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Mit diesem Rezeptheft mdchten wir Ihnen die faszi-
nierende Welt der Hilsenfrichte naherbringen. Diese
kleinen , Kraftpakete” sind nicht nur im Trend, sondern
gehdren auch zu den proteinreichen heimischen Super-
foods. Der Proteingehalt und aktuelle Erndhrungstrends
lassen die Nachfrage nach regional erzeugten Speisele-
guminosen in Oko-Qualitat steigen.

Das Potenzial dieser Hiulsenfrichte wird im Projekt
,Speiseleguminosen BioBayern® entlang der gesamten
Wertschopfungskette zusammen mit Landwirten, Ver-
arbeitern und dem Handel entwickelt.

Hulsenfrichte kennen viele Verbraucher nur aus traditi-
onellen Rezepten. Um die vielfaltigen Méglichkeiten des
Einsatzes in der taglichen Kliche aufzuzeigen, entstand
dieses kleine Rezeptheft mit einer Sammlung innovati-
ver ldeen. Wir winschen lhnen viel Spal3 beim Kochen!

Barbel Eisenmann, Andrea Winterling
LfL-Institut fur Agrardkologie und Biologischen Land-
bau

Gefordert durch

Bayerisches Staatsministerium fiir
Erndhrung, Landwirtschaft, Forsten und Tourismus




Kompetenzzentrum
fir Erndhrung

Erndhrungsphysiologisch haben Hulsenfrlchte viel zu
bieten. Sie haben einen hohen Eiweil3gehalt, viele Bal-
laststoffe und zahlreiche Mikronahrstoffe, was ihnen ein
hervorragendes Nahrstoffprofil verleiht. In Kombination
mit anderen Zutaten und verschiedenen GewdUrzen sind
sie duBerst vielseitig einsetzbar. Zusammen mit Getrei-
de, Milchprodukten oder Kartoffeln kann die Nahrstoff-
aufnahme zusatzlich gesteigert werden. Zudem enthal-
ten sie ungesattigte Fettsauren, Vitamine und sekundare
Pflanzenstoffe, die eine antioxidative Wirkung haben.
Der regelmafige Verzehr von Hulsenfrichten kann das
Risiko von Herzkrankheiten senken, da sie den Choleste-
rinspiegel regulieren und entzindungshemmende Eigen-
schaften aufweisen. Hulsenfriichte haben einen beson-
ders hohen Proteingehalt und ké&nnen Fleischgerichte
ersetzen, mindestens einmal pro Woche sollten sie auf
dem Speiseplan stehen.

Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass Hulsenfrlchte
nur in gegartem Zustand verzehrt werden sollten, da sie
in rohem Zustand natUrliche Giftstoffe, sogenannte Lek-
tine, enthalten. Durch das Erhitzen werden diese Stoffe
unschadlich gemacht, sodass der Verzehr vollig unbe-
denklich ist.

ODb Linsen, Kichererbsen, Bohnen oder Platterbsen - jede Art hat ihre
eigenen Vorziige, die sowohl gesundheitsforderlich sind als auch den
Gaumen erfreuen. Jede Hiilsenfrucht hat ihren eigenen Charakter, den
wir Thnen mit diesen kostlichen Rezepten ndaherbringen mochten.

Viel Spal beim Kochen und Geniel3en!

Rita Kranefeld
LfL-Kompetenzzentrum fUr Ernahrung









Auf bayerischen Ackern werden meist die
Anicia- und die Belugalinse angebaut. Linsen
sind formstabil, behalten beim Kochen ihr Aus-
sehen und sind deshalb ideal flr Salate oder
Pfannengerichte geeignet. Ein Einweichen ist
bei der Linse nicht notwendig. Ohne Einweichen
bendtigen sie etwa 20 bis 30 Minuten Kochzeit.
Linsen gibt es auch in geschalter Form, wie bei
roten- oder gelben Linsen. Sie garen dadurch
schneller, sind fur die schnelle Kliche sehr gut
geeignet und aufgrund des geringeren Bal-
laststoffanteiles besser vertraglich. Geschalte
Sorten garen je nach Kochdauer fest bis musig-
weich. In geschalter Form sind Linsen ohne Ein-
weichen schon in etwa 10 Minuten verzehrfertig.
Linsen sind reich an Ballaststoffen und sekun-
daren Pflanzenstoffen. Bemerkenswert ist der
Gehalt an B Vitaminen, der Gehalt an Mineral-
stoffen wie Eisen, Magnesium, Kalium und Zink.
Wie alle HUlsenfrlchte sind sie eine hervorra-
gende pflanzliche Proteinquelle. Sie enthalten
etwa 24 bis 26 %, was sie zu einer idealen Wahl
als alternative Proteinquelle macht.
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100 g Linsen (z. B. Beluga-, Anicia-
oder Berglinsen)

50 g Leinsamen geschrotet

25 g schwarzer Sesam

25 g heller Sesam

12 g Flohsamenschalen

3 EL Olivendl

1TL Salz

200 ml| Wasser

Zubereitung:

Die Linsen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen.
Das Einweichwasser abgiefBen und die abgetropften
Linsen mit den anderen festen Zutaten gut mischen.
Das Wasser zum Kochen bringen, Uber die Mischung
geben, Ol zufligen und gut verrihren.

Nach einigen Minuten Ruhezeit die Masse dUnn auf
ein Backblech mit Backpapier ausstreichen. Die Back-
zeit betragt bei 160 °C im vorgeheizten Ofen ca. 60
Minuten.

Nach dem Backen wird das Knackebrot in Form ge-
schnitten oder nach dem AuskUhlen in handgerechte
Stlcke gebrochen.






100 g Linsen (z. B. Beluga-, Anicia- oder
Berglinsen)

100 g Nisse und Mandeln

125 g Haferflocken GroBblatt

30 g Leinsamen geschrotet

1TL Zimt

1 Prise Salz

50 ml Sonnenblumendl

60 g flUssiger Honig

75 g Schokochunks

Zubereitung:

Die Linsen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen.
Das Einweichwasser abgieBen und die Linsen absp-
len und abtropfen lassen. Alle Zutaten gut mischen
und im vorgeheizten Ofen bei 170 °C auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech fir 35 Minuten
résten.

Das Musli gut auskUhlen lassen, bis die Schokoladen-
stlckchen fest sind.

Jetzt kann das MUsli in ein luftdichtes Behaltnis abge-
fallt werden und halt kihl gelagert 1-2 Wochen.






250 g rote Linsen

1 Zwiebel, optional 1 Zehe Knoblauch
20 g frischer Ingwer

frische Korianderblatter nach Bedarf
4 EL Zitronensaft

2-3 TL rote Currypaste

Salz, Olivendl

Zubereitung:

Die roten Linsen Uber Nacht in Wasser einweichen
und vor der Zubereitung abgiefRen. Zwiebel, Knob-
lauch, Ingwer und den gewaschene Koriander klein
hacken. Alle Zutaten kommen in einen Mixer und
werden zu einer homogenen Masse puriert. Mit zwei
Essloffeln kdnnen nun auf ein Backblech mit Back-
papier Nocken geformt werden, die vor dem Backen
mit Olivendl bestrichen werden. Nach 20 Minuten bei
200 °C sind die Nocken fertig.

Die Linsennocken passen gut als Beilage zu einer Ge-
mUsepfanne oder kbnnen mit einem Joghurt-Krauter-
Dip serviert werden.






Die Trockenhohne
inder Ernahrung

Trockenbohnen sind reich an Proteinen, Bal-
laststoffen und Nahrstoffen, was sie zu einer
gesunden Erganzung vieler Gerichte macht.
Bunt und vielfaltig enthalten sie wichtige
Nahrstoffe wie Eisen, Magnesium, Folsaure
und Antioxidantien. Vielseitig einsetzbar sind
sie in Salaten, Suppen, Eintépfen, Bratlingen
oder auch zum Backen zu verwenden.Ge-
trocknete Bohnen muissen vor dem Kochen
eingeweicht werden, um die Kochzeit zu ver-
klrzen und die Verdaulichkeit zu verbessern.
Sie sind eher weichkochend und dienen hau-
fig als Fleischalternative, als Bindemittel oder
zur Anreicherung von Gerichten mit Eiweif3.
Genussreiche Kuchen mit Bohnenpuree sind
voller Proteine, reich an Ballaststoffen und
sorgen so flr eine langanhaltende Sattigung
- ein Kuchen, der durchaus eine stf3e Sinde
wert ist.
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Weille YFehinencremesuppe

200 g getrocknete weil3e Bohnen

1 Zwiebel, optional 2-3 Knoblauchzehen
150 g Petersilienwurzel

2 EL Olivendl

Ca. 11 GemuUsebrihe

2 Lorbeerblatter, 1 Stengel Rosmarin
Zitronensaft, Salz, Pfeffer, bei Bedarf
Chiliflocken

Brotscheiben, Pinienkerne

Zubereitung:

Die Bohnen Uber Nacht einweichen und abgiel3en.
Zwiebel, Knoblauch und Petersilienwurzel werden
klein geschnitten und im Olivendl kurz angebraten.
Etwa 11 GemuUsebrihe dazu gieBen und die weif3en
Bohnen, die Lorbeerblatter und den Rosmarin zuge-
ben und aufkochen. Die Suppe sollte 60 bis 75 Mi-
nuten leicht kécheln, bis die Bohnen weich sind. Vor
dem Purieren die Lorbeerblatter und den Rosmarin
entfernen. Mit Brihe kann die Konsistenz der Suppe
nach Belieben verflUssigt werden und mit Salz, Pfef-
fer und Zitronensaft abgeschmeckt werden.

Die Brotscheiben kann man toasten und in Stlcke
schneiden, die Pinienkernen werden in der Pfanne
goldbraun geréstet.







6 EL Sonnenblumendl

75 g Essiggurken

250 g gegarte Bohnen, z.B. Kidney
oder schwarze Bohnen

200 g Rauchertofu

1 Bund Petersilie

2 TL sURBer Senf

1 TL Raucherpaprika

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

wiebel und Knoblauch klein schneiden und in 2 EL Ol
glasig dinsten. Die Petersilie waschen und grob ha-
cken. Das restliche Ol mit den Bohnen, dem Tofu, den
Essiggurken und Gewulrzen mit einem Mixer nach ge-
wulnschter Feinheit PUrieren. Danach wird die erkal-
tete Zwiebel-Knoblauch-Ol Mischung untergerihrt.
Durch den Rauchergeschmack erinnert der pflanz-
liche Bohnenaufstrich an Leberwurst und harmoniert
mit dunklem Bauernbrot sehr gut.







Seloko-CYluss-YFownie

12 g geschroteter Leinsamen
100g Schokolade (70 %)

100 g gerdstete Haselnusskerne
240 g gekochte schwarze Bohnen
150 g Agavendicksaft

75 ml Sonnenblumendl

50 g Weizenmehl

2 TL Backpulver

50 g Zucker

30 g Kakaopulver

1TL Zimt, 1 Prise Salz

Zubereitung:

Den Leinsamenschrot mit 5 EL Wasser verrihren und
10 Minuten quellen lassen. Die Schokolade und die
HaselnUsse klein hacken und in zwei Portionen teilen.
Die Bohnen werden mit dem Agavendicksaft pUriert,
dann mit dem Leinsamen und dem Ol gemixt. In
diese Masse die anderen trockenen Zutaten und eine
Portion der Schokolade und Haselnlsse unterrthren.
Die Teigmasse in eine Kastenform flllen, die zweite
Portion Schokolade und HaselnUsse darauf verteilen
und bei 170 °C ca. 25 Minuten backen. Die Brownies
erst nach dem AuskUhlen aus der Form holen und in
Stlcke portionieren.







Die Kichererbse begeistert mit ihrem nussigen
Geschmack und eignet sich hervorragend fur
herzhafte Gerichte. Die Verarbeitung von Ki-
chererbsen ist vielseitig und er6ffnet viele ku-
linarische Moglichkeiten. Kichererbsen kochen
bissfest bis mehlig, sie werden nicht nach Sorte,
sondern vorrangig nach der Farbe der Samen
(beige, braun, schwarz oder auch rot) unter-
schieden. Auf die Kochzeit hat die Sorte keinen
Einfluss. Wie bei Kartoffeln kann durch Einste-
chen oder Drlcken festgestellt werden, ob sie
schon gar sind. Kichererbsen sind auf3erst viel-
faltig in ihrer Verwendung, ob als Eiweil3ersatz,
Mehl oder Plree. Eine der bekanntesten Zube-
reitungsarten ist sicherlich die orientalisch-an-
mutende Falafel. Hier werden sie in eingeweich-
tem, rohem Zustand verarbeitet und erst im
zweiten Schritt gegart.

Kichererbsen sind eine hervorragende Quelle fur
pflanzliches Protein, Ballaststoffe, Vitamine (wie
B-Vitamine) und Mineralstoffe (wie Eisen, Mag-

nesium und Zink).

Kompetenzzentrum
fir Erndhrung






500 g rote Spitzpaprika

250 g SuBkartoffeln

20 g Ingwer

2 Knoblauchzehen

7 EL Sonnenblumendl

2 TL Senfkdrner, 2 TL Kreuzkimmel,

2 TL Koriandersamen

800 g stuckige Tomaten aus der Dose
2-3 TL rote Currypaste

500 g gegarte Kichererbsen

2 TL Zitronensaft, 2 EL Korianderblattchen

Die Paprika waschen, in mundgerechte Stlcke schnei-
den und mit dem Knoblauch, dem kleingeschnitte-
nen Ingwer und den Gewirzkérnern in Ol andinsten.
Dann die Tomatenstlcke, die in Wirfel geschnittenen
SuBkartoffeln, die Currypaste und Wasser bis zur ge-
wilnschten Konsistenz zugeben und 10 Minuten ko6-
cheln lassen. Die Kichererbsen zugeben, noch 5 Mi-
nuten kécheln lassen und vor dem Servieren mit Salz
und Zitronensaft abschmecken. Die Korianderblatter
kleinschneiden und auf dem Curry verteilen.






150 g Couscous

1/2 Salatgurke

500 g Cherrytomaten

1 rote Zwiebel

1 Bund Petersilie, 1 Bund Minze
250 g gegarte Kichererbsen

1 Granatapfel

2 TL Fenchelsamen

7 EL Zitronensaft

6 EL Olivendl

2 TL Ras el-Hanout, Pfeffer, Salz

Der Couscous wird in einer Schissel mit 200 ml
kaltem Wasser und 1/2 TL Salz verrthrt und einige
Minuten quellen gelassen. Die Gurke klein wurfeln,
die Tomaten halbieren und die Zwiebel fein wurfeln.
Petersilie und Minze waschen und fein hacken.

Den Granatapfel halbieren und die Kerne herausldsen.
Die Fenchelsamen werden grob zerstof3en.

Alle Zutaten werden jetzt gemischt und mit den Ge-
wirzen und Ol abgeschmeckt. Der Salat sollte vor
dem Servieren einige Stunden kihl gelagert werden.






50 g Rucola

1 Karotte

1 Zwiebel

Minzblatter

5 Eier GréBe M

75 ml Milch

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
50 g Parmesan

100 g gegarte Kichererbsen
2 EL Olivendl

Der Rucola wird gewaschen, die Karotte mit einem Spar-
schaler in dliinne Streifen geschnitten und die Zwiebel in
dinne Ringe geschnitten. Die Eier werden mit der Milch
verquirlt und mit den GewdUlrzen kraftig abgeschmeckt.
Dann wird der fein geriebene Parmesan untergehoben.
In einer feuerfesten Pfanne werden die Zwiebeln im Ol
angebraten, dann die Kichererbsen und Karottenstreifen
2 Minuten mitgedinstet, am Schluss noch kurz den Ru-
cola und die Minze unterrihren. Darauf kommt die Eier-
masse. Im vorgeheizten Ofen wird das Omelett bei 160
°C fertiggebacken.






Sie ist ein fast vergessener Vertreter aus der
Familie der HUlsenfrlchte.

Die Kulturwickenart Uberzeugt durch ihren
feinen Geschmack, der weit weniger ,bohnig”
ist als der ihrer Artgenossen und der in seiner
zarten Textur und SUBe eine feine Cremigkeit
aufweist.

Die Verarbeitung von Platterbsen ist einfach und
unkompliziert. Zunachst sollten die getrockne-
ten Platterbsen griindlich gewaschen werden.
Es empfiehlt sich, sie vor der Verwendung Uber
Nacht einzuweichen, um die Kochzeit zu ver-
kirzen und die Bekdmmlichkeit zu verbessern.
Nach dem Einweichen kénnen sie in einem Topf
mit frischem Wasser gekocht werden, bis sie
weich sind - dies dauert in der Regel etwa 15 bis
30 Minuten.

Experimentieren Sie mit verschiedenen GewUr-
zen und Zutaten, um den einzigartigen Ge-
schmack der Platterbse hervorzuheben!
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300 g Karotten

250 g gegarte Platterbsen
50 g Walnusskerne

1 Zwiebel

1/2 Bund Basilikum

100 g Haferflocken Feinblatt
3 Eier

150 g Feta

Salz, Pfeffer

2-3 EL Olivendl zum Braten

Die Karotten werden geschalt und geraspelt, dann
mit den Walnlssen und den Platterbsen grob puriert.
Die Zwiebel fein wlrfeln und mit den Haferflocken,
dem Basilikum und den Eiern zu dem Platterbsen-
plree gegeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen, dann
den Feta dazu krimeln und die gut vermischte Masse
ein paar Minuten ziehen lassen. Mit feuchten Handen
etwa 12 Bratlinge formen und bei mittlerer Hitze in
der Pfanne ausbraten.






150 g gekochte Platterbsen

4 Auberginen

2 EL Olivenél, 2 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel
1 rote Paprikaschote

Je 1/2 Bund Koriander und Dill

5 getrocknete Datteln

400 g stlckige Tomaten aus der Dose
HarissagewUrz

1 EL Zitronensaft

2 TL Kreuzkimmelsamen (gemodrsert)
1 TL Raucherpaprika

Gemusebrihe

50 g gehobelte Mandeln

Die Auberginen waschen, einen Deckel abschneiden und
das Fruchtfleisch bis auf ca. 1 cm aushéhlen. In eine Auf-
laufform legen, mit OL betrdufeln, salzen und bei 175 °C
im Ofen 15 Minuten vorbacken. Fiur die Fullung werden
das Auberginenfruchtfleisch, Knoblauch, Zwiebel, Papri-
ka, Krauter und Gewulrze im Mixer zu einer groben Paste
verarbeitet. Vor dem FUllen werden die Platterbsen un-
tergerthrt. Auf die geflllten Auberginen die Mandelhobel
verteilen, eventuell restliche Masse in die Auflaufform
geben und noch mit etwas Brihe aufgie3en. Im Ofen
werden die geflllten Auberginen noch 30 Minuten fertig
gebacken.






Far den Teig:

250 g Weizenmehl

125 sehr kalte Butter

Salz, 3-4 EL kaltes Wasser
Belag:

250 g gegarte Platterbsen
75 g Creme fraiche

2 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Chiliflocken
500 g Cherrytomaten

2 EL Olivendl
Rosmarinzweige

FUr den Teig Mehl, Butter, 1/2 TL Salz und 3 bis 4 EL
kaltes Wasser zu einem glatten Teig verkneten und
30 Minuten kalt ruhen lassen. Knoblauch, Platterbsen,
Creme fraiche und den Zitronensaft fein pUrieren und
mit Salz, Pfeffer und ein paar Chiliflocken abschme-
cken. Mit dem Teig Tartelettesfébrmchen auskleiden
und im vorgeheizten Backofen bei 175 °C ca. 10 Mi-
nuten blind vorbacken. Dann die Platterbsencreme in
die Tartelettes fullen, mit halbierten Cherrytomaten
und einem kleinen Zweig Rosmarin garnieren, mit Ol
betraufeln und weitere 20 Minuten fertig backen.
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