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Einweichen von Hilsenfriichten
Mengen und Zeiten

Verhéltnis

Hiilsenfriichte/ Einweichzeit Einweichwasser

Wasser (g / ml) abgieBen
Bohnen 1:5 Uber Nacht nein
Limabohnen 1:5 Uber Nacht ja
Mungbohnen Einweichen nicht notig
Sojabohnen 1:5 Uber Nacht ja
Ungeschélte Erbsen  1:4 Uber Nacht nein
Geschdélte Erbsen 1:3 60 - 120 nein

Minuten
Ungeschélte Einweichen nicht notig
halbierte Erbsen
Kichererbsen 1:4 einige Stunden ja
bis Gber Nacht

Braune / 1:3 sortenabhangig nein

Griine Linsen

Rote Linsen

Einweichen nicht notig

Beluga-Linsen
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Kochen von Hiilsenfriichten
Mengen und Zeiten

Verhéltnis
Hiilsenfriichte / Kochzeit
Wasser (g* / ml) in Minuten

Bohnen Einweichwasser sortenabhangig

= Kochwasser etwa 90
Limabohnen 1:5 etwa 90

Kochwasser weggieBen

Mungbohnen 1:2,5 25-30
Sojabohnen 1:5 etwa 120
Ungeschélte Erbsen Einweichwasser 60

= Kochwasser
Geschélte Erbsen Einweichwasser 45

= Kochwasser
Ungeschalte 1:3,5 45
halbierte Erbsen
Kichererbsen 1:3,5 90
Braune / Einweichwasser sortenabhangig
Griine Linsen = Kochwasser 45 - 60
Rote Linsen 1:2,5 20
Beluga-Linsen 1:2,5 20

* Gewicht vor dem Einweichen
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Und zum Schluss nochmals Kartoffeln.

Bunter Kartoffelsalat mit Tofuwurfeln

500 g festkochende
Kartoffeln
11 Salzwasser

1 Zwiebel
20 - 30 g Butter
3 — 4 EL Gemiisebriihe

4 EL O],

2 EL Apfelessig,

Salz,

Pfeffer

frisch geriebenem Muskat

5 c¢cm Gurke
1 Rettich
1 — 2 Tomaten

200 g angebratenen
Tofuwiirfeln (S. [132)
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in

aufkochen und je nach GréBe
25 — 30 Minuten weich kochen.
fein wiirfeln, in

anbraten,

dazugieRen und einige Minuten
diinsten lassen.

Die Kartoffeln schilen, in diinne
Scheiben schneiden und mit der
heillen Zwiebelgemiisebriihe
iibergieBen.

Aus

und

eine Marinade herstellen, iiber die
Kartoffeln geben und alles gut
durchmischen.

in feine Scheiben schneiden,

raspeln und

achteln.

Das zerkleinerte Gemiise zusammen
mit

zu den Kartoffeln geben, mischen,
einige Minuten ziehen lassen,
gegebenenfalls noch Essig und Ol im
oben genannten Verhéltnis dazugeben
und nachwiirzen. Lauwarm servieren.



Suppen

Bei Hiilsenfriichten wiirde selbst der Suppenkasper schwach. Sicher
wiirde er die folgenden Suppen nicht zurlickweisen, sondern eher
nach mehr verlangen und sich 6fter mal eine Suppenmahlzeit wiin-
schen.
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Knoblauch ist gesund, doch nicht jedermanns Sache. Fiir die néchste
Suppe miissen Sie schon ein ganz {iberzeugter Knoblauchfan sein.
Dann aber schmeckt Thnen die Suppe besonders kostlich. Achten Sie
jedoch darauf, dass alle, die mitessen, genauso wie Sie auch genii-
gend davon essen und dass Sie selbst am ndchsten Tag keine wichti-
gen auswdrtigen Termine haben. Dabei habe ich die Menge des Knob-
lauchs gegeniiber dem Originalrezept bereits halbiert.

% Agyptische Bohnensuppe

250 g Sojabohnen

750 ml frischem Wasser
2 Knoblauchzehen
1 Lorbeerblatt

4 Knoblauchzehen

1 EL Kreuzkiimmelsamen
Kriutersalz

3 Zwiebeln

2 — 3 EL Margarine
oder Butter
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iiber Nacht einweichen, Wasser
abgielen, Bohnen abspiilen und

in

aufkochen lassen.

und

dazugeben, nochmals aufkochen und
90 — 120 Minuten kocheln lassen, bis
die Bohnen ganz weich sind.

fein hacken, dann mit

und

zerstofRen.

mittelfein wiirfeln und mit der Halfte
der Knoblauchmischung

in

anbraten. Angebratene Zwiebeln nach
Ablauf einer guten Stunde Kochzeit zu
den Sojabohnen geben und die
restliche Zeit mitkochen lassen.

Nach dem Kochen das Lorbeerblatt
entfernen und die Bohnen mit der
Fliissigkeit grob piirieren oder durch
ein Sieb streichen. Dann die restliche



Knoblauchmischung unterriihren und

mit

Krautersalz abschmecken.

1 Zitrone vierteln und zum individuellen
Wiirzen der Suppe auf den Tisch
stellen.

Tipp: Braune oder schwarze Linsen sind schmackhafte Alternati-
ven.

Tipp: Wer mochte, kann wahrend der letzten zehn Kochminuten
gewlirfeltes oder klein geschnittenes Gemiise wie Mohren,
Lauch oder Sellerie zu den Bohnen geben und mitkochen
lassen.
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Als ich mich vor vielen Jahren erstmals mit der Vollwerterndhrung
beschéftigte, habe ich mit meiner Frau Ingrid einen entsprechenden
Vollwertkochkurs mitgemacht und am ersten Abend gab es ein Ge-
richt mit Azukibohnen. Es schmeckte mir iiberhaupt nicht, doch der
Kursleiter betonte, dass diese Hiilsenfriichte besonders gesund seien.
»Gesund vielleicht, aber lieber weniger gesund und dafiir schmack-
haft, so was esse ich nie — Vollwerterndhrung ist nichts fiir michg,
erkldrte ich meiner Frau nach dem Kurs. Doch hartndckig wie Frau-
en sein kdnnen, iberredete sie mich, wenigstens den zweiten Abend
noch mitzumachen. Wieder gab es Hiilsenfr{ichte, die so hart waren,
dass man sich fast die Zdhne daran ausgebissen hétte. Und fiir mich
war Kklar: einmal, eigentlich ja zweimal — dann aber nie wieder.
Doch Ingrid lieB nicht locker, stéberte in vielen Vollwertkochbiichern
und stellte schliefBlich fest, dass der Kursleiter einfach — aus welchen
Griinden auch immer, vielleicht aus Zeitmangel — die Bohnen nicht
richtig zubereitet hatte. So versuchten wir ein neues Rezept mit Azu-
kibohnen: Richtig zubereitet sind diese Bohnen einfach ein Gedicht
und ich war mit der Vollwertkiiche versdhnt.

Das folgende Gericht zeigt Thnen, warum.

%ﬁ Indisches Kurbiscurry
mit Azukibohnen

300 g Azukibohnen in

11 Wasser iber Nacht einweichen. Bohnen im
Einweichwasser mit

Y5 TL Ingwer aufkochen und etwa 60 Minuten
garen.

500 g Hokkaidokiirbis wiirfeln.

1 Zwiebel fein wiirfeln und mit

1 klein geschnittenen

frischen Chilischote in einem groBeren Topf mit

3 EL Sonnenblumenol anbraten, dann die Kiirbisw{irfel
dazugeben.

125 ml Tomatensaft und den
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Saft einer 12 Zitrone

2 Knoblauchzehen
Kurkuma, Kreuzkiimmel,
Gewlirznelken, Piment
Zimt

2 EL Margarine

2 EL Kokosraspel

dazugieBen und 10 Minuten
zugedeckt diinsten.
grob hacken, mit

und

mischen und in

kurz anbraten. Gewliirzmischung,
Bohnen und Kiirbis mischen,
gegebenenfalls etwas
Bohnenkochwasser zugeben, damit
das Curry nicht zu dick wird, und bei
geringer Hitze noch 5 Minuten
durchziehen lassen.

ohne Fett in der Pfanne goldgelb
rosten und vor dem Servieren iiber das
Curry streuen.

Tipp: Statt der Verwendung von fertigem Gewiirzpulver kénnen
Sie Kreuzkiimmel, Gewiirznelken und Piment auch frisch in
einem Morser zerstolen.

Tipp: Statt Kiirbis eignet sich Zucchini und statt Bohnen kénnen
Sie auch Kichererbsen verwenden.

Tipp: Der Hokkaidokiirbis hat nicht nur den feinsten Geschmack,
vor allem wird die scheinbar so harte Schale beim Kochen so
weich, dass Sie den Kiirbis vorher nicht schilen miissen.
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Hauptgerichte

Stellen wir die Hiilsenfriichte in den Mittelpunkt unserer Mahlzeit:
Aufldufe, vegetarische Braten, pikante Kuchen, Pizza und vieles mehr,
lassen Sie sich einfach iiberraschen.
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Handelt es sich bei der folgenden Pastete mehr um einen Auflauf
oder doch eher um einen Kuchen? Diese Frage ist gar nicht so leicht
zu beantworten. Doch die richtige Antwort ist weniger wichtig als
die Tatsache, dass die Pastete einfach schmeckt.

Bohnenpastete

120 — 150 g weiBe Bohnen mit

750 ml Wasser

2 — 3 Friihlingszwiebeln

1 Zwiebel
2 EL Butter
1 — 2 Mdhren

2 Eier

2 EL gehackter Petersilie,
150 g Semmelbroseln
100 ml Sahne

Salz,

Pfeffer,
Koriandersamen,
Basilikum
Thymian
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nach dem Grundrezept zubereiten und
etwas Kochwasser zuriickbehalten
(S.[11).

Die gekochten weillen Bohnen mit
wenig Kochwasser piirieren oder
durch die feine Scheibe des
Gemiisewolfs drehen.

fein hacken und zu den Bohnen
geben.

fein hacken und in

anbraten.

fein raspeln, zur Zwiebel geben und
kurz mitbraten. Zwiebel und Mohren
ebenfalls zu den Bohnen geben.
leicht verquirlen und zusammen mit

und
mit den Bohnen mischen.
Mit

und

kréftig wiirzen. Eine runde
Auflaufform oder eine runde
Kuchenform mit einem Durchmesser
von 26 cm gut mit



Butter oder Margarine einfetten, die Masse darin gleichmdRig
verteilen und mit Alufolie oder einem
Deckel abdecken. Bei 200 °C etwa
45 — 50 Minuten backen. Heil3
servieren.

Tipp: Sie kdnnen die Pastete auch abkiihlen lassen und kalt
servieren.

Tipp: Verwenden Sie statt Semmelbroseln gerdstetes Kichererbsen-
mehl oder gemahlene Niisse.

Tipp: Die Masse eignet sich auch fiir Bratlinge: Nehmen Sie
hierfiir jedoch nur 50 ml Sahne und mischen Sie zusétzlich
so viele gemahlene Niisse unter, bis ein fester, formbarer Teig
entsteht. Formen Sie Bratlinge und braten Sie diese auf
beiden Seiten gut fiinf Minuten. Geben Sie nach Belieben
noch etwas geriebenen Kése dazu oder {iberbacken Sie die
Bratlinge mit Kése.
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Ich liebe Knddel, wobei ich mich immer frage, ob ich sie wohl des-
halb so gerne koche, weil ich sie gerne frisch und mit viel Sauce zu
gebratenen Pilzen esse oder weil ich mich schon auf den ndchsten
Tag freue, wenn ich die Reste in Scheiben geschnitten in der Pfanne
zusammen mit Ei oder Kédse anbrate. Und wenn ich ehrlich bin, trifft
eigentlich die zweite Variante zu: Nicht selten begniige ich mich beim
Anbraten nicht mit den bloBen Resten, sondern es muss schon ein
frischer Knddel dran glauben.

Bohnenknédel
500 g weille Bohnen iiber Nacht in
2,51 Wasser einweichen und im Einweichwasser in

etwa 60 Minuten weich kochen.

Bohnen abgieen und dabei das

restliche Kochwasser auffangen.
6 — 7 altbackene

Vollkornbrotchen in kleine Stiicke schneiden,

250 - 300 ml warme

Milch dariibergieBen und gut weichen lassen.
1 Zwiebel fein wiirfeln und kurz in

1 EL Margarine anbraten.

52 Bund Petersilie fein hacken und mit der Zwiebel,

2 Eiern und 200 g der gekochten und

abgetropften Bohnen mischen und zu
den eingeweichten Brotchen geben.

Dann mit
Salz, Pfeffer und
Paprikapulver kréftig wiirzen und den Teig kurz

durchkneten. Der Teig sollte eine feste
Konsistenz haben, gegebenenfalls noch
Semmelbrosel oder
gemahlene Niisse dazugeben.
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40 g Margarine
40 g Vollkornmehl
oder -griel8

200 ml heiBem
Bohnenwasser

Majoran, Pfeffer,
2 EL Tomatenmark
12 TL Sojasauce

Knodel mit 5 — 6 cm Durchmesser
formen.

In einem groRen Topf Wasser mit Salz
zum Kochen bringen, die Knddel

15 — 20 Minuten darin sieden lassen.
Die Knddel sind fertig, wenn sie

oben schwimmen.

In der Zwischenzeit

erhitzen,

zur Margarine geben, verriihren, mit

auffiillen und gut verriihren.
Mit

und

abschmecken, dann die restlichen
Bohnen dazugeben, nochmals kurz
erhitzen und zu den Knodeln
servieren.

Tipp: Sollten Knddel {ibrig bleiben, schneiden Sie diese am
ndchsten Tag in Scheiben und braten Sie die Scheiben in der
Pfanne mit Butter. Uberbacken Sie die geschnittenen Knodel
gegebenenfalls mit Ei oder Kdse.

Tipp: Nicht selten forme ich aus dem Teig gleich flache Scheiben
und brate sie wie beschrieben an.






