanft gegart.

o 2 Knoblauchzehen
' e 1Zitrone
‘ braune Bohnen . -
N . . e 1309(3009) . En papilotte, ist ein anderer
hnen
Packchen tiber Deinen Teller. e 1309 (300 9) rotg Klzdone;/bo Name fiir dieses Gericht und
o 4 Kabelié_"Uf“ets (21209 bedeutet "in Pergament". Durch
e 1009 Krauterbutt?f das Papier kann keine Fliissigkeit
r-x \ o 8Zweige Rosmarli entweichen und die Péckchen
o f,- IYH ) . . Sa‘z
ug}b. 4 Portionen o Pfeffer
<§> 30 min

o Pergamentpapier

Zum Servieren:
e Brot



Energie: 423 kcal

| : ‘l . Fett: 7,79
Po I n | S C h e r \ ' davon geséttigt: 19
Kohlenhydrate: 709

Bohneneintopf ‘ ~

EiweiB: 239
Ballaststoffe: 17 9

Zubereitung

Zwiebel wiirfeln, Knoblauch schélen und fein hacken.
Olivenal in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel zugeben und 5 min
anbraten. Knoblauch, 1 Lorbeerblatt und Piment zugeben und ca. 2
min braten, bis der Knoblauch Farbe annimmt. Bohnen, 1 Tasse Wasser,
Salz, Pfeffer und Oregano zugeben. Alles mischen und ca. 1 Stunde bei ge-
schlossenem Deckel kochen lassen.

(Fasolka po Bretonsku)

Dann passierte Tomaten, Tomatenmark, Majoran, 1 Lorbeer-
Zutaten: blatt und Kiimmel zugeben. 40 min zugedeckt kochen lassen

Wusstest Du...? == _ . e und gegebenenfalls etwas Wasser zugeben.
: gro

4 Knoblauchzehen <Ny
Olivendl

2 Lorbeerblatter

4 Pimentkorner

400 g trockene weiBe Bohnen

Salz

Pfeffer
14 T Oregano, getrocknet

600 g passierte Tomaten
1809 Tomatenmark

2 El Majoran

o 1Tl Kiimmelsamen

...dass dieses Gericht wahrend
des Zweiten Weltkriegs polnischen
Soldaten serviert wurde, die das
Rezept dann mit nach Hause
brachten?

Zum Servieren:
e Brot



T . e
\“._~|| 4 Portionen

Du kannst all Dein Lieblingsge-
muse flr diesen marokkani-
schen Eintopf verwenden!

40 min

Nahrwertangaben fiir 1 Portion
Energie: 428 kcal

Fett: 79

davon gesattigt: 0,79
Kohlenhydrate: 809

davon Zucker: 119

EiweiB: 129

Ballaststoffe: 109

Zubereitung

Zwiebel wirfeln, Knoblauch hacken, StiBkartoffel
schalen und wurfeln (1,5 cm groBe Stlicke).

In einem Topf das Ol bei mittlerer Hitze erhitzen und die Zwiebel 3 min

dinsten. Zimt, Kreuzkiimmel, Koriander und Knoblauch hinzuftigen und unter
Rihren bei schwacher Hitze weitere 2 min garen.

Zutaten:

o 1mittelgroBe Zwiebel

° 2 Knoblauchzehen

e 1groBe SiiBkartoffel

e 2 TIRapsdl

e 2TIZimt, gemahlen

o 2Tl Kreuzkiimmel, gemahlen
o 2 Tl Koriander, gemahlen
e 225 g Erbsen, gefroren
o 1Dose stiickige Tomaten
e 750ml Gemiisebriihe
e 1009 (2509) Kichererhsen
e Salz
o Pfeffer

Zum Servieren:
e 240 g Reis

StBkartoffeln, Erbsen und Tomaten zugeben und mischen,
dann die Gemlsebriihe hinzufligen. Die Mischung zum Kochen
bringen, Hitze reduzieren und kocheln lassen, bis die StiBkartof-
feln weich sind (ca. 25 min). Die Kichererbsen einriihren und
weiter kocheln lassen, dabei hin und wieder mit einer Gabel

uberprufen, ob die StiBkartoffeln weich sind. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Reis servieren.



Slowakisches _, o -
Bohnengericht

davon gesattigt: 1,39

Zubereitung

Kohlenhydrate: 96 9
. Y davon Zucker: 7.6 9
| A EiweiB: 26 9
(Hrstkova polievka) o Ballaststoffe: 26 9

Alle Hiilsenfriichte uiber Nacht in Wasser einweichen.

Am nachsten Tag gut unter flieBendem Wasser abwaschen. Die
Gerstenkorner ebenfalls waschen. Hiilsenfriichte und Gerste in reichlich
frischem Wasser mindestens 40 min kochen bis sie weich sind. Gelegentlich

umrithren und Wasser zugeben, wenn es zu dick wird.
. ! : Zutaten: In der Zwischenzeit die Mohren, Petersilie und Sellerie fein
- . schneiden und mit in den Topf geben, sobald die Hiilsen-
Wusstest Du...? + 100 g braune Linsen, trocken friichte weich sind. Den Knoblauch pressen und zusammen Y
e 1209 Butterbohnen, trocken m_l't ES schwargem Pfeffer hlnzufugen. Aufkochen und
...dass es Hiilsenfriichte besser e 110 g gelbe Erbsen, trock?_n kocheln lassen, bis alle Zutaten gar sind.
vertraglich macht, wenn man e 110 g geschalte Gerstenkorner : . ‘ : : i ‘ i
ausreichend dazu trinkt? Versuche, ' o 2 Mohren Inzwischen die Zwiebel in kleine Stlicke schneiden. Ol in
zwei Glaser Wasser mit diesem ‘/‘ e 1Bund Petersilie einer mittelgroBen Pfanne erhitzen und die Zwiebel anbra-
Gericht zu Dir zu nehmen. o 1Staudensellerie ten. Mehl hinzufiigen und die Mehlschwitze weiter unter
P Knoblauchzehe Rihren anbraten, bis sie eine goldene Farbe bekommt.
o 1Zwiebel i Zum Schluss den gemahlenen roten Pfeffer hinzuftigen.
s e 2 Elneutrales (0] Kurz vor Ende der Kochzeit die Mehlschwitze zur \
* o 2 ElMehl Suppe geben, umriihren und alles zusammen einige
v e "2 Tlroter Pfeffer, gemahlen Minuten kochen. Bei Bedarf nochmals Wasser
' L o Salz zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
o Pfeffer
° .

Mit Brot servieren.
Zum Servieren:
e Brot



Linsen- =N

Fett: 749
davon gesattigt: 099
| Kohlenhydrate: 594
: | 3 davon Zucker: 5,49
Gemuse-P|e | EiweiB: 18 9
Ballaststoffe: 129

Frage Deine Eltern, wie man
Meringue macht und zaubere
eine siBe Leckerei aus dem
ubrig gebliebenen EiweiB!

Ol
’ @ 120 min

Zubereitung

Den Backofen auf 220°C vorheizen. Das Gemiise und die
Zwiebeln schalen und in kleine Stlicke schneiden. Den Knoblauch
fein wiirfeln. In einem groBen Topf das Ol erhitzen und die Zwiebeln bei
mittlerer Hitze glasig diinsten. Gemise zugeben und 5 min unter Rithren mit-

diinsten. Traubensaft und Tomatenmark zugeben, dann bei hoher Hitze einkochen
lassen. Linsen, Dosentomaten und Briihe

zugeben, zum Kochen bringen und 45 min bei
mittlerer Hitze kochen lassen. Nach 20 min Thy-

o P en’
mianblatter zugeben. In der Zwischenzeit Kartoffeln 500 g Wurzelgemuse, 2.B. Mohr
und StiBkartoffeln schalen und in kleine Wiirfel

Sellerie, Petersilienwurzel
schneiden. Kartoffeln in Salzwasser zum Kochen PR ANELEN
SRR S IR AN Bl ¢ 1 Knoblauchzehe
weitere 15 min kochen. Die Eier 10 min hart kochen, [T IRENIEIE ol
unter flieBendem kaltem Wasser abschrecken, pellen FSRpIIuNES Traubensaft
und halbieren. [FSEINS Tomatenmarkt o
e 150 g Berglinsen, tro
Linsengemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken, in  [PSEE stiickige To'r'naten (ca. 400 )
eine groBe, ofenfeste Form geben und die Eihalften [RPR{a[iEl Gemiisgbwhe
I EIETMAEG NN GG o 12 Thymianzwelge
abgieBen, Cheddar und Salz zugeben und mit

Zutaten:

300 g Kartoffeln
einem Kartoffelstampfer oder einer Gabel 5009 SiiBkartoffeln
zerdriicken. Nach und nach die Eigelbe Salz
zugeben und gut verriihren. Dann das

Kartoffelpiiree mit einem Loffel auf
dem Gemiise verteilen. Im Back-
ofen 25-30 min backen.

Pfeffer
50 g Cheddar
2 Eigelb

[ ]
[ J
[ J
e 4Eier
[ ]
[ J
[ J




Energie: 532 keal
» ‘l ' Fett: 199
\ \ davon gesattigt: 6,59
. - I F | Kohlenhydrate: 739
Mamaliga Y s &
EiweiB: 209
Ballaststoffe: 16 9

Zubereitung

Schalotten schalen und wiirfeln, Zitrone auspressen.
Ol in einer mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen
und Schalotten braten, bis sie braun sind (ca. 7 min).

Kreuzkiimmel einriihren und weitere 1-2 min bra-
7utaten: ten, bis es duftet. Hitze reduzieren, schwarze Bohnen
und Briihe zugeben und unter gelegentlichem Riihren
o 2 Schalotten kgchen, bis die Mischung leicht eindickt. Zitronensaft
Mamaliga (Polenta) o 1Zitrone einruhren und mit Salz abschmecken.
Rut;?g:izf-;t ]f?:ni;igslisf::an : fﬁ Sr‘;v;zl?i‘mmeh gemahlen Fiir die Polenta Maismehl mit 250 ml Milch in einer -
Polenta s;ehr gerne und in ver- o 250 g (600 g) schwarze Bohnen Schissel ver'quw.len und beiseitestellen. Rgstllche .MI|C‘h
schiedensten Variationen. So gibt « 100 ml Gemiisebriihe S\ V}Iassgr in elnem.Topf - Kgchen brlr?gen.“Dle -
os sie mal zum Friihstiick mit ' LT . auf med'r.|g §te|len,file PoIentamlsc'hurTg hlpzufugen und
Konfitiire, als Sandwich zu Mittag ‘/‘ e 1500 Maismehl (mittelfem) upter standlggm Ru.hren kochen, b|.s die Mischung
der als Beilage zum 375 ml Milch enlndlckt upd sich Ielcht.von den Seiten des Topfes zu
) Abendessgen ° 375 ml Wasser |6sen beginnt (ca. 10 min). Den Herd ausschalten und
: : 3 EI Butter oder Margarine
8 AN
,@i n 4 Portione

’ @ 40 min

die Butter einrtihren. Mit Salz abschmecken.

Zum Servieren (Vorschlége):

Zum Servieren die Masse in Schiisseln fiillen,
e Cheddar-Kase Bohnen hinzufiigen und mit Cheddar-Kase,
e Saure Sahne Sauerrahm, Salsa und Avocadoscheiben
o Salsa-SoBe, z.B. mit Tomate garnieren.
\ e Avocado
X _



[
W
{

Minestrone

Al

i || 6 Portionen

’ @ 100 min

Diese italienische Suppe
schmeckt kannst Du als Vorspei-
se ebenso gut essen wie als

Hauptgericht.

Energie: 499 keal
Fett: 109

davon gesattigt: 379
Kohlenhydrate: 799
davon Zucker: 129
EiweiB: 259
Ballaststoffe: 239

Zubereitung

Zwiebel, Knoblauch, Méhren g
’ k] ) n.
Sellerie, Zucchini und Lauch klein- Lutate
schneiden. Kartoffeln schalen und .
bel
ebenfalls kleinschneiden. In einem Topf 2 | 11f<\:l)eb|auchzehe
El Olivend! erhitzen und Zwiebel, Knoblauch, [ > Mshren
Mahren, Sellerie, Zucchini und Lauch hinzuge- [ 2 Stangen Staudensellerie
ben. 10 min unter Riihren anbraten, bis das [ 1 Zucchini
Gemiise weich wird. Saft und Essig hinzufiigen [ 1 Lauch
. i s Y
und etwa auf die Halfte einkochen lassen. o 1Kartoffe!
Olivendl
Die Kartoffeln, das Lorbeerblatt, die Gemiisebriihe [ ?E,(E‘ml |Traubensaft
und die gehackten Tomaten hinzufiigen und gut ¢ 50 ml Essig
umriihren. Mit geschlossenem Deckel ca. 30 min ¢ 1 Lorbeerblatt
kécheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind. In der [l 11 Gemiisebriihe
Zwischenzeit die Petersilie fein hacken und die : 2 Dosen stiickige Tomaten (2400 9)
o VaBund Petersilie
ischer Thymian
Nach 30 min die Nudeln zum Gemiise in den Topf [ Frise
[ J
[ J
[ J

Thymianzweige abzupfen.

i ) . 1009 Muschelnudeln
geben und 10 min kochen, dabei ab und zu mit 400 g (900 9) weiBe Bohnen
einem Holzloffel umriihren. Wenn notig noch Salz
heiBes Wasser hinzufiigen. Wenn die Nudeln o Pfeffer
fertig sind, den Topf vom Herd nehmen und
die gekochten Bohnen, Petersilie, Thymian-

Zum Servieren:
blatter, Salz und Pfeffer hinzufiigen. Mit

e 1009 parmesankase
geriebenem Parmesan servieren.



Energie: 219 keal Zubereitung
Fett:159

O me I ette m it ” = N davon gesatigt 61’9 2 Die Erbsen auftauen lassen. Die Eier trennen und das
Kohlenhydrate: 5.1 EiweiB steifschlagen. In einer anderen Schiissel die Eigelbe mit
L N davon Zucker: 219 Salz und Pfeffer vermischen und vorsichtig das EiweiB unterheben.
grunen Erbsen

: L Ballaststoffe: 1,79 Die Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Hélfte der Eimischung in die

Pfanne geben und bei geringer Hitze fest werden lassen. Die Halfte der Erbsen
darauf verteilen. Nach 3 min den Deckel auflegen und weitere 10-12 min garen. Mit den
restlichen Zutaten genauso verfahren und das Omelette mit Brot servieren.

Dieses Rezept ist ein super
Beispiel daftir, wie Du gewohnli-
che Rezepte mit Hilsenfriichten

»aufpeppen” kannst.

Zutaten:

60 g Erbsen, gefroren
4 frische Eier

Salz

pfeffer

2 Tl Butter



Ospriada: ’ v — . | ' Fett: 240
Griechischer . 54

davon gesattigt: 449 SOOI , 60 g weiBe Bohnen, trocken
Kohlenhydrate: 83 9 \EIIRELIVET L IESEN , 60 g Pinto-Bohnen, trocken
’ W davon Zucker: 129 Tag abgieBen und zusammen mit 2 | [ Kidneybohnen,trocken
: . Eiwei: 279 EESAIENE RN , 60 g schwarze Bohnen, trocken T
El nto pf Ballaststoffe:19.9 Briihwiirfel und die Lorbeerblétter zugeben [ Schwarzaugen-Bohnen, trocke
und bei starker Hitze 40-45 min kochen AR CUEEGEEE trocken
lassen, dabei gelegentlich umriihren. [EFERRIETNIE Linsen, trocken
e 55 ggrine Linsen, trocken
In der Zwischenzeit Knoblauch und Zwiebeln [EFESRENE Linsen, trocken
schalen und hacken, das Gemiise schneiden. Etwas |RFILY] Dinkelgraupen
Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Kno- ° 2 Lorbeerblatter
blauch kurz anbraten, dann das Gemiise hinzufiigen. [EEE:INIE
Die Hitze reduzieren und Dosentomaten und Tomaten- [PTGQINEIIEL
e 2 rote Zwiebeln
o 1Staudensellerie
Bei geschlossenem Deckel 30 min kocheln lassen, [P XY
dabei nach 20 min das restliche Olivendl, Salz, FEETEGE Zucchini i
Pfeffer und die restlichen Gewiirze hinzufiigen. Die [FEETWHEINES Olivenol extra
letzten 10 min ohne Deckel kochen, damit die |[EFERMIS stiickige Tomaten
Mischung etwas eindickt. Die gekochten Hilsen- 369 Tomatenmark
friichte abgieBen, abtropfen lassen zusammen 2 Tl Salz
mit dem Gemise in die SoBe geben. Noch-

[

[ J
o 1Tl Zucker B

mals 15-20 min kochen lassen. Mit etwas [P XIR{{N«IC Petersilie

[ J

[ J

[ J

Zubereitung WINGICUE

Dieses Rezept gleicht einer
Hilsenfriichte-Party.

Es ist damit typisch
griechisch, denn dort
lieben wir alle Arten von

Hilsenfriichten.

mark hinzufligen.

M s rorionen

i || 5 Portionen
@ 90 min

\ |

Zitronensaft servieren und mit Salz,
Pfeffer und Kardamom ab-
schmecken.

15 TI Thymian, getrocknet
15 Tl schwarzer Pfeffer
Kardamom




Erbsensuppe

Erbsensuppe istin allen
skandinavischen Landern beliebt.
In Finnland wird sie traditionell
donnerstags gegessen. Danach
gibt es Pfannkuchen mit Schlag-
sahne und Erdbeermarmelade
als Dessert!

Energie: 137 keal

davon gesattigt: 099
Kohlenhydrate: 139
davon Zucker: 5,49
EiweiB: 499
Ballaststoffe: 2749

Zutaten:

500 g griine Erbsen, trocken
1Zwiebel

3 El Olivendl

2,51 Wasser

2 Tl Salz

2 Tl Majoran, getrocknet
Salz

Pfeffer

Zum Servieren:

o Senf )
e Roggenbrot oder Knackebrot

Zubereitung

Die Erbsen liber Nacht einweichen und am nachsten
Tag unter flieBendem Wasser abspiilen.

Die Zwiebel schalen und wiirfeln. In einem groBen Topf das Olivendl auf
mittlerer Stufe erhitzen und darin die Zwiebel weich diinsten. Wasser, Salz,
Majoran und Erbsen hinzugeben. Dann zum Kochen bringen und mindestens zwei
Stunden kocheln lassen. Bei Bedarf mehr Fliissigkeit zugeben. Sind die Erbsen gar und
die Suppe scheint zu diinn, lasse sie eine Weile ohne Deckel einkochen. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken und nach Belieben mit Senf und Brot servieren.




Linsen-

Pierogi

Pierogi werden in Polen
sehr gern gegessen. Sie erfordern
einigen Aufwand, aber traditionell
stellen sich Omas und Mamas zusam-
men in die Kiiche und bereiten sie zu.
An Weihnachten flllen sie die Pierogi
gern mit Kohl und Pilzen.

?@ﬁ 6 Portione
@ 120 min
» \\

Energie: 804 keal
Fett: 419
davon gesattigt: 8,39

o Linsen waschen und uiber Nacht einweichen. Am
Kohlenhydrate: 949

nachsten Tag 45-60 min kochen. In ein Sieb geben und mit
davon Zucker: 6,19

Wasser abspiilen. Zwiebel hacken, Ol in einer Pfanne erhitzen und
EiweiB: 239 . Zwiebel anbraten. Auskiihlen lassen.
Ballaststoffe: 179

Zubereitung

Die Halfte der Zwiebeln beiseitestellen. Mit einer Gabel die Linsen mit den restli-
chen Zwiebeln gut vermischen und erneut anbraten, damit die Fliissigkeit verdampft.
Die Mischung salzen und pfeffern, auf Raumtemperatur abkiihlen lassen und dann und in
den Kiuihlschrank stellen, damit sie fest wird. In der Zwischen-
Zutaten: zeit Meh! mit Salz und Ol mischen und unter Riihren portions-

weise Wasser zugeben, bis sich der Teig leicht mit der Hand
Linsenfullung:

trennen lasst. 10-15 min ruhen lassen.
e 250 g Berglinsen
e 2groBe Zwiebeln Den Teig auf einer leicht bemehlten Flache nochmals durch-
e S-10EI neutrales Ol kneten, bis er fest und glatt ist. Auf 4 mm Dicke ausrollen und
o Salz mithilfe einer Tasse Kreise mit 7 cm Durchmesser ausstechen
o Pfeffer

Jeweils 1Tl Fiillung in die Mitte geben. Die Rander mit
Wasser befeuchten, umfalten und mit einer Gabel zusam-
mendriicken. AnschlieBend einen groBen Topf mit leicht

Teig:
e 5009 Weizenmehl Typ 550
1 El Salz

gesalzenem Wasser zum Kochen bringen. Pierogi
° " hinzufuigen und 3 bis 5 min kochen bis die Pierogi an
e 60ml neutfak?s ol der Oberflache schwimmen. Mit einer Schaumkel-
o ca.200 ml heiBes Wasser le herausnehmen.

Zum Servieren:
e 300 gsaure Sahne

Mit saurer Sahne und Rostzwiebeln
servieren.



1\_4|| 4 Portionen

{

L '\:) 50 min

\
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Bei diesem Gericht werden viele
besondere indische Gewlirze ver-
wendet.

Nahrwertangaben fiir 1 Portion

Energie: 512 keal
Fett: 299

davon gesattigt: 199
Kohlenhydrate: 529
davon Zucker: 9,690
EiweiB: 16 9
Ballaststoffe: 119

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken.

Ol in einem Topf erhitzen. Die Senf-

korner dazugeben, mit dem Deckel

abdecken und warten, bis die Korner

~poppen‘. Deckel erst abnehmen, wenn das
Gerdusch aufgehort hat. Dann Zwiebel und
Knoblauch zugeben und bei geringer Hitze unter

standigem Rihren anschwitzen.

Die beiden Tomatensorten und die Kokosmilch
dazugeben und ein paar Minuten kocheln lassen.
Nach und nach die Gewlirze hinzufugen.

Die Linsen dazugeben und bei geschlossenem
Deckel 25-30 min kocheln lassen, dabei ab und zu

umrihren, bis die Linsen weich sind. Zwischendurch
eventuell Briihe hinzufligen, wenn zu viel Wasser
verdampft ist. Am Ende sollte es eine cremige

Masse sein.

Zutaten:

o 1Zwiebel
° 1 Knoblauchzehe
e 3 ElOlivendl

fkorner \
: 12T|;cs>se:n stiickige Tomaten (24009)
e 200 ml passierte Tomaten
e 1Dose Kokosmilch
e 2Tl Chi|ipu|ve; Ed

ennepfe
: 12T3‘ (’;?}{reuzlfﬁmmel, gemahlen
o 1Tl Koriander, gemahlen
e 2TlGaram Masala, gemahlen
e 175 g rote Linsen
e 150 ml Gemiisebriihe
e Salz
o WeiBer Pfeffer




Schnuschgratin

Kennst Du den Ausdruck
»Schniisch“? Er kommt aus Nord-
deutschland und bedeutet so viel wie
~einmal quer durch den Garten®. Schau
mal, was es im Friihling alles an
leckerem Gemlise ,aus dem
Garten“ gibt!

E@ﬁ 4 Portionen
@ 45 min

Energie: 614 keal
Fett: 299

davon gesattigt: 169
Kohlenhydrate: 73 9
davon Zucker:16 9
EiweiB: 229
Ballaststoffe: 18

Zubereitung

Butter und Mehl mischen, gut durchkneten Zutaten:
und in kleinen Stiicken einfrieren. Kartoffeln
waschen und in Salzwasser garkochen (ca. 20-30 petersilienmilch:
min). AbgieBen und abkuhlen lassen.

. . § \ e 25gButter
In der Zwischenzeit Mohren schalen, der Lange nach hi
: . G e 25gMe
halbieren und dritteln. Ackerbohnen in kochendem Salzwas- Milch
¥ A e 700 miMi
ser 8-10 min kochen, abschrecken und die Schale entfernen, o 150 ml Sahne
indem Du die Bohne zwischen den Fingern zerdriickst. Die o Salz
Erbsen aus den Hiilsen losen. Griine Bohnen putzen und halbie-
B / . @ o Pfeffer
ren. Kohlrabi schalen und wiirfeln und Schalotten fein wiirfeln. o Muskatnuss
Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. o 1Bund Petersilie (ca. 709)

In einem groBen Topf Milch und Sahne zum Kochen bringen und mit  [eIIIECE
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Nach und nach die gefrorene  [PSR{s[0X¢] Kartoffeln
Mehlbutter zugeben, dann nochmals aufkochen und offen 5 Minuten

Salz

kochen lassen, dabei gelegentlich umriihren. Petersilienblatter von 250 g Mohren

den Stielen zupfen, einige beiseitelegen und den Rest fein hacken. 2509 Ackerbohnen,
Fiir das Gemiise 30 g Butter in einem Topf zerlassen und die gefroren
Schalotten darin glasig diinsten, dann mit Briihe abloschen. [PPEIERUELS Erbsen
Mohren und griine Bohnen zugeben und 8 min bei geschlosse- PSPV RLIL Bohnen
nem Deckel kochen. Kohlrabi und Erbsen zugeben und  [PSRRGHIEEEE 3009)
weitere 5 min kochen. Dann Ackerbohnen und Kartoffel- PSP ASEIGLEY
scheiben zugeben und weitere 2 min kochen. Alles PSRRI LI

zusammen mit der Petersilie in die Milch geben. Mit PSPV N1 Gemiisebrihe

Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.




’ @ 45 min

\Q

Tagliatelle mit
Linsenbolognese

Dieses Rezept entstand in

Anlehnung an die italienischen

Spaghetti Bolognese mit Linsen
anstelle des Hackfleischs.

(] o \
| | 2 Portionen }

Energie: 518 keal
Fett: 159

davon gesattigt: 29
Kohlenhydrate: 819

Zubereitung

Linsen in einem Topf mit 200m| Wasser zum Kochen
Yor: 16,0 bringen und ca. 20-30 min kochen. Etwas Salz und Pfeffer
davon Zucker:
EiweiB: 159

hinzuftigen.
Ballaststoffe: 8,6

In der Zwischenzeit Mohren, Zwiebel, Knoblauch und Tomaten in kleine
Wiirfel schneiden.

t Etwas Olivenol in einer Pfanne erhitzen. Wenn es heiB ist,
Zutaten:

Zwiebeln und Mohren darin kurz anbraten, dann Tomaten
ok o und Knoblauch zugeben. Etwa 1 min kochen lassen, dann
e 50 g:er?hf\ti;gmm den Balsamico-Essig hinzuftigen. Etwas Salz, Pfeffer und
° 1 Mohre (mi

S Oregano hinzugeben, mit Wein bzw. Traubensaft abloschen
1Zwiebe
: 2 Knoblauchzehen und kochen lassen.

5 Tomaten
Olivendl .
60 ml Balsamico-Essig

° Wenn die Nudeln trocken sind: jetzt nach Packungsanwei-
[

®

e Salz

[ J

[

[

sung aufsetzen und kochen.

effer
‘z)fregano, frisch oder getrocknet .
100 ml WeiBwein (kann durch Essig
oder Traubensaft ersetzt werden). .
20049 Tagliatelle (trocken oder frisc

Wenn die Linsen weich sind, Linsen mit restlicher Flussig-
keit zur TomatensoBe in die Pfanne geben

Wenn die Nudeln frisch sind, nun fiir ca. 2-3 min
kochen. Die gekochten Nudeln zur SoBe in die

Pfanne geben, ca. 1 min umrithren und dann
servieren.



" Energie;530 keal Zubereitung
25l i ) ‘ Fett: 6, 9“ -
CO I Ca n n O n . ’ SR N i\ N\ davon iesda“t'gt';;zg Kartoffeln in einem kleinen Topf mit Salzwasser bedeck-
. : A g I Kohlenhydrate:
Irischer Bohnen- 115 &

4 en. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und 30 min zugedeckt
_ S davon Zucker: 8,29 kocheln lassen. Den Griinkohl entstielen, waschen und klein schneiden.
EiweiB: 149

Kartoffeln abgieBen, abkiihlen lassen und pellen. Schnittlauch hacken.
Ballaststoffe: 9,29

Blumenkohlroschen grob zerkleinern. Ca. 15 min diinsten, bis sie weich sind.
Die Bohnen mit 2 El Butter in einen kleinen Topf geben. Bei mittlerer Hitze erwarmen,
bis sie weich sind, dann in eine Kiichenmaschine geben. Blumenkohl hinzugeben und
mixen, bis eine glatte Masse entsteht, bei Bedarf etwas Milch hinzufiigen. Beiseitestellen.

Friher wurden in diesem
irischen Gericht kleine Gegenstande
versteckt, die die Zukunft voraussagen

sollten: Fand man einen Ring, wiirde
man im folgenden Jahr heiraten; fand
man wiederum einen Knopf, wiirde
man allein bleiben.

| Zutaten:

Knoblauch schélen und wiirfeln. 3 El Butter in einem groBen
Topf bei mittlerer Hitze schmelzen. Knoblauch hinzufiigen und
1\ . 3 mittelgroBe Kartoffeln 2 min lang unter Rihren garen. Gehackten Griinkohl zugeben
¥ 1 kg frischer Griinkohl und unter haufigem Riihren kochen, bis er zerfallt und
e 1 Bund Schnittlauch hellgriin ist. Milch und Sahne einrtihren und alles zum

. 1 mittelgroBer Blumenkohl (ca. 500 9) Kdcheln bringen. Die geschalten Kartoffeln in Scheiben
: 200 g (460 @) weiBRe Bohnen schneiden und zur Griinkohlmischung geben, dabei gut
e 6 ElButter

vermischen. Die weie Bohnenmischung und den
o 4 Knoblauchzehen groBten Teil des Schnittlauchs hinzufiigen und weiter

150 ml Sahne mixen, bis alles gleichmaBig vermengt ist. Nach

¢ 150 mil Vollmilch Belieben einen Spritzer Olivenol hinzufiigen. Mit
, ¢ Salz Salz, Pfeffer und Essig abschmecken und mit
\ : Pfeffer dem restlichen Schnittlauch bestreuen. Warm

A\ o Olivend! servieren und ein Stlick Butter in die
e Essig

Mitte geben.
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Energie: 167 keal
Fett: 7,79

Ackerbohnen- _. Ao

Die Ackerbohnen in kochendem Salzwasser kurz

. , : Kohlenhydrate: 209 blanchieren. In ein Sieb geben, abschrecken und die Schale

E e . ' .1 ; 7. S davon Zucker: 5,99 entfernen, indem die Bohne zwischen den Fingern zerdriickt wird.

D | p o | o Eiweif: 619 Zwiebel, Knoblauch und Mahren fein hacken. 2 El Olivendl in einem Topf

Ballaststoffe: 5.9.0 mit den Zwiebeln erhitzen. Nach 2-3 min die M&hren und den Knoblauch

zugeben und weiterriihren. Die Bohnen und 1 Tasse Wasser hinzufiigen. Ca. 10 min
kochen lassen bis das Wasser verdampft ist. Vom Herd nehmen, etwas abkiihlen
lassen und im Mixer zu einem Piirree verarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und Olivenol

abschmecken. Die Zitrone auspressen und nach Geschmack hinzufiigen.

Zubereitung

Dieses Gericht stammt
von den Agaischen Inseln. Es wird \ . y ] Zutaten:
traditionell mit frischem Oktopus aus 0 .
dem Mittelmeer und, fiir Erwachse-
ne, mit einem alkoholischen griechi-
schen Getrank namens
Tsipouro serviert.

Mit karamellisierter Zwiebel und Tomate servieren.

5009 Ackerbohnen, gefroren
3 groBe Mohren

1 Knoblauchzehe

1 groBe Zwiebel

1 Lorbeerblatt

1Zitrone

4 E| Olivenol
Salz
Pfeffer

Zum Servieren:
o 1Zwiebel
e 2 Tomaten



Energie: 156 keal

. Zubereitung
) ; ' Fett: 7,39
’ @ i " . ) . davon gesattigt: 5,59
Linsen-Nutella IS a4 |

Die gekochten Linsen und den Zucker in einem Topf
Kohlenhydrate: 17,79 bei schwacher Hitze 5 min mit einem Loffel gut vermengen, bis
davon Zucker: 9.5 uiberschiissiges Wasser vollstandig verdampft ist. Vom Herd nehmen
Eiweib: 9’? e und die restlichen Zutaten hinzufiigen. Mit einem L&ffel mischen, bis die
Ballaststoffe: 2,

Schokolade geschmolzen ist. Mithilfe eines Pirierstabs zu einer glatten Masse
verarbeiten und in ein sauberes Glas mit Schraubverschluss fullen.

Das Linsen-Nutella halt sich im Kuhlschrank bis zu 10 Tage.
Dieser Schokoaufstrich ist

nicht nur lecker, sondern auch
glinstiger und gestinder als der
aus dem Supermarkt!

Lass Deiner Kreativitat freien
Lauf und verarbeite im Lin-
sen-Nutella Deine Lieblingszutat-
Zutaten: en! Du kannst zum Beispiel Zimt
] g . und Frichte hinzufligen oder
. T : &d | 250 g Linsen einen Teil des Ols durch
y | \ T -y " ' 80 g brauner Zucker Nussmus ersetzen.
| !“10 Portionen’y : 409 Kokosol, alternativ geschmacks-
[ neutrales Ol
75 g Schokolade (ca. 60-80% Kakao)

5-20 g Kakaopulver




‘=
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sie traditionell frittiert. Wenn Du sie statt-
dessen lieber braten mochtest, erhitze pro

WY

Y\
&

N

J

Diese herzhaften Linsen-
Donuts kommen aus Indien, wo man

Donut etwa 1 El Ol und gare sie in einer
Pfanne, bis beide Seiten braun und
knusprig sind.

: ) 3
4 Portionen

40 min

Nahrwertangaben fiir 1 Portion
Energie: 543 keal

Fett: 369

davon gesattigt: 369
Kohlenhydrate: 449

davon Zucker: 369

EiweiB: 159

Ballaststoffe: 119

Zubereitung

Die Linsen flir mind. 2 Stunden in kaltem Wasser einwei-
chen. In einem Sieb abtropfen lassen. Kreuzkiimmel und Pfeffer-
kornern in einem Marser zermahlen. Die Zwiebel schalen und grob
hacken, die Chili oder Paprika schneiden. Das Ol zum Braten in einem Topf

erhitzen.

Linsen, Zwiebeln, Chili oder Paprika, Gewlrze, Salz und gemahlene Gewirze in einen
Mixer geben und zu einer dicken, teigartigen Paste verarbeiten. Sollte der Teig zu fest sein,

Zutaten:

e 2509 Urid Dhal oder l?erglinsen

e 1Tlschwarze pfefferkorner

e 1E Kreuzkimmelsamen

: ;Zg\?éize(‘lhilis (oder: falls 9u es weir‘:;)
ger scharf magst". eine griine Papr
Rapsol zum Frittieren

e Salz

Zum Servieren:
Joghurt
: Chutney (z.B. Mango, Tomate, etc.)

ein wenig Wasser hinzufiigen. Wird er dadurch zu wassrig, kann das durch etwas Paniermehl

ausgeglichen werden. Um zu testen, ob das Ol heiB genug ist,
einen Holzloffel ins Ol halten. Wirft er Blasen, kann mit dem
Frittieren begonnen werden. Dafiir die Hande befeuchten und aus
dem Teig kleine Kugeln formen. Vorsichtig mit dem Daumen ein
Loch in die Mitte driicken, um die charakteristische Donut-Form zu

erhalten. Den Donut vorsichtig in das heiBe Ol legen und frittie-
ren, bis er auf beiden Seiten goldbraun ist.

Herausnehmen und auf etwas Kiichenpapier legen, mit dem
restlichen Teig ebenso verfahren.

Die fertigen Donuts mit Joghurt und einem Chutney
servieren.



Mini-Hamburger ' "

Fett:59

Zubereitung
3 ‘ . davon gesattigt: 0,579
mit Lupinen &> -5 |

Kohlenhydrate: 459
davon Zucker: 599
EiweiB: 229
Ballaststoffe: 119

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Lupinen in ein Sieb geben und gut abspiilen. Die Schale entfer-
nen und beiseitestellen. Den Blumenkohl in kochendem Salzwasser ko-
chen, bis er weich ist. Gut abtropfen lassen und zusammen mit den Lupinen in
eine Kiichenmaschine geben. Kichererbsenmehl und normales Mehl hinzufligen
und mixen, bis sich ein Teig bildet. Currypulver und Krauter dazu geben.

In Portugal essen wir Lupinen
gerne als Snack zu einem

Mit den Handen zwolf kleine Burger-Patties formen und im
Zutaten:

Ofen 30-40 min backen, dabei nach 25 min wenden. In
einem Brotchen mit Gemise und Kopfsalat servieren.
e 250 g Lupinen im Glas errden'dle Pattl%s nicht sofo;t gegessen, konnen sie in der
+ 1, Blumenkohl (ca. 500 g) Pfanne in etwas Ol erneut aufgewarmt werden.
kiihlen Getrank! o 2-3 El Kichererbsenmehl
e 1-2ElMehl
o 2Tl Currypulver“
o 1 Elfrisches Basnhl.(pm
.......... e 1Elfrische Petersilie
8 AN ‘ \
,@9’& 3 Portionen §

Zum Servieren (Vorschlége):
e 3 Brotchen, 2.B. Fladenbrot
o 1Tomate

o 1rote Zwiebel

e "2 Avocado

o VaSalatgurke

e Kopfsalat

I
|
X\

@ 60 min
) N




Gerostete " .
Kichererbsen & Ky |

Kohlenhydrate: 319
davon Zucker: 5,49
EiweiB: 109
Ballaststoffe: 6,19

Wusstest Du...?

...dass gerostete Kichererbsen
ein sehr beliebter Snack in Tunesien
sind? Du kannst sie in den
Stadten an jeder Ecke in kleinen

Kiosken kaufen.

Beim Wiirzen darfst Du
kreativ werden: Getrocknete
Krauter wie Thymian oder Oregano
funktionieren genauso gut wie
suBes Paprikagewlrz oder sogar
Honig. Du erhaltst eine leckere
Zutaten: _ > und gesun(é(;.Alternative
. 8 zu Chips.
o 300 g Kichererbsen, trocken T
o AEIOlivend!
Salz .
: Krauter und Gewiirze nach Belieben



Energie: 297 keal

Kichererbsen- N N

Zubereitung

davon 9953“‘9"21’ s Kichererbsenmehl und Wasser mit dem Handmixer gut
Kohlenhydrate: 249

fladen aus Nizza S s et ' ver- 4.5 verriihren. Salz zugeben und tiber Nacht ruhen lassen. Am
AN f by ¥ O davon Zucker: 4,

nachsten Tag den Backofengrill auf 250°C vorheizen.
EiweiB: 9,49

Ballaststoffe: 4,6

(Socca) Ein Backblech einfetten. Die Kichererbsenmischung nochmals durchriihren und
mit Olivenol, Rosmarin sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Backblech mit Ol im Backofen 2-3 min erhitzen, dann den Teig mit Hilfe einer Schopf-
kelle vorsichtig einfiillen. Etwa 7-12 min backen, bis die Oberseite der Socca Blasen wirft

und braun wird. Auf dem Blech anschneiden und mit Salz und Pfeffer bestreut und frischen
Tomaten servieren.

Socca ist ein beliebter Snack (i - AR . ' i
in Nizza in Siidfrankreich. % i , © ) Zutaten:

° 2509Kichererbsenmehl
e 500 ml Wasser

o Salz

o Pfeffer

e 60 ml Olivenol .
e 2 Elfrischer Rosmarin

- . i -I | J 4 .-l_ . ’/ -
@ 20 min g : Zum Servieren:

“ +12h ; . ) Salz
Ruhezeit - : o Pfeffer
e L o Tomaten
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Du kannst aus dem Teig auch
leckere Muffins machen.
Daflir den Teig einfach in

Muffinformchen statt in eine
groBe Backform geben.

¢ 0 S p—
1\ J| 12 Portionen

) 90 min

CH
.

Nahrwertangaben fiir 1 Stiick
Energie: 237 keal

Fett: 9,99

davon gesattigt: 449
Kohlenhydrate: 359

davon Zucker: 199

EiweiB: 8,89

Ballaststoffe: 3,6 9

Zutaten:

750 g Apfel

609 Walniisse
220g+3El Zucker
4TI Zimt

175 g (400 9) Kichererbsen
3 groBe Eier

120 g +1El Butter
55 g Rapsol

1El Vanille

200 g Mehl

1 El Backpulver

14 TI Muskatnuss

4 Tl Salz

e 120 ml Milch

Zum Servieren:
e Puderzucker

Zubereitung

Den Ofen auf 175°C vorheizen. Die Apfel abspiilen,
entkernen und in Stiicke schneiden. Die Walnusse grob
hacken. Apfel und Walniisse mit 3 El Zucker und 3 Tl Zimt mi-

schen. Beiseitestellen.

Kichererbsen mit den Eiern in einer Kiichenmaschine oder
einem Mixer zu einer glatten Masse verarbeiten und beiseite-
stellen. In einer groBen Riihrschiissel Butter, Rapsol und

restlichen Zucker gut verrihren. Die Kichererbsenmischung und
Vanille hinzuftigen und gut vermengen.

In einer weiteren Schissel Mehl, Backpulver, 1Tl Zimt, Muskat-
nuss und Salz vermischen. Mehlmischung und Milch zur Butter-
mischung geben und verriihren, bis alles gut vermischt ist. Eine
22 x 33 cm groBe Form (oder eine Springform @24 cm) fetten,
mit Mehl bestauben und den Teig hineingeben. Apfelmischung
gleichmaBig darauf verteilen, dann mit der Riickseite eines
groBen Loffels in den Teig driicken, bis der Teig durch die
Apfel sichtbar wird. Auf der mittleren Schiene im Backofen
55-60 min backen, Stabchenprobe durchfihren. Sollte

die Oberflache zu stark braunen, kannst Du den

- Kuchen mit Alufolie abdecken. Lass den Kuchen

vollstandig abkiihlen, bevor Du ihn in 18 Stiicke

schneidest. Vor dem Servieren mit Puder-
zucker bestauben.



Nahrwertangaben fiir 2 Stiick
Energie: 384 keal

Fett:16 9

davon gesattigt: 959

" ' Kohlenhydrate: 569
| " davon Zucker: 339
EiweiB: 8,89
Ballaststoffe: 6,6 9

Zubereitung

Den Backofen vorheizen (200°C).

Die Kidneybohnen purieren, die Butter schmelzen.

Geschmolzene Butter, Eier, Zucker, Vanilleextrakt, Bohnenpiree, Kakaopulver
und Mehl in eine groBe Riihrschissel geben und gut miteinander verrthren. Eine
kleine Backform mit Backpapier auslegen und den Teig hineingeben. 25 min backen

und die Stabchenprobe durchfiihren. Auskiihlen lassen und in Quadrate schneiden.
Ich wette, Du schmeckst mich

aus diesem Kuchen nicht heraus!

Zutaten:
N 100 g (2259) Kidneybohnen

100 g Butter

2 Eier

77 | 1 TI Vanilleextrakt

200 g brauner Zucker

40 g Kakaopulver

8049 Weizenvoukommehl

\_7|. 6 Portionen

60 min




Nahrwertangaben fiir 1 Praline
Energie: 136 kcal
Fett: 819
: ﬂ davon gesattigt: 499
Kohlenhydrate: 149
davon Zucker: 550
EiweiB: 2,99
Ballaststoffe: 1,79

Zubereitung

Den Reis mit der Milch, der Kokosmilch und dem
Zucker unter gelegentlichem Riihren weichkochen
(ca. 20-30 min).

Die Bohnen dazugeben und alles mit einer Gabel gut vermischen. Kokosraspeln
unterheben und beiseitestellen. Die Schokolade schmelzen. Mit einem kleinen

Loffel oder einem Pinsel Pralinenformen oder Eiswiirfel-Formen diinn mit Schokolade
auskleiden und dann in den Kihischrank stellen. Herausnehmen und die Fiillung einful-
Schokoladensorte verwenden,

len. Die Pralinen mit einer Schicht Schokolade verschlieBen. Wieder in den Kiihlschrank
stellen. Wenn sie gut durchgekhlt sind, aus den Formchen nehmen.
wenn Du sie lieber magst.
Kuvertiire eignet sich besser als
normale Schokolade, weil sie
nicht so schnell in Deinen Han-
den schmilzt.

Du kannst auch eine andere

Tipp: Du kannst auch Pralinen-Papierformchen verwenden. Eventuell musst Du dann vor dem
Einflllen der Flllung zwei Schichten Schokolade auftragen, damit die Hillle stabil ist. Zwischen
der ersten und zweiten Schicht im Kuihlschrank abkuhlen lassen.

Zutaten:

ke o 100 g Reis
: | | o 500 ml Milch
. } . - : e 100ml Kokosmilch
O one e 5 El Zucker
e 259(600) weiBe Bohnen
- e 309 Kokosraspeln
[ J

250 g dunkle Kuvertiire (60% Kakao)
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