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Liebe Leserinnen und Leser,

aus gutem Grund hat
die Welterndhrungs-
organisation 2016 zum
Internationalen Jahr
der Hulsenfriichte
ausgerufen. Denn
Hilsenfriichte sind
wahre Alleskénner: Als
Lebensmittel sind sie
vielfiltig einsetzbar,
schmackhaft, sdttigend und vor allem gesund.
Soja, Bohnen und Kichererbsen sichern weltweit
das Uberleben vieler Millionen Menschen.

Aber auch in der Landwirtschaft entpuppen sich
Hilsenfriichte als echtes Wundermittel. Denn
Bohnen, Erbsen und Linsen wachsen nicht nur gut
auf unserem Boden, sie férdern auch die Boden-
fruchtbarkeit. Boden, auf denen vorher Hiilsen-
friichte wuchsen, benotigen weniger Diinger. So
helfen uns Erbsen und Co., die Herausforderungen
unserer Zeit zu bewdltigen: Unsere Erndhrung
weltweit zu sichern, unsere Ressourcen zu scho-
nen und unsere Umwelt zu schiitzen.

Hierzulande ist der Anbau und Verzehr von
heimischen Hiilsenfriichten in den vergangenen
Jahrzehnten jedoch deutlich zuriickgegangen.
Deshalb férdert mein Haus, das Bundesministe-
rium fir Ernahrung und Landwirtschaft, mit der
Eiweiflpflanzenstrategie zahlreiche Projekte und
Initiativen, um den Anbau von Hiilsenfriichten in
Deutschland wieder zu steigern.

Entdecken Sie die Welt der Hiilsenfriichte!

Ihr Christian Schmidt MdB
Bundesminister fir Erndhrung und Landwirtschaft
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Bohnen zum Friihstiick

| ES ERZAHLT DER SYRISCHE STARKOCH FADT ALAUWAD

ann immer ich auf dem Markt dicke
Bohnen sehe, erinnere ich mich an
meine Kindheit und wie meine Mutter

das bekannte Bohnengericht Ful kocht: mit
Olivenol, Kreuzkiimmel, Zwiebeln und Tomaten.
Jeden Freitag, er gehort in Syrien zum Wochenende,
frihstliickten wir frither zusammen.
Punkt 10 Uhr standen dazu dicke
Bohnen auf dem Tisch. Sie
sind bis heute mein Leib-
gericht geblieben - ob
frisch oder wie in Syrien
auflerhalb der Saison
iblich getrocknet.

Uberhaupt spie-

len Hiilsenfriichte
eine grofle Rolle in
der syrischen Kiiche.
Schwarze, braune oder
rote Linsen essen wir
beispielsweise fast taglich,
zusammen mit Bulgur bilden
sie die Basis vieler Gerichte. Wegen
ihres hohen Eiweifigehalts sind getrock-
nete Hiilsenfriichte sehr gesund, zum Beispiel fiir
die Muskeln. Sie sittigen gut und geben Kraft far
den ganzen Tag.

Die syrische Kiiche ist sehr von den Jahreszei-
ten geprigt, deshalb kauft man die Zutaten in
der Regel frisch oder eben aufierhalb der Saison
getrocknet. Das ist in Deutschland anders, hier

gibt es Hiilsenfriichte auch gefroren oder in der
Dose. Bereits Karl der Grofie — der bekannteste
Sohn meiner jetzigen Heimatstadt Aachen -
mochte tibrigens orientalische Gerichte und lief3
sich Gewlirze und Kriuter vom Kalifen Hartn
ar-Raschid schicken. Ich mag die Idee, dass meine
deutschen Nachbarn heute wieder die
syrische Kiiche ausprobieren. Und
weil es alle Zutaten jederzeit
hier zu kaufen gibt, ist das
sogar noch einfacher als zu
Zeiten Karls des Grofen.

Chefkoch Fadis Tipp:
Probieren Sie doch mal
meine weiflen Bohnen.
Dazu die Bohnen erst
kochen (beziehungs-
weise waschen, wenn
Sie sie in der Dose gekauft
haben). Dann das Wasser
abgieffen und die Bohnen mit
frischem Koriander, Knoblauch,
Olivendl, Zitronensaft und Salz ab-
schmecken. Dazu serviert man Brot.

Chefkoch Fadi Alauwad war in seiner Heimat
Syrien und weit dartiber hinaus als Fernsehkoch
bekannt. Inzwischen lebt er in Aachen. Gemeinsam
mit einer Gruppe Ehrenamtlicher veréffentlichte

er das Kochbuch ,Fadi kocht syrisch®, das
zugunsten von Kinderhilfsprojekten in Syrien
verkauft wird.
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Das Geheimnis
der Hulsenfrichte

Was sie zum Superfood macht

u Zeiten unserer Urgrofmutter afd man in
Z Deutschland Linsensuppe, Erbsen- und

Bohneneintopf. Wobei hier die Rede von den
getrockneten, nicht von den frischen Varianten ist.

Sie kosteten wenig, hielten ungekocht monatelang
und machten zubereitet lange satt.

Fleisch statt Bohnen

Dann brachte die Industrialisierung endlich auch
den armen Arbeitern steigende Lohne. Die Zeit
verging und immer mehr Menschen konnten sich
Fleisch leisten. Fleisch bedeutete Wohlstand. Und Reich an Eisen

wihrend es hdufiger auf den Tellern landete, af} In Hilsenfriichten steckt auch viel Eisen, das
man immer weniger Hiilsenfriichte. Heute ver- uns leistungsfihiger macht. Wer zu wenig davon
speist jeder nur durchschnittlich ein Kilogramm im Blut hat, fahlt sich erschopft und kann sogar
getrocknete Hiilsenfriichte im Jahr. Doch es gibt krank werden. Wir kénnen es leichter aus tieri-

gute Griinde, sie 6fter zu essen. Denn getrocknete schen Lebensmitteln wie Fleisch aufnehmen als
Hiulsenfriichte sind viel mehr als giinstige Sattma-  aus pflanzlichen Produkten wie Hiilsenfriich-

cher. Sie sind unser vergessenes Superfood. ten. Besser klappt es, wenn man Bohnen und Co.
zusammen mit Vitamin C isst - also zum Beispiel
Hiilsenfrucht als Fleischalternative Paprika ins Chili con oder sin Carne gibt.

Nicht nur im Fleisch steckt viel kraftspendendes
Eiweif3. Hilsenfriichte enthalten mehr davon

als jedes Getreide und jedes frische Gemiise. Das Was ist mit Hiilsenfriichten gemeint?

macht sie zu einer Fleischalternative, die nicht Mit Hilsenfriichten meinen Erndhrungsprofis
nur flir Vegetarier und Veganer interessant ist. immer die getrockneten Varianten. Anders
Der Korper kann ihr Eiweif? allerdings nicht so als frische Erbsen und Bohnen sind sie fertig
gut aufnehmen wie das aus Fleisch. Kommt es aus ausgereift und enthalten deshalb mehr Eiweif.
Hilsenfriichten, helfen dem Korper die Beilagen Ubrigens: Zu den Hiilsenfriichten gehdren auch
Getreide und Mais bei der Aufnahme. Ein Klassiker Erdniisse, Siftlupinensamen und Sojabohnen.

wie Spitzle mit Linsen ist also gut kombiniert.
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Bei Allergie und Gicht aufgepasst!
StRlupinensamen, Soja und Erdniisse
konnen starke allergische Reaktionen

auslosen. Gichtpatienten sollten beach-
ten, dass Hiilsenfriichte einen hohen
Gehalt an Purinen haben.

Gut fiir die Figur

Mit Hiillsenfriichten kann jeder etwas fiir seine
Figur tun. Vorraussetzung ist, dass man sie nicht
kalorienreich zubereitet. Denn Hilsenfriichte
sind fettarm - ausgenommen Sojabohnen und
Erdnisse. Und sie machen trotzdem lange satt.
Das liegt daran, dass wir sie nur langsam verdau-
en. Der Effekt: Nach einem Teller Hiillsenfriichte
bekommen wir keine Heifhungerattacke, son-
dern erst allméhlich wieder Appetit.

Was den Korper so lange arbeiten lisst, sind

zum Beispiel das viele gesunde Eiweif und die
reichlich enthaltenen Ballaststoffe. Das sind fa-
serige Pflanzenteile, die nicht nur lange sittigen,
sondern auch die Verdauung férdern. Dank ihrer
Sattmacher-Eigenschaften sind Gerichte mit Hal-
senfriichten ein gutes Mittel, um Ubergewicht
vorzubeugen. Auch lassen sie die Blutzucker-
konzentration nur langsam ansteigen, was sich
glnstig im Hinblick auf den Diabetes mellitus
Typ 2 auswirkt.

Gut fiir Herz, Kreislauf und Blutdruck

Die Ballaststoffe in Hiillsenfriichten verrin-

gern auch das Risiko fiir Bluthochdruck und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Denn sie kdnnen
Cholesterin aus dem Darm heraustransportieren:
Es wird zusammen mit den anderen Nahrungs-
resten ausgeschieden. Vielleicht senken sie sogar
das Risiko fir einige Krebserkrankungen, wie
manche Wissenschaftler vermuten.

Ob als leckere Sattmacher oder wegen ihrer ge-
sundheitlichen Vorteile: Hiillsenfriichte sind wie
dafiir gemacht, unsere Kiichen zu erobern. Wir
miissen sie nur wiederentdecken.

Was drin steckt:

Eiweif3:
mehr als in
jedem Gemiise
und Getreide

Mineralstoffe:
Eisen, Kalzium, Vitamine:
Liteg n.esmm, Folat (kiinstlich
A hergestellt heifdt
es Folsdure),
B1 und B6

sekunddre

Pflanzenstoffe kein Gluten
(Klebereiweif3)
keine Laktose
(Milchzucker)
meist
wenig Fett
viele gesunde
Ballaststoffe
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etrocknete Hiilsenfriichte miissen vor
G dem Essen in den Kochtopf. Denn erst

beim Kochen werden giftige Inhalts-
stoffe, sogenannte Lektine, zerstort. Isst man
Hulsenfriichte roh, konnen ihre Lektine die roten
Blutkorperchen verklumpen und zum Beispiel zu
schweren Darmentziindungen fiithren.

Tipp 1: sofort aus der Dose

Aufmachen und essen: Das geht bei Hiilsenfriich-
ten aus der Dose. Denn ihr Inhalt ist schon gegart.
Beim Erhitzen sind zwar gesunde Stoffe verloren
gegangen, aber das passiert auch beim Selberko-
chen von getrockneten Erbsen, Bohnen und Linsen.
Man kann also auch mal getrost zur Dose greifen.

Tipp 2: geschilt und aus dem Schnellkochtopf
Getrocknete Hiilsenfrichte gibt es auch geschilt:
Sorten ohne harte Schale werden schneller fertig.
Rote Linsen kénnen zum Beispiel schon nach

15 Minuten durch sein. Noch rascher geht es im
Schnellkochtopf. Darin werden auch getrocknete
Hulsenfriichte mit Schale recht ziigig gar.

Tipp 3: rascher fertig durch Einweichen

Wer ungeschilte Hilsenfriichte morgens in
Wasser einweicht, hat sie abends schneller fertig
gekocht. Je langer sie vorher in kaltem Was-
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dran ist und wie die ziigige Zubereitung kRlappt.

I

ser liegen, desto zligiger sind sie spater durch.
Wenn Kichererbsen 12 Stunden lang einweichen,
kénnen sie zum Beispiel schon nach 30 Minu-

ten gar sein statt nach drei Stunden. Man kann
die Hiilsenfriichte in der Regel direkt im Ein-
weichwasser kochen (Ausnahme sind Lima- und
Urdbohnen). Gekocht lasst sich das Wasser spater
auch mitessen, wie man es zum Beispiel beim Sud
des Linseneintopfs macht.

Lima- und Urdbohnen

Sie miissen nicht nur gekocht, sondern
auch eingeweicht werden. Denn sie
enthalten giftige Blausiure, die beim
Einweichen und Kochen ins Wasser
austritt. Das Einweichwasser wechselt
man mehrmals und schiittet es wie das

Kochwasser weg.

Tipp 4: Salz friih, Sduerliches spit zugeben

Salziges wie Instantbrithe macht Hulsenfriichte
schneller gar. Gibt man Séuerliches wie Essig oder
Tomaten zu, dauert das Kochen linger. Deshalb
kommt es am besten méglichst spat in den Topf.



Frische griine Bohnen, Erbsen und Co.

Frische griine Erbsen und Bohnen sind schnel-
ler gar als getrocknete Hiilsenfriichte. Doch das
frische Gemiise macht nicht so lange satt, weil
es weniger Eiweifs und Kohlenhydrate ent-
hilt. Das ist so, weil frische griine Erbsen und
Bohnen unreif geerntet werden. Getrocknete
Hulsenfriichte sind hingegen fertig ausgereift.
Ob frisch oder getrocknet, beides muss gekocht

Geschmack: nussig, knackig
Kochzeit: 0,5 - 3 Stunden,
im Schnellkochtopf etwa bis
zu 30 Minuten

Einweichen: 7 - 12 Stunden
Typische Gerichte: orientalische Salate und Ein-
topfe, ptriert als Hummus und frittiert als Falafel

Geschmack: mehlig, leicht sif}
Kochzeit: 1 - 2 Stunden,

bis zu 40 Minuten im
Schnellkochtopf
Einweichen: ca. 6 Stunden
Typische Gerichte: Baked Beans, Birnen, Bohnen
und Speck, (mediterrane) Eintopfe, Salate, Suppen

Geschmack: mehlig,
leicht st}

Kochzeit: 15 - 30 Minuten
Einweichen: nein
Typische Gerichte: Salate, Suppen,
Currys und Dals, Beilage oder Piiree

werden, weil das Garen giftige Inhaltsstoffe
zerstort. Selbst Sprossen fiir den Salat, Hiil-
senfruchtkeimlinge, sollte man vor dem Essen
ganz kurz ins kochende Wasser werfen. Auch
deshalb, weil sie keimbelastet sein konnen. Nur
Zuckerschoten und junge, frische Erbsen ohne
Hiilse enthalten so wenige Lektine, dass man
sie auch mal roh knabbern kann.

Geschmack: mild, leicht stf?
Kochzeit: 1 - 2 Stunden,

bis zu 45 Minuten im
Schnellkochtopf
Einweichen: 6 - 12 Stunden
Typische Gerichte: Salate, Eintopfe wie Chili con
Carne, Beilage zu scharfen Fleischgerichten

Geschmack: aromatisch, st
Kochzeit: 1 - 2 Stunden,

bis zu 40 Minuten im
Schnellkochtopf
Einweichen: 6 - 12 Stunden
Typische Gerichte: sidamerikanische Schmor-
und Eintopfgerichte wie Feijoada aus Brasilien

Geschmack: aromatisch,
leicht nussig

Kochzeit: bis zu 20 Minuten
Einweichen: nein

Typische Gerichte: Salate, Vorspeisen,
Beilage zum Beispiel zu Fisch

Die Zeiten fiir den Schnellkochtopf gelten fiir uneingeweichte Hiilsenfriichte. Wenn Sie unsicher sind, wie lange Sie Ihre Hiilsenfriichte
einweichen und kochen sollen: Richten Sie sich im Zweifelsfall nach den Angaben auf der Packung.

Ausgabe 2| 2016
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Ruhe im Bauch

Nicht jeder isst gern Hiilsenfriichte,
denn sie kénnen zu Bldhungen fiihren.
Fiinf Tipps gegen Luft im Bauch.

nser Koérper kann Hilsenfriichte nur mit
l | Hilfe von Bakterien im Dickdarm ver-

dauen. Sie bauen schwer verdauliche Teile
von Bohnen und Co. ab - und dabei bilden sich
Gase. Die Teile der Hiilsenfrichte, die fir Luft im
Bauch sorgen, heiften Ballaststoffe. Sie sind sehr
gesund, denn sie fordern die Verdauung, halten
den Darm gesund und machen lange satt. Was
man gegen ihre luftige Wirkung tun kann,
zeigen folgende Tipps:

1. Geschalte Sorten essen

Die meisten schwer verdaulichen Stoffe stecken
in der Schale. Wer Probleme mit Bldhungen hat,
kauft deshalb am besten geschélte Sorten. So
kann man beispielsweise rote Linsen statt Teller-
linsen kochen.

2. Ungeschilte Sorten einweichen

Bei ungeschilten Hulsenfriichten hilft es, wenn
man sie vor dem Kochen in Wasser einweicht.
Beim Einweichen quellen ihre Ballaststoffe auf.

8 KOMPASS ERNAHRUNG Ausgabe 22016

Sie kénnen so besser verdaut werden. Als Faust-
regel dafiir gilt: Bohnen und Co. in die dreifache
Menge Wasser geben. Das Einweichwasser schiit-
ten Blihungsgeplagte am besten weg. Es kann
schwer verdauliche Stoffe enthalten.

3. Lieber klein als grof

Generell gilt: Keimlinge und kleine Hiilsenfriich-
te, wie zum Beispiel rote sowie gelbe Linsen, sind
besser vertriglich als grofie, wie beispielsweise
Riesen- und Tellerlinsen oder grofie Bohnen.

4. Piirieren

Beim Piirieren wird dem Koérper Arbeit abgenom-
men: Es zerstort die Zellwinde der Hilsenfriichte
und macht sie leichter verdaulich.

5. Mit Gewiirzen verfeinern

Kréduter wie Bohnenkraut, Fenchelsamen, Majoran,
Rosmarin oder Kimmel verbessern die Vertrag-
lichkeit von Linsen und Co. Und sie unterstiit-

zen die Verdauung. Anis und Ingwer beruhigen
auflerdem den Magen. Damit werden Gerichte aus
Hulsenfriichten nicht nur wiirziger, sondern auch
bekémmlicher.

6. Auf Gew6hnung setzen

Der Korper kann lernen, mit den vielen Ballast-
stoffen und Kohlenhydraten umzugehen, wenn
man ihn langsam daran gew6éhnt. Am besten mit
kleinen Portionen beginnen und dann die Menge
langsam erhéhen.



Lupineneis und
Erbsenbrot

Interview zu Regionalem und Lebensmittel-Erfindungen

HERR PROFESSOR ROHN, SIE
FORSCHEN ZU LEBENSMIT-
TELN AUS HEIMISCHEN
HULSENFRUCHTEN. GIBT ES
TOFU UND SOJADRINKS JETZT
AUCH AUS DER REGION?
Tofu wird aus Sojabohnen

ERBSEN SIND ALSO GUT
FUR DIE ERDE?
Far landwirtschaftlich
genutzte Boden sind alle
Hilsenfriichte nachhaltig.
Denn im Boden koénnen sie
zusammen mit Bakterien

hergestellt, die meist aus dem Sascha Rohn, und Stickstoff aus der Luft
Ausland kommen. Eine heimi- Professor fiir Lebensmittelchemie, natilrlichen Diinger bilden. Was
sche Alternative sind zum Beispiel Universitit Hamburg nach der Ernte der Hiilsenfriichte

Lupinenprodukte: Sie sind aus den

Samen der Stftlupine gemacht, die traditionell
bei uns wichst. Es gibt inzwischen aber auch
einige Sojasorten, die in Deutschland gedeihen.

WIE SCHMECKEN DENN LUPINENPRODUKTE?
Lupinenschnitzel schmecken so dhnlich wie Soja-
schnitzel - irgendwie immer ein kleines bisschen
nach Bohne. Auch Eiweiftbrot aus Erbsenmehl
schmeckt vergleichsweise neutral, weil man das
Eiweif aus der Erbse dafiir industriell herauslost.
Wir haben das in unserem Forschungsprojekt
LeguAN gemacht, das das Bundesministerium fir
Erndhrung und Landwirtschaft im Rahmen von
Innovationsférderung und Eiweif}pflanzenstrate-
gie gefordert hat.

SIE HABEN ERBSENBROT ERFUNDEN?

Wir wollten wissen, was man aus Erbsen alles ma-
chen kann: Das geht von Crispis fiirs Miisli bis zum
tofudhnlichen Fleischersatz. Mit unserem Eiweif3-
brot haben wir tibrigens 40 Diabetiker tber sechs
Wochen versorgt, und ihre Blutzuckerwerte haben
sich eindeutig verbessert. Erbsen sind aber nicht nur
gesund fiir Menschen, sondern auch fir die Béden.

dort angebaut wird, profitiert davon:
Die Pflanzen sind kréftiger, sodass man weniger
Dinger und Pflanzenschutzmittel braucht.

ABSCHLIESSENDE FRAGE: WO BEKOMMT MAN DIE
NEUEN LEBENSMITTEL AUS HULSENFRUCHTEN?
Man muss nach heimischen Hilsenfruchtpro-
dukten noch etwas suchen und im Laden danach
fragen. Im Biomarkt ist es aktuell noch etwas
einfacher, aber es gibt sogar schon Angebote beim
Discounter. Erbsen- und Lupinenprodukte wie
beispielsweise Erbsenwaffeln und Lupineneis gibt
es schon in manchen Supermairkten. Die Ver-
kaufszahlen fiir die neuen Lebensmittel steigen.

Im Forschungsprojekt LeguAN haben Wissen-
schaftler untersucht, welche neuen Lebens-
mittel man aus Hiilsenfriichten herstellen
kann, die bei uns wachsen. Alle Erfindungen
sollten eine Chance auf dem Markt haben -
also spiter von vielen Leuten gekauft werden.
Entwickelt wurde bei LeguAN zum Beispiel
Eiweif}brot aus Erbsenmehl.
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Lust auf mehr!

Rezepte mit Kichererbsen, Bohnen und Linsen

PAPRIKA-FENCHEL- CURRY |
MLT KICHERERBSEN |

Rezept fiir 4 bis 6 Personen

Zutaten:

400 g Paprikaschoten, frisch oder tiefgekiihlt
200 g Fenchel, frisch oder tiefgekiihlt

60 g Fruhlingszwiebeln, frisch oder tiefgekiihlt
40 ml Rapsol

Currypulver nach Geschmack

700 g Kichererbsen, Konserve, abgetropft
300 ml Kokosmilch

300 ml Gemiisebriithe

25 ml Zitronensaft

Jodsalz, Pfeffer, Koriander nach Geschmack
400 g Parboiled Reis, Bulgur oder Couscous
1200 ml Gemisebriihe

Zubereitung:

1. Fiir das Ragout das Gemiise waschen, putzen
und in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. Ol erhitzen. Gemiise darin anbraten und mit
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Curry bestduben, kurz weiterbraten.

3. Mit Gemiisebrithe und Kokosmilch abléschen

und kécheln, bis das Gemiise bissfest ist.

. Die Kichererbsen unterriihren.

5. Abschmecken mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer
und etwas frischem Koriander.

6. Fiir die Beilage Reis, Bulgur oder Couscous
nach Packungsbeilage zubereiten.

| ROHKOST MIT HUMMUS-DIP

Rezept fiir 4 bis 6 Personen

S

——ee

Zutaten:

400 g Paprikaschoten, rot und gelb, frisch
200 g Karotten, frisch

200 g Gurken, frisch

350 g Kichererbsen, getrocknet oder Konserve
80 g Sesampaste (Tahini)

Jodsalz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Rosenpaprika
nach Geschmack

1 Knoblauchzehe, frisch

20 ml Olivendl

30 ml Zitronensaft



Zubereitung:

1. Entweder Kichererbsen aus der Dose abtropfen
lassen oder 100 g bis 130 g Kichererbsen in der
dreifachen Menge Wasser tiber Nacht einweichen.

2. Die eingeweichten Kichererbsen in ungesalze-
nem Wasser weich kochen.

3. Kichererbsen, Knoblauch, Gewiirze, Sesam-
paste, Ol, Zitronensaft zu einer geschmeidigen
Masse plirieren.

4. Rohkost in Streifen oder Scheiben schneiden
und zum Hummus reichen.

_ WEIBER BOHNENSALAT |

Rezept fiir 4 bis 6 Personen

Zutaten:

40 g weifle Bohnen, Dose

250 g Tomaten, frisch

60 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

200 g Staudensellerie, frisch

200 g Fenchel, frisch

5 g Petersilie, frisch gehackt

25 ml Olivendl

8 g Senf, mittelscharf

25 g Essig, zum Beispiel Balsamico bianco
Jodsalz und Pfeffer nach Geschmack
Eine Prise Zucker

Zubereitung:

1. Bohnen auf ein Sieb geben, gegebenenfalls
abspiilen, abtropfen lassen.

2. Tomaten vierteln, entkernen und in Wiirfel
schneiden.

3. Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden, Knob-
lauch sehr fein hacken.

4. Das weitere Gemiise waschen, putzen und
in mundgerechte Stiicke schneiden.

5. Fir das Dressing alle Zutaten miteinander
vermischen. Mit Salz und Pfeffer, gegebenen-
falls noch mit einer Prise Zucker abschmecken.

6.Bohnen, frisches Gemiise und Petersilie
mit dem Dressing vermischen und etwas
durchziehen lassen.
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_ MOHREN - LTNSEN - SUPPE |

Rezept fiir 4 Personen

Zutaten:

1 Zwiebel

3 Moéhren

1 EL Rapsol

1 TL Kreuzkiimmel
1 EL Tomatenmark
200 g rote Linsen
11 Gemisebriithe

2 EL Sahne

150 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
Pfeffer und Jodsalz

Zubereitung:

1. Zwiebel und Mohren schilen und fein wiirfeln.

2. Olin einem Suppentopf erhitzen.

3. Zwiebel anschwitzen. Kreuzkiimmel und
Tomatenmark dazugeben und kurz mit
anschwitzen, anschlieflend die Méhren
dazugeben. Linsen zum Gemiise geben und
kurz mitdiinsten.

4. Mit Gemisebriihe abléschen und die Suppe
je nach gewilinschter Konsistenz 20 Minuten
leicht kocheln lassen.

5. Die Sahne in die Suppe geben und piirieren.
Joghurt untermischen und sparsam mit Salz
und mit Pfeffer abschmecken.

- Quellen: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung,

IN FORM in der Gemeinschaftsverpflegung (FIT KID),
Gepriifte IN FORM-Rezepte
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PRAKTISCHE TIPPS

Lagerung und Haltbarkeit
Tipps rund um Hiilsenfriichte bietet der
aid infodienst e. V. unter www.aid.de.

Rezepte

Mehr gesunde und leckere Kochideen gibt es

auf www.in-form.de/empfohlen-von-in-form.
Rezepte des syrischen Starkochs Fadi Alauwad
und Wissenwertes zu seiner Person finden Sie
auf www.fadikochtsyrisch.de.

WISSENSWERTES

Hiilsenfriichte in Deutschland und der Welt

Mehr zur Eiweifpflanzenstrategie des Bundesmi-
nisteriums fir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) und zum Internationalen Jahr der Hiil-
senfriichte erfahren Sie unter www.bmel.de und
unter www.ble.de/Eiweisspflanzenstrategie.

Auf einen Blick

Flyer mit Information rund um Hiilsenfriichte
der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE)
www.dge-medienservice.de.

Gesunde Erndhrung

Mehr Informationen zu vielen Erndhrungs-
themen finden Interessierte bei IN FORM:
www.in-form.de.

IN FO'MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde Erndh-
rung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom Bundes-
ministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL)
und vom Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG)
initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projektpartnern
in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Erndhrungs-
und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu
verbessern. Mehr Informationen unter www.in-form.de.

JETZT KOSTENLOS BESTELLEN!

KOMPASS ERNAHRUNG per E-Mail abonnieren:
212@bmel.bund.de. Bitte geben Sie in Ihrer E-Mail
an, wie viel Stlick pro Ausgabe Sie bestellen mdchten.
Das Magazin erscheint dreimal pro Jahr. Alle Ausgaben
finden Sie zum Herunterladen unter www.bmel.de
und www.kompass-ernaehrung.de.
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