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Pastinaken-Birnensuppe mit Knusperlinsen
Bohnenbdllchen auf mariniertem Schmorgemduse
Kichererbsen-Gemusecurry mit Rollgerste

Apfelkuchen (mit weiBen Bohnen)

Kochworkshop der Krebshilfe Burgenland

OSTERREICHISCHE KREBSHILFE
BURGENLAND



Zutaten fUr 6 Portionen:

400 g Pastinaken
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 Birne

1ELOI

Salz

Pfeffer

1 Liter Wasser

Knusperlinsen:

1 Dose Linsen gegart (Abtropfgewicht: ~260 g)

Salz

2 geh. TL Koriander gemahlen

1 TL Paprikapulver edelsuB

als Garnitur: Pastinakengriun oder Petersilie gehackt

Zubereitung:

Backrohr auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Linsen in einem Sieb mit Wasser abspulen, gut abtropfen und in eine Schussel
geben. Salz, gemahlenen Koriander und Paprikapulver hinzufugen, gut
durchrUhren.

Linsen auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech gleichmdaBig
verteilen und fUr ca. 20 Min. im Rohr knusprig braten. Dazwischen die Linsen 1x
mit einem L&ffel durchmischen.

FUr die Suppe Zwiebel und Knoblauch grob wurfeln. Genauso die
gewaschenen (und evtl. geschdalten) Pastinaken und Birnen.

In einem Topf 1 EL Ol erhitzen und den Zwiebel mit dem Knoblauch darin
anschwitzen.

Pastinaken- und Birnenwurfel mit den Gewurzen hinzufGgen, etwas anrdsten,
mit Wasser aufgieBen und einmal aufkochen lassen.

Suppe etwa 15 Min. bei niedriger Temperatur kbcheln lassen.

AnschlieBend fein purieren und abschmecken.

Suppe mit den Knusperlinsen als Einlage und gehackten Krdutern anrichten
und servieren.
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Zutaten fUr 4 Portionen: Gemuse:

e 150 g Rote RUben roh
e 150 g Fenchel
e 150 g Chinakohl

1 Dose Kaferbohnen (250 g
Abtropfgewicht)
1 EL Leinsamen

o | Pil
50 ml Wasser 0g Ize.
e | rofer Zwiebel
2 geh. EL Haferflocken . TELOI
2 EL Qlivendl . Salz
150 g Tofu natur
e efwas Wasser
1 TL Salz o
Dressing:

etwas Pfeffer
1 geh. TL Thymian
1 gestr. TL Paprikapulver edelsuB

e Zitronensaft einer % Zitrone
e 1 EL Olivendl

1 TL Honi
1 TL Bohnenkraut * ong
e eftwas Wasser
1 Tupfen Senf .
e Thymian
e Salz

Zubereitung:

Zuerst werden die Leinsamen mit dem Wasser in einem Messbecher verrhrt —
10 Min. quellen lassen.

Dazwischen die Bohnen in einem Sieb mit Wasser abspUlen.

Dann werden die Bohnen, die Haferflocken, das Ol und die GewUlrze zu den
Leinsamen in den Messbecher gegeben und alles gemeinsam fein puUriert.
Den Tofu mit einer Gabel krimelig zerdricken und unter die Bohnenmasse
mischen.

Aus der Masse werden mit feuchten Handen etwa 12 Ballchen geformt und
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech gesetzt. AnschlieBend bei 180°C
Ober-/Unterhitze ca. eine halbe Stunde backen.

In der Zwischenzeit wird das GemuUse gewaschen, geputzt und zerkleinert
(Rote RUben wurfeln, Zwiebel fein hacken, Fenchel und Chinakohl streifig
schneiden).

Das GemUse in einer Pfanne in Ol leicht anbraten, salzen und dann mit etwas
Wasser aufgieBen, die Temperatur reduzieren und zugedeckt etwa 20 Min.
schmoren lassen.

Aus Zitronensaft, Honig, Salz, Thymian und Olivendl das Dressing zubereiten.
Das fertig gegarte Gemuse damit marinieren und abschmecken. Auf Tellern
anrichten und die knusprigen Ballchen daraufsetzen.

Tipp: Die Speise kann sowohl warm als auch kalt bzw. als Vor- oder
Hauptspeise gegessen werden. Als Hauptspeise gegessen passt sehr gut Brot
und Gebd&ck als Beilage dazu.
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Zutaten fUr 4 Portionen:

2 Dosen Kichererbsen (a ~260 g Abtropfgewicht)

150 g Spinat

150 g Kurbis

150 g gelbe RiGben

150 g Brokkoli

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

GewdUrze: Pfeffer, ~2 EL Currypulver, ~1 geh. TL KreuzkUmmel, ~1 TL Ingwer
frisch oder Pulver, 1 TL Koriander gemahlen, 2 TL Paprikapulver, evtl. Chili
Salz

Schuss Zitronensaft

~1/4 1 Wasser

400 ml Kokosmilch

evil. gehackte Petersilie oder Koriandergrin

bei Bedarf Wasser und/oder etwas Mehl zum Binden

250 g Rollgerste

700 ml Wasser

Salz

Zubereitung:

Zuerst die Rollgerste in einem Sieb mit Wasser abspulen und in einem Topf mit
dem Kochwasser aufkochen. Dann auf die niedrigste Temperaturstufe
zurUckschalten und die Gerste fur 30 — 40 Min. dUnsten. Danach salzen.

Die Kichererbsen in einem Sieb mit Wasser spulen und das GemUse waschen,
putzen und grob zerkleinern.

Iwiebel und Knoblauch kleinwrfelig schneiden, dann in Ol bei mittlerer Hitze
anbraten und glasig dinsten.

Gewdurze hinzufUgen, mit einem Schuss Essig abldéschen und mit Wasser
aufgieBen.

Gemuse (auBer Spinat) hinzufugen und fUr ca. 10 Min. gar dinsten.
AnschlieBend die Kichererbsen und den Spinat sowie die Kokosmilch
hinzufGgen.

Curry etwa 5 - 10 Min. kécheln lassen.

Je nach gewUnschter Konsistenz noch etwas Wasser oder Mehl zum Binden
hinzufGgen.

Abschmecken und mit der Rollgerste als Beilage servieren.

Kochworkshop Herbst 2022
Diatologin Kristina Keresztesi, BSc



Aplelluchon (auw weiier Bohmen)

Zutaten fur Tortenring mit ca. @ 18 cm:

2 kleine Apfel

1 Dose weiBe Bohnen a 240 g Abtfropfgewicht
2 Eier

80 g Zucker

Vanillemark

Salz

50 g Mandeln gemahlen oder Mandelmehl
2 EL Vollkornmehl

2 EL Auszugsmenhl

2 TL Weinsteinbackpulver

2 EL Mandelmus

Saft und Abrieb einer Zitrone

Zimt

Mandelblattchen

fOr die Tortenform: 1 TL O, 2 EL Mehl

Zubereitung:

Zuerst die Apfel waschen (bei Bedarf schélen), grob schneiden und mit dem
Zitronensaft vermischen, damit sie nicht braun werden. Dann mit einem
Multizerkleinerer zerkleinern.

Die Tortenform mit Ol ausstreichen und bemehlen.

FUr den Teig die Bohnen in einem Sieb abspulen und in einem Messbecher fein
pUrieren.

Eier frennen. Eiklar mit einer Prise Salz zu Schnee und den Dotter mit Zucker
schaumig schlagen.

Zum Dottergemisch den Zitronenabrieb, das Vanillemark und 2 EL Mandelmus
hinzufUgen und gut vermischen.

Mehle, gemahlene Mandeln/Mandelmehl und das Backpulver miteinander
verrUhren und unter die Dotftermischung mengen. AnschlieBend den Eischnee
unterheben.

Den Teig in die Tortenform fUllen, die Apfel groBzigig darauf verteilen und mit
Zimt und Mandelblattchen bestreuen.

Den Kuchen bei 160 °C Ober-/Unterhitze etwa 40 — 45 Min. backen.
AuskUhlen lassen und servieren.
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Wossensasertes iber, Tibsonfichte - i wahen Allwsundes in dew Fiche

HUlsenfrUchte erfreuen sich mittlerweile wieder steigender Beliebtheit in der
Osterreichischen Kiche und das nicht nur in der vegetarischen oder veganen
Erndhrung. Sie werden zu diversen Speisen wie Suppen, Eintépfen, Laibchen, Salaten,
Aufstrichen und sogar Kuchen verarbeitet.

Steckbrief

Botanisch gesehen sind die HUlsenfrUchte die Frichte bzw. Samen der sogenannten
Leguminosen, welche im reifen Zustand aus der HUlse geldst werden. Die Leguminosen
gehdren mit ihren vielen Arten der Familie der SchmetterlingsblUtler an. Der Name I&sst
bereits auf das Aussehen der BlUten schlieBen, sie dhneln bunten
Schmetterlingsflogeln.

KUchentechnischen Einsatz findet nur ein Bruchteil der HUlsenfrGchte. Das sind Linsen,
Bohnen, Erbsen, Kichererbsen und Sojabohnen, weniger bekannt sind die Lupinen.

Ernahrungsphysiologische Aspekie

HUlsenfrOchte strotzen nur so vor hochwertigen Inhaltsstoffen. Im Vergleich zu anderen
pflanzlichen Lebensmitteln ist besonders ihr EiweiBgehalt hervorzuheben. Dieser
betragt zwischen 7 — 9 g pro 100 g gegarte Linsen, Bohnen, Kichererbsen. Einzig die
Erbsen haben mit ~5 g einen geringeren Gehalt. Speziell in der veganen Erndhrung
stellen sie unerlassliche EiweiBquellen dar.

BerUcksichtigt werden muss, dass jede EiweiBquelle eine andere Proteinstruktur (=
Aminosdurenmuster) hat. HUlsenfrOchte enthalten z.B. zu einem hdheren Anteil die
Aminosdure Lysin, jedoch kein Methionin. Dadurch ist der Aufbau von kérpereigenem
EiweiB erschwert. Werden die Hilsenfrichte aber mit anderen pflanzlichen (z.B.
Getreide, NUsse) oder tierischen EiweiBquellen kombiniert, so wird die Proteinqualitat
erhoht und die Verwertung im Koérper verbessert. Man spricht dabei von der
biologischen Wertigkeit.

- Beispiele fUr die praktische Umsetzung: Linsen mit Knédeln, Chili con/sin carne,
Hummus auf Brot usw.

Weiters sind in HUlsenfrGchten reichlich Ballaststoffe vertreten. Diese regen die
Verdauung an und sorgen fUr eine gute Sattigung. Sie wirken auch positiv auf den
Blutzuckerspiegel und den Cholesterinstoffwechsel.

Die Ballaststoffe in Linsen, Bohnen und Co. sind aber auch diejenigen, die
HUlsenfrOchte schwerer verdaulich machen. Haufig fhren sie zu Bldhungen, was auf
die Verstoffwechselung durch die Darmbakterien zurlckgeht. Wie dieser Effekt
reduziert werden kann, ist unter dem Punkt ,Verarbeitung in der Kiche*
zusammengefasst.

Mit HUlsenfrGchten versorgen wir unseren Kérper aber auch mit den Mineralstoffen
Eisen, Magnesium, Zink und Kalium. Die enthaltenen B-Vitamine (B1, B2, FolsGure)
werden durch den langen Kochprozess deutlich reduziert. Daher sind sie nur bei
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frischen Erbsen oder Fisolen relevant. Die HuUlsenfrGchte liefern uns auch diverse
sekundare  Pflanzenstoffe, insbesondere die  Saponine. Diese  wirken
immunsystemstarkend, cholesterinsenkend etc. Es ist zwar auch der ungunstige
Pflanzenstoff ,,Phytinsdure, der die Mikrondhrstoffaufnahme hemmt, enthalten, dieser
wird aber glicklicherweise durch den Kochprozess inaktiviert.

Bei erhohten Harnsaurewerten wird h&ufig aufgrund der Purine vor dem Konsum von
HUlsenfrochten gewarnt. Tatsache ist, dass sie zwar purinhaltig sind, der Gehalt in
Fleischwaren liegt jedoch deutlich hdher. Daher spielt die Menge bzw. Haufigkeit eine
entscheidende Rolle, es muss und soll nicht generell darauf verzichtet werden.
Vermeiden Sie aber die Kombination von HUlsenfrGchten und Fleisch/Wurst/Innereien
bei erhdhten Harnsdurewerten.

Verwendung in der Kiche
Hier einige Tipps fUr die Zubereitung von HUlsenfrOchten:

e Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Sojabohnen dirfen nur in gekochtem Zustand
gegessen werden, die rohen Frichte enthalten das giftige Phasin, das zur
Verklumpung der roten Blutkdrperchen fUhrt. Junge Erbsen ké&nnen in kleinen
Mengen unbedenklich verzehrt werden.

e Beim Keimen von HuUlsenfruchten wird das Phasin teilweise abgebaut, es ist
dennoch sinnvoll, die Keimlinge vor dem Verzehr zur blanchieren.

e Getrocknete HUlsenfrGchte am besten Uber Nacht in der zwei- bis dreifachen
Wassermenge einweichen und dann kochen. Die Kochzeit variiert zwischen 1 -
1,5 Stunden. Eine Ausnahme stellen rote/gelbe Linsen dar, sie mussen nicht
eingeweicht werden und sind in 15 Min. fertig gegart.

e Bladhungsférdernde Inhaltsstoffe 16sen sich im Einweich- und Kochwasser. Bei
empfindlichem Darm ist es ratsam, vor dem Kochen das Wasser zu wechseln
und sowohl das Einweich- als auch das Kochwasser abzuseihen, dadurch
werden die HUlsenfrGchte besser vertragen. Das Wasser kann als GieBwasser
weiterverwendet werden, damit es nicht verschwendet wird.

e Die Vertraglichkeit kann zusatzlich durch die Gewurze (Kreuz-) Kimmel und
Fenchel und/oder die Krauter Bohnenkraut, Lorbeer, Thymian unterstUtzt
werden.

e Jeregelmasiger Hulsenfrlchte gegessen werden, desto eher gewohnt sich der
Darm daran.

e FUr die schnelle und spontane Verarbeitung von HulsenfrGchten sind genauso
auch die vorgegarten aus der Dose oder dem Glas gut geeignet, die direkt fur
kalte oder warme Gerichte verwendet werden kénnen.

Okologische Aspekte

Hulsenfrichte werden groBfléchig in Osterreich angebaut und dabei hinterlassen sie
einen geringen o&kologischen FuBabdruck. Sie dienen in der Landwirtschaft als
natUrlicher Stickstofflieferant der Ackerbdden, wodurch wiederum weniger
DUngemittel notwendig sind. Mit dem erhéhten Verzehr von HUlsenfrichten fragen wir
einen wesentlichen Beitrag zur Kreislaufwirtschaft bei.
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