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= Bundesministerium
Land- und Forstwirtschaft,
Regionen und Wasserwirtschaft

Im Rahmen unseres Kommunikationsschwerpunktes 2023 KLIMAFIT haben wir ge-
meinsam mit dem Bundesministerium fiir Land- und Forstwirtschaft, Regionen und
Wasserwirtschaft ein digitales Kochbuch mit den Lieblingsrezepten mit Hiilsen-
friichten der Osterreicher und Osterreicherinnen ins Leben gerufen.

Jeden Monat wurde eine andere Hiilsenfrucht auf Facebook vorgestellt und dazu auf-
gerufen, kreative Rezepte mit Hiilsenfriichten einzusenden.

Die eingereichten Rezepte haben wir gemeinsam mit der HBLA Sitzenberg nach-
gekocht, Tipps und Tricks fiir die Zubereitung gesammelt und Fotos der Speisen an-
gefertigt. All diese Informationen finden Sie in unserem Kochbuch.



AGES

Hiilsenfriichte sind gesund und liefern EiweiB3, Vitamine und Mineralstoffe. Daher
sollten sie viel 6fters auf unserem Teller landen. Mit den richtigen Rezepten geht das
nattirlich viel leichter.

Sie finden alle Rezepte sowie Informationen zu klimafitter Erndhrung online unter:
www.ages.at/umwelt/klima/klimawandelanpassung/klimafitte-ernaehrung

Wir wiinschen lhnen viel Spal3 beim Nachkochen! b
www.ages.at


https://www.ages.at/umwelt/klima/klimawandelanpassung/klimafitte-ernaehrung

Klimafitte Ernahrun

Hulsenfrichte

Erbsen, Bohnen, Linsen, Sojabohnen sowie Erdnuss, Kichererbse und Lupine sind wichtige
pflanzliche EiweiBlieferanten. Botanisch gehoren sie zur Familie der Leguminosen; da ihre Samen
in Hiilsen heranreifen, wird fiir diese Pflanzen auch der Uberbegriff Hiilsenfriichte verwendet. Sie
sind vielseitig verwendbar — als Lebensmittel und als Futtermittel.

Vielfaltige Kraftpakete in der taglichen Ernahrung

Hilsenfriichte sind Allrounder — in der Landwirtschaft und in der Kiiche. Dort sind sie ein un-
verzichtbarer taglicher Bestandteil in der Ernahrung. Sie sind eine besonders gute pflanzliche
EiweiBquelle — nicht nur in der veganen oder vegetarischen Kiche.

Vor allem in der veganen Erndhrung ist es wichtig, Hilsenfriichte mit anderen hochwertigen
pflanzlichen Lebensmitteln wie beispielsweise Getreide, Nussen oder auch Leinsamen, Sonnen-
blumenkernen oder Sesam zu kombinieren, damit das Eiweil tatsdchlich vom Kérper optimal
verwertet werden kann. Gute Kombinationsmaoglichkeiten waren zum Beispiel Bohnen und Reis,
wie in Chili sin Carne, Erbseneintopf und Brot oder Hulsenfriichte und Vollkorngetreide wie Pasta
mit Linsen-Bolognese.

Durch ihren hohen Ballaststoffanteil sind Hulsenfriichte wahre Sattmacher. AuBerdem sind sie
reich an Vitaminen und Mineralstoffen, wie Folsdure und Magnesium. Bei den Rezepten sind
diese Nahrstoffe, die iber 15 % des Referenzwertes fir die tagliche Nahrstoffaufnahme (RDA-
Wert) liegen, ausgewiesen.



Sie sind vielseitig einsetzbar — vom Linsensalat bis zum Bohnenkuchen. Mit Ausnahme von
Erdnuss und Erbse mussen Hulsenfriichte vor dem Verzehr gegart werden, da dadurch fiir den
Menschen schadliche Stoffe inaktiviert werden, abhdngig von Sorte und GroBe zwischen 10 und
120 Minuten.

Durch mehrstiindiges Einweichen von getrockneten Hulsenfriichten in kaltem Wasser im Kiihl-
schrank verkdirzt sich die Kochzeit. Hulsenfriichte aus Konserven sind bereits vorgegart und kén-
nen gleich gegessen werden. Zur besseren Vertraglichkeit sollte man das Einweichwasser bzw.
die Flussigkeit aus Konserven nicht verwenden.

Hilsenfriichte sind vielfaltig einsetzbar, stammen vermehrt aus regionalem Anbau und sind
daher ein wichtiger Baustein einer klimafitten modernen Erndhrung.



Hualsenfrichte vertraglich zubereiten

Verschiedene MaBBnahmen helfen, die Vertraglichkeit von Hilsenfriichten zu verbessern:
« Zugabe von Natron in das Kochwasser.

« GroBzlgiges Wirzen mit Krautern wie Thymian, Dill oder Bohnenkraut sowie mit Gewtirzen
wie Fenchel oder Kimmel. Kimmel darf als einziges Gewlrz mitkochen, andere Krauter und
Gewdrze sollten erst am Ende der Garzeit zugegeben werden.

« Erbsen, Lupine und geschalte Hilsenfriichte wie rote und gelbe Linsen sind leichter verdau-
lich. Als blahungsarm gelten auBerdem Mungbohnen oder Adzukibohnen.

« Mehrstiindiges Einweichen von getrockneten Hulsenfriichten in kaltem Wasser. Dadurch
geht ein GroBteil der blahenden Stoffe in das Einweichwasser Uber, dieses Wasser wegleeren.

« Bei der Verwendung von Konserven ebenfalls die Flissigkeit wegleeren. Kochwasser nach
der Halfte der Kochzeit austauschen, um die herausgeldsten Blahstoffe zu entfernen. Danach
wieder heiBes Wasser zuzufligen, da sonst die Friichte aufplatzen kénnen.

« Prieren gekochter Hilsenfriichte zerstort die Zellwéande und die Verdauungsenzyme kon-
nen besser angreifen.

« Langsame Steigerung des Konsums an Hulsenfriichten: Mit einer geringen Menge an
Hulsenfriichten beginnen und die Menge dann langsam steigern. So gewohnt sich die Ver-
dauung an die veranderte Zusammensetzung der Nahrung.

10



Wichtige Helfer in der Landwirtschaft

Hilsenfriichte kommen ohne Stickstoff-Diingung aus, sie diingen sich sozusagen selbst: Uber
sogenannte Knollchenbakterien kdnnen sie den Stickstoff aus der Luft in ihren Wurzeln binden.
Diese Fahigkeit und ihr tiefes Wurzelsystem verbessern die Fruchtbarkeit des Bodens, davon
profitieren wiederum andere Kulturpflanzen, die nach ihnen angebaut werden.

Mit den Veranderungen, die der Klimawandel mit sich bringt, kommen viele Hiilsenfriichte gut
zurecht. So nimmt mit steigenden Durchschnittstemperaturen der Linsenanbau auch in unseren
Breiten zu. Sie wachsen am besten auf kargen, trockenen Béden, wo andere Kulturen nicht mehr
gedeihen. Fur Erdnusse und Kichererbsen ist es mittlerweile warm genug bei uns. Sie kommen
zudem mit wenig Wasser aus und Uberstehen langere Trockenperioden problemlos. Garten-
bohne und Feuer- oder Kaferbohne sind sehr kalte- und frostempfindlich, mildere Temperaturen
kommen ihnen zugute.

11
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Nahrwerte pro Portion

I (%; Brennwert 168 kcal
= Fett 10,6 g

Kohlenhydrate 95¢g
4 Portionen Kaferbohnen Vegan Eiweil3 6,59
Ballaststoffe 3749

Katerbohnencreme

Zutaten Zubereitung
200-250 g Kaferbohnen, Die gut abgetropften Bohnen mit den Sonnenblumenkernen
gekocht purieren, wahrenddessen ca. 6 | eiskaltes Wasser langsam
50 g Sonnenblumenkerne zugieBen, damit die Creme eine lockere Konsistenz erhalt.
16 | Wasser Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in Ol leicht an-
1 Knoblauchzehe rosten. Uberkiihlen lassen und zur Bohnenmasse geben. Mit
1 Zwiebel Krautern und Gewtlrzen pikant abschmecken.
2EL Ol
2 EL frische Krauter
(Petersilie, Basilikum,
Bohnenkraut)
Salz, frisch gemahlener
Pfeffer

Vitamin B1, C
und E, Niacin
und Magnesium

Tipps
«  Als Alternative zu den Sonnenblumenkernen eignen sich Walnusse.

«  Flr eine cremige Konsistenz gerdstete Zwiebel und Knoblauch
gemeinsam mit den Bohnen purieren.

»  Fur eine Geschmacksvariation eine geschalte Tomate mitpurieren.

Rezept der Seminarb&uerinnen der LK OO, www.seminar-baeuerinnen.at
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Nahrwerte pro Portion

I @ Brennwert 172 kcal
(%go Fett 329

Kohlenhydrate 20,2 g
4 Portionen Linsen Vegetarisch Eiweif3 1399
Ballaststoffe 259

Linsen-Kase-Chips

. -
. Calcium, Eisen
und Zink
?
Zutaten Zubereitung
150 g rote Linsen Linsen im Wasser fur drei Stunden in kaltem Wasser ein-
300 ml Wasser weichen. Abseihen und gemeinsam mit den Gewtrzen fein
50 g geriebener Hartkase purieren.
Salz
Paprika Backrohr auf 180 °C vorheizen. Backblech mit Backpapier
Muskat auslegen und Linsenmasse darauf diinn verteilen.
Thymian
Chiliflocken 20 Minuten backen. Mit Messer oder Pizzaschneider in
Rechtecke schneiden. Mit Kase und Chiliflocken bestreuen
und nochmals 10 Minuten backen.
Tipp
« Eignet sich als Suppeneinlage, als Snack
zwischendurch oder zum Dippen.
Rezept der AGES

15



Nahrwerte pro Portion

I %’ Brennwert 192 kcal
= Fett 359

Kohlenhydrate 249g
4 Portionen Bohnen Vegan Eiwei 129
Ballaststoffe 52¢

Bohnenschmalz

Zutaten Zubereitung
200 g weil3e Bohnen Dorrpflaumen in kaltem Wasser einweichen, am nachsten
1 Zwiebel Tag abgieBen. Bohnen in einem Topf mit kaltem Wasser
1EL Olivendl UbergieBen und zugedeckt tiber Nacht im Kihlschrank
2 Dorrpflaumen quellen lassen. Wasser wegleeren, Bohnen abspilen und fir
/2 Apfel ca. eine Stunde kochen, abseihen und mit kaltem Wasser
/2 EL Sojasauce abspulen.
Salz
Pfeffer Zwiebel, Apfel und Dorrpflaumen zerkleinern und in Oliven-
Majoran Ol anbraten. Alle Zutaten purieren und nach Belieben wir-
Paprika zen. Mit Kresse, essbaren Bliten oder Petersilie garnieren.

Vitamin BT,
Folsaure, Kalium,
Magnesium und

Tipps
e Wer es scharfer will, nimmt Chili oder Chiliflocken.

«  Dazu passt z.B. Vollkornbrot oder Schwarzbrot.

Rezept von Petra Mayr
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Nahrwerte pro Portion

“ | i-/ - fl ; //i,
"’L‘ 2, ]/ Brennwert 174 kcal
' S ; ~ Fett g
s e ' Kohlenhydrate 11,3 g
4 Portionen Bohnen Vegan Eiweil3 584
Ballaststoffe 229

Bohnenaufstrich

Zutaten Zubereitung
200 g weil3e Bohnen, gegart Die gegarten Bohnen in einem Sieb abspdlen.
50 ml Rapsol
3 Zehen Knoblauch AnschieBend die Bohnen mit allen anderen Zutaten mit dem
Salz Mixstab purieren.
Pfeffer
Vitamin E

Rezept von Christa Eppensteiner
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Nahrwerte pro Portion

I é Brennwert 133 kcal
%@ Fett 539

Kohlenhydrate 14,0 g
4 Portionen Kichererbse Vegan Eiweil3 49¢

Ballaststoffe 2949
|
Zutaten Zubereitung
250 g Kichererbsen Kichererbsen tber Nacht in Wasser im Kihlschrank quellen
100 ml eiskaltes Wasser lassen. Am nachsten Tag die Kichererbsen abseihen, ab-
1-2 Knoblauchzehen spulen und in frischem Salzwasser fiir ca. eine Stunde ko-
1 Zitrone chen, abseihen, mit kaltem Wasser abspulen und auskihlen
2 TL Salz lassen.
2 TL Kreuzkiimmel
gemahlen Kichererbsen, Zitronensaft, Knoblauchzehen, Salz und Kreuz-
1-2 EL Olivendl kiimmel glatt mixen. Langsam kaltes Wasser und Olivendl
Pfeffer einrihren. Mindestens drei Minuten mixen bis eine cremige,
zarte Masse entsteht. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken. Sollte der Hummus zu dick geraten sein, noch
etwas kaltes Wasser untermixen.

Tipps

. Hummus passt zu Cracker, Fladenbrot oder Gemdusesticks oder als Aufstrich auf
Sandwiches oder Wraps, er eignet sich auch als Basis fiir Salatdressings.

«  Hummus kann in einem geschlossenen Gefal3 im Kihlschrank ein paar Tage
aufbewahrt werden.

Rezept der HBLA Sitzenberg
18



Nahrwerte pro Portion

I & Brennwert 166 kcal
2 Fett 389

Kohlenhydrate 17,59
4 Portionen Bohnen Vegetarisch Eiweif3 1359

Minifladen

Vitamin B6,
Niacin und
Kalium

Zutaten Zubereitung
240 g Hiilsenfriichte, ge- Die gut abgetropften Huilsenfrichte mit dem Mixstab grob
kocht (weiBBe Bohnen, purieren. Huttenkase und Ei beigeben und fein plrieren. Zu-
Kichererbsen oder letzt Mehl, Backpulver und Salz untermischen.
Kaferbohnen)
200 g Huttenkase, Frisch- Aus dem Teig 8-10 Minifladen formen und auf ein mit Back-
kase oder Topfen papier belegtes Blech legen.
1 Ei
3 EL Mehl Im vorgeheizten Backrohr bei 180 °C 15 bis 20 Minuten
1TL Backpulver backen.
Salz
Tipp

. Ist die Masse zu weich, ein bis zwei Essloffel
Mehl zum Binden einrihren.

Rezept der Seminarbduerinnen der LK OO, www.seminar-baeuerinnen.at
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Kichererpse

Die Kichererbse, Cicer arietinum, hat ihren Namen nicht, wie vielleicht an-
genommen, weil sie so witzig ist. Die Bezeichnung ,Kicher” ist auf den lateinischen
Begriff ,cicer” fiir Erbse zuriickzufiihren. Streng genommen heif3t die , Kicher-
erbse” also eigentlich ,Erbseerbse”.

Dank ihres nussigen Geschmacks sind Kichererbsen geeignet fiir Eintopfe, Salate,
Suppen und Aufstriche wie Hummus. Das Kichererbsenmehl wird auch als Basis fiir
Brot, Pizzateig oder siiBe Backwaren verwendet.

Kichererbsen zeichnen sich durch ihren hohen EiweiBgehalt aus. Sie sind reich an
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen wie Eisen, Folsdure und Kalium.

20
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Nahrwerte pro Portion

I @ Brennwert 254 kcal
%@ Fett 1249

Kohlenhydrate 23,6 g
4 Portionen Linsen Vegan Eiweif 959
Ballaststoffe 7,89

Vitamin B1, C und
E, Folsaure, Kalium,
Magnesium und Zink

. Den Salat fur mindestens zwei Stunden kaltstellen,
am besten Uber Nacht.

22



Linsensalat

Zutaten

125 g

_ = N

1

1TL
2 TL

2 EL
2 EL
4 EL

festkochende Linsen
Karotte

roter Paprika
Frithlingszwiebeln
Stange Sellerie
Salatgurke

Bund Petersilie
Stangel Dill
Kurkuma gemahlen
Kreuzkiimmel
gemahlen

frischer Zitronensaft
WeiBweinessig
Kiirbiskernol
schwarzer Pfeffer
Salz

Rezept der HBLA Sitzenberg

Zubereitung

Die Linsen Uber Nacht in Wasser im Kuhlschrank quellen
lassen. Am ndchsten Tag die Linsen abseihen. Die Linsen in
reichlich frischem Wasser, Salz, Kurkuma und Kreuzkiimmel
zum Kochen bringen. Steigt Schaum auf, diesen abschdpfen.

Die Karotte schalen und im Ganzen mit den Linsen fir ca.
15 Minuten bissfest kochen. Linsen abseihen, mit kaltem
Wasser abschrecken und auskihlen lassen.

Paprika, Sellerie, Gurke und gekochte Karotte in feine Wiirfel
und Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Gemiise zu-
sammen mit den Linsen in eine Schissel geben. Krauter fein
hacken und unter den Linsensalat mischen.

Fir die Marinade Zitronensaft und Essig zusammen mit

2 TL Salz verrihren und pfeffern. Kurbiskernél und Kreuz-
kiimmel einrGhren. Die Marinade vorsichtig unter den
Linsensalat mischen.

23



Nahrwerte pro Portion

! 08% Brennwert 96 kcal
Fett 4049

Kohlenhydrate 84 g
4 Portionen Erbsen Vegan Eiweif 4349

Ballaststoffe 359
e ‘ oo
|
Zutaten Zubereitung
250 g griine Erbsen Die frischen griinen Erbsen in Salzwasser fur ca. 20 Minuten
100 ml eiskaltes Wasser garkochen, abseihen, mit kaltem Wasser abschrecken und
1-2 Knoblauchzehen auskuhlen lassen.
1 Zitrone
2 TL Salz Die Erbsen gemeinsam mit dem Saft von einer Zitro-
/2 TL gemahlener Kiimmel ne, Knoblauch, %2 TL Salz und 2 TL Kreuzkiimmel in den
1-2 EL Olivendl Ktchenzerkleinerer geben und glatt mixen. AnschlieBend
Pfeffer langsam kaltes Wasser und Olivendl einriihren. Fir mindes-
tens drei Minuten mixen bis eine cremige, zarte Masse ent-
steht. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Sollte
das Erbsenpitiree zu dick sein, noch etwas kaltes Wasser
untermixen.

Vitamin C und
Folsaure

Tipps
»  Erbsenptree passt sehr gut zu Rindfleisch oder als Brotaufstrich.

«  Erbsenptree kann als Dipsauce fur Gemusesticks oder Cracker eingesetzt werden.

»  Erbsenpiree kann in einem geschlossenen Gefal3 im Kuihlschrank ein paar Tage auf-
bewahrt werden.

Rezept der HBLA Sitzenberg
24



Nahrwerte pro Portion

|/ )| =7
“UI' %og‘% i;_‘\\'\._*/f/’f Brennwert 312 kcal
I R ) Fert 208 4
T Kohlenhydrate 11,8 g
4 Portionen Erbsen Vegan Eiweil3 14,8 g
Ballaststoffe 799

“robsen-Erdnuss-
PUree

Zutaten Zubereitung
250 g griine Erbsen Die frischen griinen Erbsen in Salzwasser fir ca. 20 Minuten
150 g geschalte Erdniisse garkochen, abseihen, mit kaltem Wasser abschrecken und
150 ml eiskaltes Wasser auskuhlen lassen.
1-2 Knoblauchzehen
1 Zitrone Erbsen mit Erdnissen, Zitronensaft, Knoblauch, Salz und
2 TL Salz Kreuzkiimmel im Kiichenzerkleinerer glatt mixen. Langsam
/2 TL gemahlener Kimmel das kalte Wasser und das Olivendl einriihren. Mindestens
1-2 EL Olivendl drei Minuten mixen bis eine cremige, zarte Masse entsteht.
Pfeffer
Wasabi Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Sollte das

Erbsen-Erdnuss-Plree zu dick sein, noch etwas kaltes Was-
ser untermixen. Gut gelungenes Erbsen-Erdnuss-Plree ist

leicht und fluffig.
Vitamin B1, C und
E, Niacin, Biotin,
Folsaure, Kalium,
Magnesium und
Zink

Tipps

«  Erbsen-Erdnuss-Piree hat eine saftige griine Farbe und kann nach Belieben auch mit
Wasabi scharf gewlirzt werden.

e Esist sehr gut als Dip flr Gemiusesticks, Cracker und andere Snacks geeignet oder
passend als Brotaufstrich oder flir Sandwiches.

«  Das Erbsen-Erdnuss-Piree kann in einem geschlossenen Gefal3 im Kihlschrank ein
paar Tage aufbewahrt werden.

Rezept der HBLA Sitzenberg
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-rpsen

Erbsen zahlen zu den altesten Kulturpflanzen der Welt, friiheste Funde stammen
aus der Steinzeit. Nach wie vor sind sie in Osterreich ein beliebtes Lebens- und
Futtermittel. Landwirt:innen hatten in den letzten Jahren allerdings mit neuen
Herausforderungen und deutlichem Ertragsriickgang zu kampfen. Durch das ver-
anderte Klima fiihlen sich Blattliuse besonders wohl, diese kénnen als Ubertrager
eines Nanovirus fungieren, der die Erbse schadigt und zu Ertragsausfallen fiihrt.

In der osterreichischen Kiiche sind Erbsen beliebt als Beilage, in Suppen, Salaten,
Eintopfen oder mit Reis im Risi-Bisi.

Frische Erbsen kénnen eingefroren, als Konserve oder getrocknet aufbewahrt wer-
den. Letztere miissen vor dem Kochen etwa 12 Stunden eingeweicht werden. Die
sogenannten Zuckerschoten der Zuckererbse werden vor der eigentlichen Reife
geerntet, wenn die Hiilsen noch flach und die Erbsen noch ganz klein sind. Sie
kénnen roh oder leicht gediinstet verzehrt werden.

Erbsen zeichnen sich durch ihren hohen EiweiBgehalt aus und sind reich an Vitami-
nen, Mineralstoffen und Spurenelementen.

26
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Nahrwerte pro Portion

I
o Brennwert 153 kcal
Wﬂ @ Q? Fett 339

Kohlenhydrate 189
4 Portionen Erbsen Vegan Eiweil3 859
Ballaststoffe 789

Leichte Erbsensuppe

Zutaten Zubereitung
1EL Ol Gemise putzen und klein schneiden. Zwiebel schalen, klein
11 Wasser wiirfeln und in Ol anschwitzen. Karotten, Lauch und Wurzel-
1 Zwiebel petersilie hinzufiigen und kurz mitdlinsten. Erbsen, Liebs-
2 Karotten tockl und Petersilie hinzufligen, mit Wasser aufgieBen und
1 Stange Lauch ca. 10 Minuten kochen, bis das Gemiuse weich ist.
1 Wourzelpetersilie
450 g Erbsen Liebstdckl und Petersilie entfernen und Suppe pdrieren.
Liebstockl
Petersilie Minze waschen und fein hacken, zur Suppe hinzugeben und
Minze mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Salz, Pfeffer

Vitamin B1, B6
und C, Niacin,
Biotin, Folsaure,
Kalium und
Magnesium

Tipps
«  Wenn man eine Kartoffel mitkocht, erhalt die Suppe mehr Bindung
und wird cremiger.

«  Als Beilage eignen sich Linsen-Kase-Chips (Rezept auf Seite 15).

Rezept der AGES
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4 Portionen Linsen

L Insens

Zutaten

100 g kleinwiirfeliger Speck
1 kleine Zwiebel
125 g Linsen, gegart
1EL Paprikapulver
1 Schuss Essig
Majoran
Salz, Pfeffer
Suppenwiirze
Mehl

Rezept von Barbara Weidinger

Uppe

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Brennwert 161 kcal
Fett 839
Kohlenhydrate 11,59
Eiweil 8849
Ballaststoffe 244

Niacin, Kalium

und Eisen

Speck und in Wiirfel geschnittene Zwiebel anrdsten. Linsen
und Paprikapulver dazugeben und mit einem Schuss Essig
abléschen. Majoran, Salz, Pfeffer und Suppenwiirze dazu-
geben, umrihren, mit einem Liter Wasser aufgiefen und
etwas kochen lassen. Nach dem Abschmecken mit etwas
Mehlwasser (Mehl und Wasser dickfllssig verriihren) ein-

dicken. Mit frischem Brot genieB3en.

Tipp

. Als Alternative zu Linsen konnen auch weiBe Bohnen
oder Kaferbohnen verwendet werden.
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4 Portionen Bohnen

Weil3e

Nahrwerte pro Portion

/// Brennwert 245 kcal
e

|' Fett 14,6 g

Kohlenhydrate  17,5g

Vegetarisch Eiweil3 869

Ballaststoffe 2,69

Zutaten

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen
1 grofBe Kartoffel

1 Becher Sauerrahm

100 g weiBe Bohnen,

getrocknet
11 Suppe

Salz, Pfeffer

Majoran
Tipps

Bohnensuppe

Zubereitung

Bohnen Uber Nacht in Wasser im Kihlschrank quellen las-
sen. Am nachsten Tag die Bohnen abseihen, gut abspilen
und mit frischem Wasser fir ca. 30 Minuten kochen.

Zwiebel und Knoblauch in wenig Ol kurz andiinsten, ge-
schalte und gewdurfelte Kartoffel, Salz, Pfeffer und viel Ma-
joran dazu geben. Mit Suppe aufgieBen und weichkochen,
mit Stabmixer purieren. Rahm und einen Teil der gekochten
weiBen Bohnen dazu fligen und wieder kraftig mixen und
auf gewtlinschte Konsistenz auffillen. Mit Salz, Pfeffer und
Majoran abschmecken und die Gibrigen Bohnen hinzuftigen.

«  Mit frischem Brot als Hauptspeise servieren.

«  Statt frischer Bohnen kann auch eine 2 Dose weie Bohnen genommen werden.

«  Flr eine deftige Variante geschnittenen Speck, Geselchtes oder Frankfurter Wirstel

hinzufiigen.

Rezept von Anna Wallner
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Vitamin E,
Calcium, Kalium
und Eisen




WeilRe Bohne

Urspriinglich stammt die weiBBe Bohne aus den (Sub-)Tropen von Mittel- und Siid-
amerika. Mit ihrem milden, leicht siiBlichen Geschmack eignen sich wei3en Boh-
nen ausgezeichnet fiir Eintopfe, Salate, Suppen oder als Beilage. Gekocht haben
sie eine weiche, mehlige Konsistenz. Wie andere Hiilsenfriichte liefern auch Weif3e
Bohnen zahlreiche Ballaststoffe und viel EiweiB.

Getrocknete weiBBe Bohnen muss man nicht zwingend einweichen, es verkiirzt die
Garzeit aber erheblich. Als Faustregel gilt: Nach 12 Stunden Einweichen brauchen
weil3e Bohnen je nach GroBe und Alter etwa 45 bis 60 Minuten Garzeit. Falls Sie

einen Schnellkochtopf verwenden, reduziert sich die Zeit ungefahr auf die Halfte.

Setzen Sie eingeweichte weil3e Bohnen immer mit kaltem Wasser auf, damit die
EiweiBstoffe nicht gerinnen und die Bohnen schneller weich werden.
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Rezepte mit weiBen Bohnen:

Bohnenschmalz . . . . ... ... ..... Seite 16
Bohnenaufstrich . . . ... ... ..... Seite 17
Minifladen . . . . ... ... ... .... Seite 19
Weil3e Bohnensuppe . . . . ... ... .. Seite 32
Hexenkessel . . . . . .. ... ... .... Seite 37
Baked Beans mit Specials . . . . ... .. Seite 59
Bohnenkuchen . . . .. ... ... .... Seite 89
Apfelcrumble . . . .. ... ... ... .. Seite 90
Bohnen-Apfel-Kuchen . . . . . ... ... Seite 93
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Nahrwerte pro Portion

! % @ / Brennwert 161 kcal
~ Fett 10,4 g

Kohlenhydrate 12,3 g

4 Portionen Fisolen Vegan Eiwei 2949

Ballaststoffe 229
Zutaten Zubereitung
150 g Fisolen Fisolen und Karotten putzen und in kleine Wiirfel schnei-
100 g Karotten den. Beide Gemdusesorten in gesalzenem Wasser fir ca. 20
11 Wasser Minuten weichkochen. Dem Wasser in einem Teesieb nach
50 g Margarine Belieben Kiimmel, Wacholderbeeren, Pfefferkérner und
50 g glattes Mehl Lorbeerblatter zusetzen und nach der Kochzeit entfernen.
Salz, Pfefferkdrner
Lorbeerblatt Zum Schluss der Garzeit die Einmach zubereiten. Dafir die
Wacholderbeeren Margarine schmelzen und das Mehl kurz darin résten. Dann
Kiimmel die Einmach unter standigem Rihren in die Suppe einriihren

und die Suppe noch einmal aufkochen lassen. Suppe ab-
schmecken und servieren.

~——
T

Tipp
«  Pdrierte Petersilie gibt der Suppe
eine besondere Farbnote.

Rezept der HBLA Sitzenberg
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Nahrwerte pro Portion

I %’ Brennwert 110 kcal
=5 Fett 28g

Kohlenhydrate 14,19
4 Portionen Bohnen Vegan Eiweif3 464

Hexenkessel

Vitamin C,
Folsaure und
Kalium

Zutaten Zubereitung
100 g Kartoffeln Kartoffel, Karotte, Pastinake, Wurzelpetersilie, rote Riilbe und
100 g Karotten Zucchini waschen, schalen und klein schneiden. Zwiebel
50 g Pastinaken klein schneiden.
50 g Wurzelpetersilie
50 g Zucchini Olivendl in einen Topf geben und Zwiebel leicht anrdsten.
50 g rote Riibe Das Gemise zugeben und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze
2 EL gehackte Zwiebel anrosten. Mit Wasser aufgieBen, Salz, Lorbeerblatt und Ore-
1EL Olivendl gano hinzugeben und fiir ca. 15 Minuten kocheln lassen.
11 Wasser
1 Lorbeerblatt Bohnen zugeben, kurz mitkdcheln lassen und abschmecken.
1TL Oregano getrocknet
120 g weiBe Bohnen, gegart
Salz

Rezept von Richtig essen von Anfang an! © AGES, BMSGPK & DVSV
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-1Sole

Die Fisole hat viele Namen, allgemein ist sie als Gartenbohne (Phaseolus vulgaris
L.) bekannt, wird aber auch als Griine Bohne oder Schnittbohne bezeichnet.

Je nach Wuchsform wird die Buschbohne (Phaseolus vulgaris var. nanus) von der
Stangenbohne (Phaseolus vulgaris var. vulgaris) unterschieden. Es wurden zahl-
reiche Sorten und Formen kultiviert. Ihre Hiilsenfriichte konnen von gelb tber
griin bis rot/violett gestreift bis ganz schwarzviolett sein, die darin enthaltenen
Samen/Bohnen sind noch vielfaltiger in Form und Farbe.

In der Kiiche verwendet man die runden, teils langlichen oder nierenférmigen
Samen sowie die sie umgebende Hiilse mitsamt den eingeschlossenen Samen
(griine Bohnen, Fisolen, Prinzessbohnen). Es gibt zahlreiche Zubereitungsformen:
gegart mit Butter oder als Beilage, in Suppen, Salaten oder Eintépfen.

Fisolen enthalten unter anderem Folsaure, Vitamin C und Magnesium.
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Rezepte mit Fisolen:

Fisolensuppe
Rahmfisolen

Seite 36
Seite 47
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Hauptspeisen
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4 Portionen Linsen Vegan

Zutaten

125 ¢

ingebrannte

Insen

Zubereitung

festkochende Linsen

Nahrwerte pro Portion

Brennwert 221 kcal
Fett 10,5 g
Kohlenhydrate 20,6 g
Eiweil3 8349
Ballaststoffe 374

Linsen Uber Nacht in Wasser im Kihlschrank quellen las-

50 g Margarine

30 g Weizenmehl glatt

Salz, Pfeffer
Lorbeerblatt
1 Schuss Essig

250 ml Wasser

Tipps

sen. Am nachsten Tag die Linsen abseihen und in frischem

Wasser mit Salz und Lorbeerblatt zum Kochen bringen. Die
Linsen fir ca. 20 Minuten bissfest kochen. Das Kochwasser
Uber ein Sieb abgieBen und die Linsen mit frischem Wasser
spulen.

In einem Topf die Margarine schmelzen und das Weizen-
mehl bei schwacher Hitze kurz mitrésten. Mit 250 ml Wasser
aufgieBen, mit dem Schneebesen verriihren und einmal auf-
kochen lassen. Die fertig gegarten Linsen einrtihren. Mit Salz
und Pfeffer und einem Schuss Essig abschmecken.

« Um eine saftig griine Farbe zu erhalten, kdnnen ein paar blanchierte Spinatblatter
puriert und in die SoBe eingeruhrt werden.

«  Eingebrannte Linsen passen hervorragend zu Geselchtem mit Semmelknddel.

Rezept der HBLA Sitzenberg
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L INse

Die Kultur-, Saat- oder Speise-Linse galt friiher als Arme-Leute-Essen, heute ist die
Linse aufgrund ihres Nahrstoffgehaltes ein wertvolles Lebensmittel.

Linsen bevorzugen trockenes, warmes Klima und karge Boden. Mit dem ver-
anderten Klima in Osterreich und dem Verlangen nach regionaler und gesunder
Nahrung nimmt der Anbau in unseren Breiten zu.

Linsen werden nach Farbe, GroBe und Herkunft eingeteilt. Bei den griinen Lin-
sen handelt es sich um die frischen, ungeschalten Friichte mit gelbem Kern. Nach
dem Schaélen erhalt man somit die gelben Linsen. Diese verfarben sich mit der
Zeit braun und ergeben die klassische braune Linsenvariante. Rote Linsen sind
meist geschalt im Handel erhaltlich. Im ungeschalten Zustand wird der leuchtend
orangerote Same der Frucht von einer lilafarbenen bis braunlichen Schale um-
geben. Die kleinen schwarzen Beluga-Linsen sind aufgrund ihres Aussehens nach
dem gleichnamigen Beluga-Kaviar benannt und besonders aromatisch.

Riesenlinsen sind rund 7 mm im Durchmesser, bei den flachen Tellerlinsen betragt
dieser 6-7 mm, bei Mittellinsen 4,5-6 mm und bei den dickbauchigen Zuckerlinsen
ca. 4 mm.

Linsen zeichnen sich besonders durch ihren hohen Gehalt an EiweiB und zu-
sammengesetzten Kohlenhydraten sowie einem geringen Fettanteil aus. Sie ent-
halten insbesondere B-Vitamine, Kalium, Kalzium, Magnesium, Phosphor, Eisen
und Zink.
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Rezepte mit Linsen:

Linsensalat . . . .. ... ... ...... Seite 23
Linsen-Kase-Chips . . . . .. ... .... Seite 15
Linsensuppe . . . ... ... ... .. .. Seite 31
Eingebrannte Linsen . . . . .. ... ... Seite 42
Linsencurry . . . .. ... ... .. .... Seite 46
Linsen Dal su3-sauer . . . . .. ... ... Seite 49
Linsen-Mangold-Eintopf . . . . . . .. .. Seite 57
Linsenbolognese . . . Seite 66, Seite 69, Seite 70
Specklinsen . . . . ... ... L. Seite 71
Apfelcrumble . . . . ... ... ... ... Seite 90
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4 Portionen

&0

Linsen

Nahrwerte pro Portion

Brennwert 288 kcal
Fett 82¢

Kohlenhydrate 33,19
Vegan Eiweif 154 g
Ballaststoffe 7,79

Linsencurry

Zutaten

250 g

_ W a N

3EL

griine Linsen,
getrocknet

Zwiebel
Knoblauchzehe
Tomaten

Teeloffel Currypulver
oder Currypaste
Rapsol

Salz

Tipps
HeiB mit Chapati (indisches Fladenbrot) oder Reis servieren.

Fur eine cremigere Konsistenz zum Schluss drei bis vier
Essloffel der gekochten Linsen purieren und einriihren.

Rezept von Gerhard Hofer

46

Zubereitung

Linsen Uber Nacht in Wasser im Kiihlschrank quellen lassen.
Am nachsten Tag die Linsen abseihen, gut abspilen und in
frischem Wasser fiir ca. 20 Minuten bissfest kochen.

Zwiebel, Tomaten und Knoblauch schalen und in kleine
Wiirfel schneiden. Ol, Zwiebel, Tomaten, Knoblauch,
Currypulver und Salz in einem Topf fiir ein paar Minuten
leicht anbraten.

Die gegarten Linsen zugeben und fir 15 Minuten kochen.

Kalium und
Eisen



T

4 Portionen Fisolen

Ehmﬁso\en

Vitamin C,
Biotin, Folsaure,
Calcium und
Kalium

Zutaten

500 g Fisolen
250 g Sauerrahm
1EL griffiges Mehl
2 EL Wasser
Salz, Pfeffer

Tipps

P

Vegetarisch

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Brennwert 157 kcal
Fett 9749
Kohlenhydrate 999
Eiwei 51g
Ballaststoffe 249

P

Fisolen putzen und in ca. 4 cm groBe Stiicke schneiden. Die
Fisolen in Salzwasser ca. 20 Minuten weichdUnsten.

Sauerrahm mit Mehl glattriihren, 2 EL Wasser einriihren und
Uber die noch warmen Fisolen verteilen, einmal kurz er-
warmen, damit das Mehl bindet, aber nicht mehr aufkochen.

Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben frischen Krautern wie
Bohnenkraut, Dille, Petersilie abschmecken.

« Die Fisolen kdnnen auch schonend im Dampfgarer gegart werden (erst nach dem

Dampfen salzen).

«  Rahmfisolen passen zu gekochtem Rindfleisch oder Augsburgern mit Kartoffeln.

Rezept der HBLA Sitzenberg
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4 Portionen Linsen Vegan

48

Tipps

Nahrwerte pro Portion

Brennwert 309 kecal
Fett 699
Kohlenhydrate 39,3 g
Eiweil3 18,4 g
Ballaststoffe 629

Vitamin C und
E, Folsaure,
Kalium und

Eisen

«  Als Alternative zu Garam Masala eine indische Gewlirzmischung oder geriebenen

Kreuzkiimmel, Koriander und Zimt verwenden.

«  Statt Karotte oder Sellerie kann eine Knolle Topinambur verwendet werden.



LInsen

Dal

sUf3-sauer

Zutaten

1 Zwiebel
1cm groBes Stick Ingwer
1TL Garam Masala
1 Knoblauchzehe
250 g rote Linsen
300 ml passierte Tomaten
Salz
Zucker
Essig

optional:

1 Karotte
1 kleines Stiick Sellerie

Rezept von Irene Nemeth

Zubereitung

Linsen gut abspiilen. Zwiebel hacken und in Ol anschwitzen,
klein gehackten Knoblauch, Ingwer und Gewtirze zugeben
und bei kleiner Flamme rosten, bis es zu duften beginnt.
Wenn gewtinscht, kleingeschnittenes Gemise beifiigen und

noch kurz dinsten.

Mit Wasser und passierten Tomaten aufgieBen, Linsen
hinzufligen und auf kleiner Flamme weichkochen.

Mit Salz, Zucker und einem Schuss Essig abschmecken.

Mit Reis servieren.
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4 Portionen
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Pawsi

Spinat

Zutaten

1 Zwiebel
4 Knoblauchzehen

3 Stk.
200 g

Ol

Erdapfel
Kidneybohnen
eingeweicht

(oder 1 Dose)

Spinat, Barlauch oder
Mangold

Kirbiskernol
Gerostete Kirbiskerne

Tipps

Fur eine stiBe Note kdnnen getrocknete Zwetschken, Marillen oder Rosinen

beigemengt werden.

Bohnen

Ronhnen-

Nahrwerte pro Portion

g-..'.:g\;___, Brennwert 353 kcal
~{ Fett 1289
' Kohlenhydrate 329g
Vegan Eiweil3 17,59
Ballaststoffe 14,6 g

-rdapfel-

pfanne

Zubereitung

Bohnen Uber Nacht in Wasser im Kiihlschrank quellen
lassen. Am nachsten Tag das Einweichwasser abgieBen, die
Bohnen gut absplilen und in frischem Wasser ca. eine Stun-
de weichkochen, abseihen und tberkihlen.

Erdapfel schalen, wirfelig schneiden und mit reichlich Was-
ser kochen. Wenn sie fast weich sind, Spinat (oder Alter-
nativen) hinzufligen. Zwei bis drei Minuten blanchieren.
Wasser abgieBen.

Zwiebel wiirfelig schneiden und mit Ol in einer groBen Pfan-
ne anschwitzen, geschnittenen Knoblauch kurz mitrésten.
Die gegarten Bohnen zu den Zwiebeln in die Pfanne geben,
kurz anrosten, dann Erdapfel mit Spinat zufligen. Alles
durchrésten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Kurbis-
kerndl und gerdsteten Kirbiskernen verfeinern.

Getrocknete Tomaten und anderes saisonales Gemuse sorgen fur Abwechslung.

Fur eine Extraportion Eiweill mit Spiegelei oder gekochtem Ei servieren.

Rezept von Margit Heibl
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Vitamin B1, B6, C
und E, Niacin, Biotin,
Folsaure, Calcium,
Kalium, Magnesium
und Eisen



Kidneybohne

Die aus Peru stammende Kidneybohne hat ihren Namen aufgrund ihrer optischen
Ahnlichkeit in mit der Niere (Kidney ist die englische Bezeichnung fiir Niere).

Kidneybohnen haben verschiedene Formen, Farben und Geschmacker. Die gan-
gigste Variante im deutschsprachigen Raum ist die dunkelrote. Diese ist weich,
etwas mehlig und hat einen leicht siiBlichen Eigengeschmack. Sie passen gut zu
anderen Gerichten, da sie leicht das Aroma weiterer Zutaten annehmen, so sind sie
perfekt geeignet fiir Eintopfe oder Salate.
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Rezepte mit Kidneybohnen:

Bohnen-Erdapfel-Spinatpfanne
Kidneybohnen in Tomatensol3e

A

D4

Seite 50
Seite 54
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4 Portionen Bohnen

Nahrwerte pro Portion

g*\/, Brennwert 150 kcal
s Fett 544

' Kohlenhydrate 13,6 g
Vegan Eiweil3 7249
Ballaststoffe 7,39

Kidneypbonnen in
Tomatensol3e

Zutaten

100 g Kidneybohnen,
getrocknet
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
300 g Tomaten gewiirfelt
20 g Tomatenmark
(o]
Salz, Pfeffer
Muskatnuss
Thymian
Rosmarin
Petersilie
Chili (optional)

Rezept von Franz Aigelsreiter

54

Zubereitung

Kidneybohnen tber Nacht in Wasser im Kihlschrank quel-
len lassen. Am nachsten Tag die Kidneybohnen abseihen,
abwaschen und in frischem Wasser fiir mind. 1 Stunde im
Kochtopf oder ca. 30 Minuten im Druckkochtopf garkochen.

Zwiebel kleinwiirfelig schneiden und in wenig Ol glasig
schwenken. Gepresste Knoblauchzehe kurz mitrésten. Einen
Teil der Bohnen mit dem Stabmixer pirieren, gemeinsam
mit den ganzen Bohnen in die Pfanne geben und kurz mit-
rosten. Tomatenmark und gewdirfelte Tomatenstiicke zu-
geben und auf die gewiinschte Konsistenz einkochen lassen.

Mit Salz, Pfeffer, optional Chili, Muskatnuss, frisch ge-
hacktem Thymian, Rosmarin und Petersilie wirzen.



Vitamin B1, B6,
C und E, Niacin,
Biotin, Folsaure,

Kalium, Magnesium

und Zink




Nahrwerte pro Portion

I @ Brennwert 360 kcal
%@ Fett 68 g

Kohlenhydrate 50,4 g

4 Portionen Linsen Vegan Eiweil3 18,59
Ballaststoffe 84 g

Vitamin B1, B2, B12, C
und E, Niacin, Folsaure,
Calcium, Kalium,
Magnesium und Zink

Tipps
« Linsen lassen sich gut durch Mungobohnen ¢
-
oder andere Hulsenfriichte ersetzen. ol
. Mit einer kleinen Portion Rahm servieren. -
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-INtop

Zutaten

1 Zwiebel
1cm groBes Stick Ingwer
1-2 Knoblauchzehen
/2 TL Koriander gemahlen
2 TL Kreuzkiimmel
gemahlen
1 Prise Zimt
400 g Mangold
4 groBe Kartoffeln
1 Karotte
1 Tasse Linsen
Salz
helle SojasoBe
Petersilie
Korianderblatter

optional:

1 kleine Handvoll
Rosinen

Rezept von Irene Nemeth

INsen-

Mangold-

Zubereitung

Linsen Uber Nacht in Wasser im Kihlschrank quellen lassen.
Am nachsten Tag die Linsen abseihen, abspulen und mit
frischem Wasser fiir ca. 20 Minuten bissfest kochen.

Zwiebel hacken und in Ol anbraten, Knoblauch, Ingwer,
kleinwurfelig geschnittene Kartoffel, in Scheiben ge-
schnittene Karotten und Mangoldstangel dazugeben und
10-15 Minuten diinsten. Dann Gewdrze zufiigen und bei
kleiner Flamme résten, bis es zu duften beginnt. Die ge-
garten Hulsenfriichte beifiigen, mit Wasser aufgieBen, die
klein geschnittenen Mangoldblatter und die Rosinen hin-
zugeben. Alles zusammen weich diinsten, Salz erst gegen
Ende des Kochvorganges zum Eintopf geben und mit Soja-
solBe abschmecken.

Nach Belieben mit kleingehackter Petersilie oder Koriander-
blattern verfeinern.
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4 Portionen Bohnen

58

Tipp

Fur einen noch rauchigeren Geschmack
gerauchertes Paprikapulver verwenden.

Vegan

Nahrwerte pro Portion

Brennwert 220 kcal
Fett 6,2 g
Kohlenhydrate 25,6 g
EiweiB 13g
Ballaststoffe 5649

Vitamin C und
E, Folsaure,
Kalium und

Eisen




Baked

3eans Mit

Specials

Zutaten

400 g weiBBe Bohnen, gegart
1 Zwiebel
2EL Ol
1-2 EL Zucker
1-2 EL Tomatenmark
1 kleiner griiner Paprika
1TL Paprikapulver
1-2 Knoblauchzehen
Salz
Balsamico

Bei Bedarf:
1TL Lapsang Souchong
Gerauchertes Salz
Chili
1EL fermentierte schwarze
Sojabohnen

Rezept von Irene Nemeth

Zubereitung

Fein gehackte Zwiebel in Ol langsam anrésten bzw. diinsten,
bis sie leicht Farbe annehmen. Zucker nach Geschmack
dazugeben und karamellisieren lassen. Kleingehackten
grunen Paprika hinzufiigen; die weich gekochten Bohnen
und Tomatenmark dazugeben, mit Wasser aufgieen

und zum Kochen bringen. Paprikapulver einstreuen, mit
gepressten oder kleingehackten Knoblauchzehen, Salz und
Essig abschmecken.

Zur Intensivierung des Rauchergeschmacks gerduchertes
Salz verwenden und mit 1 TL Lapsang Souchong eine kleine
Menge starken Tee zubereiten und damit die Baked Beans
aufgieBen. Fermentierte Sojabohnen geben den Beans
zusatzliche Intensitat. Chili nach Belieben verwenden.

Kocheln lassen, bis die Zwiebel samig geworden sind

und die Bohnen die Aromen aufgenommen haben. Mit
Fladenbrot, Nockerl oder Semmelknddel servieren.
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6 Muffins Kichererbsen

Nahrwerte pro Portion

:_// Brennwert 143 kcal

|' Fett 529
Kohlenhydrate  129g

Vegetarisch Eiweil3 759
Ballaststoffe 574

Herzhafte Muffins

Zutaten fiir 6 Muffins

150 g Bio-Kichererbsenmehl
120 ml Wasser
2 EL geriebener Gouda
3 TL Apfelessig
/2 TL Backpulver
1 Ei
1 kleine Karotte
/2 Zucchini
3 getrocknete Tomaten
in Ol (popdori secci,
abgetropft)
Frische Krauter
(z.B. Petersilie oder
Basilikum)
Pfeffer, Salz

Tipps

Zubereitung

Kichererbsenmehl mit Backpulver vermengen und den Kase
untermengen.

Wasser, Apfelessig, Pfeffer, Salz und Ei mit dem Schnee-
besen verriuhren, dann nach und nach mit dem Kicher-
erbsenmehl und Kase verrihren.

Karotte schalen und fein reiben, Zucchini waschen und
ebenfalls fein reiben. Eingelegte Tomaten abtropfen lassen
und in kleine Stlicke schneiden.

Die frischen Krauter hacken und zusammen mit dem Ge-
muse mit der Grundmasse gut verrihren.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Muffin-
formen mit etwas Ol einpinseln und die Masse gleichméBig
darin verteilen. Die Muffins ca. 25 Minuten auf mittlerer
Schiene backen.

«  Flr eine vegane Variante kann statt Ei Kala Namak und statt Kase Hefeflocken ver-

wendet werden.

«  Fur Abwechslung sorgen Paprika statt Zucchini.

«  Flaumiger werden die Muffins, wenn das Ei getrennt wird. Dotter unter die Masse
ruhren, Eiklar zu Schnee schlagen und zum Schluss unter die Masse heben.

Vegane Variante des Rezepts von Cornelia Fuhrer
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Vitamin E




Nahrwerte pro Portion

I é Brennwert 410 kcal
@9 Fett 2619
Kohlenhydrate 259 g

4 Portionen Kichererbsen Vegan Eiwei 10,8 g
Ballaststoffe 1249

Vitamin E,
Folsaure, Calcium,
Kalium, Eisen und
Zink
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Chana

Zutaten

200 g gehackte Tomaten
400 g Kichererbsen, gegart
1 mittelgroBe Kartoffel
100 ml Ol
100 ml Wasser
1TL Rohrzucker
1TL Salz

Gewlirze:
Korianderblatter
gemahlener Zimt
Kreuzkiimmel
Kurkumawurzel
Anis
Chili
schwarzer Pfeffer
Sumach
Liebstockel
Bockshornklee
Kala Namak
Nelken

Rezept von Antonin Klement (Utaty)

Masala

Zubereitung

Kartoffel schalen und vierteln, ca. 20 Minuten weichkochen
und zerdricken.

Ol im Topf erhitzen, Kartoffelmasse kurz anbraten, Tomaten
zugeben, mit Rohrzucker siBen und fiinf Minuten kochen
lassen.

Kichererbsen abspulen und hinzufiigen. Gewlrze beigeben
und 20 Minuten bei niedriger Temperatur kdcheln lassen.
Wasser zugieBen und kurz weiterkdcheln lassen (ein bis zwei
Minuten). Zum Schluss mit Korianderblattern und einer Prise
Zimt abschmecken. Nach Belieben salzen.

Mit Reis oder Brot servieren. Beliebt dazu ist indischer Fla-
den.
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I 8¢

4 Portionen Kichererbsen

Vitamin B1, B6, C
und E, Niacin, Biotin,
Folsaure, Kalium,
Magnesium und Zink

64

Nahrwerte pro Portion

Brennwert 495 kcal
Fett 18,8 g
Kohlenhydrate 34,7 g
Eiweil3 39349
Ballaststoffe 10,59




Zutaten

Kichererbsen-Kartoffelsalat:

300¢g
300¢g
3EL
150 ml
150 g

6
15¢g

Kartoffeln

Karotten

Rapsol

Wasser
Kichererbsen,
getrocknet

kleine Tomaten
geriebene Walniisse
Essig

Salz, Pfeffer

Forellenfilet:

1EL
1
4

4

Olivenol
Knoblauchzehe
Forellenfilets oder
Lachsforellenfilets
Zitronenscheiben
Petersilie gehackt

Karla auf der
Kichererpse

Zubereitung

Kichererbsen tber Nacht in Wasser im Kihlschrank quellen
lassen. Am nachsten Tag die Kichererbsen abseihen und in
frischem Wasser fur 1 Stunde im Kochtopf oder ca. 20 Minu-
ten im Druckkochtopf garkochen.

Zubereitung des Salats: Kartoffeln und Karotten waschen,
schalen und in kleine Stiicke schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen, die Karotten- und Kartoffelstiicke dazugeben und
kurz anrosten. AnschlieBend mit etwas Wasser abléschen
und 10 Minuten weichdinsten.

Die gegarten Kichererbsen abseihen und abtropfen lassen.
Tomaten waschen und klein schneiden. AnschlieBend die
weichgediinsteten Karotten- und Kartoffelstiicke mit den
Tomaten, geriebenen Nussen und Kichererbsen in eine
Schissel geben, gut mischen und mit etwas Pfeffer und Salz
abschmecken, evt. mit einem Schuss Essig verfeinern.

Zubereitung des Fisches: Ol in einer Pfanne erhitzen,
Knoblauchzehe und Fischfilet hinzugeben und fir ca. 5
Minuten gut auf beiden Seiten anbraten. Fertiges Fischfilet
mit Zitronensaft betrdufeln, mit Petersilie bestreuen und auf
dem Salat anrichten.

Rezept von Richtig essen von Anfang an! © AGES, BMSGPK & DVSV
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Nahrwerte pro Portion

1 /1 —
! l"i[‘ </ Brennwert 377 kcal
' ~ Fett 539
N ' Kohlenhydrate 60,9 g
4 Portionen Linsen Vegan Eiwei 16,1 g
Ballaststoffe 99¢

Linsenbolognese

Zutaten Zubereitung
300 g Dinkel- oder Spaghetti in einem groBen Topf in Salzwasser nach
Vollkornspaghetti Packungsanleitung kochen.
200 g Tomaten, geschalt und
gewiirfelt In der Zwischenzeit in einem breiten Topf das Olivendl er-
3 EL Tomatenmark hitzen, Zwiebel und Knoblauch glasig diinsten. Dann das
1 Karotte, geschalt Gemuse dazu geben und drei Minuten mitbraten. Gegarte
und klein wiirfelig Linsen und Tomatenmark einriihren. Mit der Gemusebriihe
geschnitten abléschen und alles zum Kochen bringen. Tomaten und
1 Staudensellerie, klein Oregano hinzufligen und alles zusammen offen ca. zehn
wiirfelig geschnitten Minuten kocheln lassen. Mit Salz abschmecken und die
1EL Olivenol Linsenbolognese mit den Spaghetti anrichten, mit Petersilie
150 ml Gemiisebriihe bestreuen & genieBen.

1 Zwiebel, fein wiirfelig
geschnitten
1 Knoblauchzehe,
geschalt und zerdriickt
200 g Linsen, gegart
/2 TL getrockneter Oregano,
Basilikum, Rosmarin
Salz

Tipp
«  Wenn gewtinscht, zum Schluss mit geriebenem
Parmesan bestreuen.

Rezept von Elisabeth Gebhart
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Vitamin B1, B6,

C und E, Niacin,
Biotin, Folsaure,
Kalium, Magnesium
und Zink




Nahrwerte pro Portion

I @ Brennwert 584 kcal
%go Fett 14,7 g

Kohlenhydrate 81,2 g
4 Portionen Linsen Vegetarisch Eiweil3 255¢
Ballaststoffe 106 g

Vitamin B1, Niacin,
Folsaure, Kalium,
Magnesium, Eisen

und Zink

Tipps

«  Fur eine andere Textur die Karotten kleinwiirfelig schneiden statt raspeln.

«  Ein bisschen klein geschnittener Stangensellerie bietet eine Geschmacksvariation.
«  Wirzen mit gerduchertem Paprika sorgt fir ,speckigen” Geschmack.

«  Fur eine vegane Variante einfach die Creme fraiche weglassen.
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Grune

Linsenbolognese

Zutaten

2
1

200 g
3EL
750 ml
2 EL
1EL

1EL

300 g

Karotten
Zwiebel

griine Linsen
Olivenol
Gemiisebriihe
Créme fraiche
Balsamicoessig
Jinvecchiato”
nicht-siiBe Sojasauce
Salz

Pasta nach Wahl
Parmesan

Rezept von Michael Vesely

Zubereitung
Linsen Uber Nacht in Wasser im Kihlschrank quellen lassen.

Karotten grob raspeln und mit Olivendl bei mittlerer Tem-
peratur in einem Topf andlinsten. In der Zwischenzeit die
Zwiebel schalen, fein schneiden und zu den Karotten geben.
Ca. 15 Minuten mitgaren, bis die Zwiebel goldgelb und die
Karotten leicht angebraunt sind.

Die Linsen abseihen und in den Topf geben, soviel Gemise-
briihe zugieBen, dass alles bedeckt ist und aufkochen lassen.
Temperatur reduzieren und 30 bis 40 Minuten kdcheln
lassen, bis die Linsen weich sind. Bei Bedarf Gemusebriihe
nachgieBen und Salz zugeben.

Einen groBen Topf Wasser zum Kochen bringen und groB-
zlgig salzen. Die Pasta darin al dente kochen.

In der Zwischenzeit mit einer Gabel ca. die Halfte der Lin-
senbolognese zerdriicken. Creme fraiche, Balsamico und
Sojasauce einriihren und abschmecken. Eventuell nochmals
erwarmen, aber nicht mehr zum Kochen bringen.

Die Pasta abgiefen, auf vorgewdarmte Teller geben und die

Linsen-Bolognese darauf verteilen. Wer mag, reibt Parmesan
dartber.
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4 Portionen

|

NsSen

Zutaten

_— N -

—

200 g
1EL
3EL

800 ml

800 g

280 g

Zwiebel
Knoblauchzehen
groB3e Karotte

Stange Staudensellerie
Berg- oder Tellerlinsen
Olivenol
Tomatenmark
Gemiisebriihe
geschdlte oder
passierte Tomaten
Dinkel- oder
Vollkornspaghetti
Oregano

Basilikum

Rosmarin

Salz, Pfeffer

Tipps
Fir mehr Abwechslung sorgen andere Gemusesorten: Zum Beispiel klein
gewdurfelte Zucchini oder Champignons mit anbraten.

Nahrwerte pro Portion

N7, Brennwert 497 kcal
~ Fett 5449

' Kohlenhydrate 799
Vegan Eiweif 2499
Ballaststoffe 159

bolognese

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Karotte
und Staudensellerie waschen und wiurfeln. Linsen in einem
Sieb abspdlen.

Olivendl in einem groBen Topf erhitzen. Gemuse darin bei
mittlerer Hitze ca. 5 Minuten anschwitzen. Knoblauch kurz
anrosten und Tomatenmark hinzugeben.

Linsen hinzufligen und mit Gemusebriihe und Tomaten
abléschen. Kurz aufkochen, dann bei geringer Hitze mit
geschlossenem Deckel ca. 30 Minuten kdcheln lassen, bis
die Linsen gar sind.

Inzwischen die Vollkornspaghetti nach Packungsanleitung
in Salzwasser kochen. Die Bolognese reichlich mit Krautern
wirzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Spaghetti abseihen, auf die Teller verteilen, Sofe dartber
geben und, wenn gewtinscht, mit frisch geriebenem
Parmesan genieBen.

Vitamin B1, B6,

C und E, Niacin,
Biotin, Folsaure,
Kalium, Magnesium
und Zink

Wenn der Hunger schon grof3 ist, rote Linsen verwenden. Die Garzeit
verkirzt sich auf etwa 15 Minuten.

Rezept von Richtig essen von Anfang an! © AGES, BMSGPK & DVSV
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Nahrwerte pro Portion

I @ Brennwert 424 kcal
(%go Fett 18,59

Kohlenhydrate 39,3 g

4 Portionen Linsen Eiweil 20,7 g

Specklinsen

Vitamin B1 und B6,
Niacin, Folsaure,
Kalium, Magnesium,
Eisen und Zink

Zutaten Zubereitung
250 g festkochende Linsen Linsen tber Nacht in Wasser im Kihlschrank quellen lassen.
1 Zwiebel Am nachsten Tag die Linsen abseihen und in frischem Salz-
100 g durchwachsener Speck wasser fir ca. 15-20 Minuten garkochen.
50 g Margarine
50 g Weizenmehl glatt Zwiebel schalen und feinwirfelig schneiden, Speck in Wiir-
Salz, Pfeffer fel schneiden. In einem Topf die Margarine schmelzen und
gehackte Petersilie Zwiebel und Speck anbraten. Weizenmehl einrtihren und
kurz mitrosten. Die Einmach unter die Linsen rihren und
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken.

Tipp

+  Specklinsen gemeinsam mit Semmelknddel servieren.

Rezept der HBLA Sitzenberg
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4 Portionen

Zutaten

240 g Kichererbsen, gekocht

200 g Huttenkase
1 Ei
3 EL Dinkelmehl
1TL Backpulver
Salz

Belag nach Belieben

Kichererbsen

Dkanter
-lammkuchen

Nahrwerte pro Stiick

:// Brennwert 116 kcal

Fett 299

' Kohlenhydrate 11,2 g
Vegetarisch Eiweil3 8849
Ballaststoffe 419

Zubereitung

Die gut abgetropften Hulsenfriichte mit dem Mixstab grob
purieren. Huttenkase und Ei beigeben und fein purieren. Zu-
letzt Ei, Mehl, Backpulver und Salz untermischen.

Den Teig auf einem mit Backpapier belegten Blech diinn
ausstreichen oder mehrere kleine Fladen formen. Im vor-
geheizten Backrohr bei 180 °C ca. 20 Minuten vorbacken.

Den vorgebackenen Flammkuchen je nach Belieben belegen
(z.B. Kiirbis und Schafskase, Ziegenkadse mit Feigen oder
Birnen und Walnusse, Mozzarella mit Gemiise) und weitere
sieben bis zehn Minuten fertigbacken.

Rezept der Seminarb&uerinnen der LK OO, www.seminar-baeuerinnen.at
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Niacin, Biotin
und Kalium
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4 Portionen

|

Zutaten

200 g

50
300

1 rote Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 Karotten

1 kleine Zucchini

Kiirbis (z.B.

Butternuss)

g getrocknete Tomaten

g Okara
(Rezept Seite 96)
Salz, Pfeffer
Gewiirze nach Wahl,
z.B. Bohnenkraut,
Thymian

Tipps

Okara ist ein Nebenprodukt der Sojadrink-Herstellung und eine Quelle fir

pflanzliches Protein.

Nahrwerte pro Portion

N7, Brennwert 177 kcal
| Fett 10,6 g

' Kohlenhydrate 81g
Vegan Eiweif 6,79
Ballaststoffe 10,3 g

Gemuse-

Zubereitung

Die Zwiebel fein hacken und in etwas Ol anbraten, den
Knoblauch dazu pressen und kurz mitrésten. Das fein ge-
schnittene Gemuse zugeben und anbraten. SchlieBlich
Okara zusetzen und das Ganze fiur ca. 15 Minuten in der
geschlossenen Pfanne braten. Danach wiirzen und nach Be-
lieben mit frischen oder getrockneten Krautern bestreuen.

Achtung: Okara muss vor dem Verzehr ca. 20 Minuten
durcherhitzt werden. Am besten gleich die Suspension der
geschroteten Sojabohnen bei der Sojadrink-Herstellung fur
mindestens 20 Minuten erhitzen.

Okara muss vor dem Verzehr fur 20 Minuten durcherhitzt werden.

Rezept der HBLA Sitzenberg
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Vitamin B1, B6, C
und E, Niacin, Biotin,
Folsaure, Kalium, Eisen
und Zink




Sojabohne

Weltweit ist die Sojabohne eine der bedeutendsten Hiilsenfriichte.

Die Sojabohne nimmt in Zeiten bewussterer, fleischarmerer Erndhrung fiir den
Menschen als EiweiBlieferant an Bedeutung zu und ist auch in der Tierfiitterung
ein wichtiger EiweiBlieferant.

Sojabohnen waren schon vor Jahrtausenden eine wichtige Nahrungspflanze in
China und anderen asiatischen Staaten. Heutzutage verwendet man die Samen
gekocht als Gemiise (Gemiisesoja, griine Sojabohne, Edamame), oder verarbeitet
sie zu Sojamilch, -mehl oder Tofu, sie kommt auBerdem als Emulgator bei der Her-
stellung von Speisedl, Margarine, Backwaren und vielem mehr zum Einsatz.
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Rezepte mit Sojabohnen:

Okara-Gemuse-Eintopf . . ... ... .. Seite 74
Okara-Laibchen. . . . .. ... ... ... Seite 79
Linzertorte . . . .. .. ... .. ..... Seite 83
Sojadrink . . ... ... Seite 96
Tofu . ... ... Seite 99

5
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Nahrwerte pro Portion

I @) é Brennwert 444 kcal
o Fett 2229

Kohlenhydrate 38,2 g
4 Portionen Sojabohnen Vegan Eiweif 16,9 g
Ballaststoffe 1219

Vitamin B1 und

E, Niacin, Biotin,

Folsaure, Kalium,
Magnesium und Zink

Tipps
«  Durch die Variation der zugesetzten Gewlrze und Krauter erhalten die veganen
Okara-Nuggets unterschiedliche Geschmacksnoten.

. Nach Belieben kann auch saisonales Gemiise wie Zucchini, Broccoli, Karfiol oder
Paprika fur die Laibchen verwendet werden.

»  Fur saftigere Laibchen Haferflocken in & | Wasser quellen lassen.

»  Fur eine vegetarische Variation konnen 100 g Kase (Gouda oder Bergkase) erganzt
werden.
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Okara-Laibchen

Zutaten

200 g
150 g
150 g

4

50¢g
3

Okara

(Rezept Seite 96)
Tofu

(Rezept Seite 99)
feine Haferflocken
oder Hafermehl
Karotten
Sonnenblumenkerne
Knoblauchzehen
Salz

Pfeffer

Majoran

Zum Binden:

5EL
8 EL

Maismehl
Wasser

Nach Belieben:

Paprikapulver
Tomatenmark

Rezept der HBLA Sitzenberg

Zubereitung

Maismehl mit Wasser glattrihren. Die Ubrigen Zutaten mi-
schen, zum Schluss die Mischung aus Maismehl und Wasser
untermischen. Mit Gewtlrzen abschmecken, evtl. weitere
Gewlrze nach Wahl zusetzen.

Ist die Masse zu wenig kompakt noch etwas Wasser zu-
setzen und unterrthren bis eine gut bindende Masse ent-
standen ist.

In einer Pfanne wenig Ol erhitzen. Aus der Masse Laibchen
mit ca. 5 cm Durchmesser formen und von beiden Seiten
in dem heiBen Ol anbraten. Dazu passen griiner Salat und
Krauterdip.

Achtung: Okara muss vor dem Verzehr ca. 20 Minuten
durch erhitzt werden. Am besten gleich die Suspension der
geschroteten Sojabohnen bei der Sojadrink-Herstellung fir
mindestens 20 Minuten erhitzen.
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8 Portionen

Kaferbohnen-
§ghokokuchen

)

Kaferbohnen

Zutaten

250 g

2
509
309
409

40 ml
509
59

Tipp

Kuchen mit Marmelade bestreichen und mit

Kaferbohnen, gekocht
und abgetropft

Eier

Joghurt

Kakao

Schokolade

Milch

Zucker

Backpulver

d

Vegetarisch

Zubereitung

Ofen auf 160 °C vorheizen.

Nahrwerte pro Portion

Brennwert 124 kcal
Fett 439
Kohlenhydrate 14,4 g
Eiwei 559
Ballaststoffe 259

Die Bohnen abtropfen lassen und in einer Schiissel mit
einem Stabmixer purieren. Die restlichen Zutaten hinzu-
geben und alles gut mit einem Mixer vermischen. Den ferti-
gen Mix in eine leicht eingefettete Backform geben.

Fir ca. 45 Minuten bei 160 °C Umluft backen.

Schokolade glasieren oder auf einem Fruchtspiegel
servieren und mit Obst der Saison dekorieren.

Rezept von Juliane Reiterer
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16 Portionen

2%

Sojabohnen

Nahrwerte pro Portion

Brennwert 2971 kcal
Fett 1259
Kohlenhydrate 38,19

Vegan Eiweif3 51g
Ballaststoffe 2849

@zertorte

Zutaten

Fiir den Teig:

90 ml
3EL
130 ml
200 g
200 g
200 g
409
1TL

1 Pkg.
1 Pkg.

Sonnenblumendl
Sojamehl

Wasser

Zucker

Mandeln oder Niisse
Mehl

Maisstarke

Zimt

Backpulver
Vanillezucker
abgeriebene Schale
einer unbehandelten
Zitrone

Fiir den Belag:

400 g

rote Marmelade

z.B. Preiselbeeren,
Ribisel oder Heidelbeeren

Zubereitung

Das Sojamehl zunachst mit dem Wasser verriihren, danach
alle Zutaten zu einem Teig verrihren. Zum Abschluss so viel
Wasser zugeben, dass sich eine geschmeidige Masse bildet.
2/3 der Masse in eine Form flllen und mit Marmelade be-
streichen.

Mit der Gbrigen Teigmasse diinne Rollen formen und damit
auf der Marmelade ein Gitter legen.

Bei 160 °C Ober-Unterhitze fir ca. 30-35 Minuten backen.

Rezept von Rudolf Etzelt
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Kaferbohne

Die Kaferbohne ist auch unter dem Namen Feuerbohne (Phaseolus coccineus L.)
bekannt. Ihre Farbe variiert von schwarz-violett bis beige-braun.

Urspriinglich in Mittel- und Siidamerika beheimatet, ist die Kaferbohne sehr kalte-
und frostempfindlich. Keimung und Wachstum erfordern eine gewisse Temperatur
und Feuchtigkeit. Durch das warmere Klima fiihlt sie sich auch bei uns mittlerweile
wohl - vor allem in der Steiermark. 2016 wurde die Steirische Kaferbohne von der
EU als geschiitzte Ursprungsbezeichnung anerkannt. Méglich ist das nur fiir Er-
zeugnisse, bei denen ein direkter Zusammenhang zwischen dem Lebensmittel und
dem Ursprung vorliegt. Die Steirische Kaferbohne muss also in der Steiermark ge-
erntet und verarbeitet werden.

Die Zubereitungsformen der Kaferbohne sind vielfaltig: gekocht als Beilage, in
Suppen, Salaten oder im Gemiiseeintopf. Eine bekannte Spezialitat ist der steiri-

sche Kaferbohnensalat.

Gekochte Kaferbohnen sind eine gute EiweiBquelle und unter den Hiilsenfriichten
reich an Vitamin C.
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Rezepte mit Kaferbohnen:

Kaferbohnencreme . . . . . .. ... ... Seite 14
Minifladen . . . .. ... ... .. .... Seite 19
Kaferbohnen-Schokokuchen . . . . . .. Seite 82
Schoko-Bohnen-Muffins. . . . . ... .. Seite 86
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12 Portionen Kaferbohnen

Nahrwerte pro Portion

/// Brennwert 219 kcal
e

|' Fett 8,79

Kohlenhydrate 299 g

Vegetarisch Eiweil3 419

Ballaststoffe 1749

Schoko-Bohnen-

Mufhins

Zutaten

160 g Kéaferbohnen, gekocht
70 g dunkle
Kochschokolade
70 g Butter
2 Eier
150 g Zucker
1 Packung Vanillezucker
150 g Mehl
1 gehaufter TL
Weinsteinbackpulver
1 gehaufter EL
Kakaopulver, gesiebt
40-50 g gehackte Schokolade

Tipps

Zubereitung

Kaferbohnen unter flieBendem Wasser griindlich abspilen,
abtropfen lassen und purieren.

Kochschokolade in Stiicke brechen und gemeinsam mit der
Butter bei geringer Hitze im Wasserbad schmelzen. Ab-
kdhlen lassen.

Eier mit Zucker und Vanillezucker gut schaumig rihren.
Mehl, Backpulver und Kakaopulver vermischen, in die Eimas-
se einsieben und vorsichtig mit einem Schneebesen unter-
heben. Bohnenptiree sowie die tUberkihlte Schokolade-
Buttermischung ebenfalls unter den Teig rihren. Zuletzt die
gehackte Schokolade untermischen.

Die Masse mindestens 2 Stunden kuhl stellen.

Backrohr auf 180 °C vorheizen.

Die Masse in die Formen fillen und, je nach Hohe der
Masse, 30-50 Minuten backen.

» Mit Schokomousse und Friichten garnieren.

« Kann auch als Tortenboden verwendet werden.

Rezept der Seminarb&uerinnen der LK OO, www.seminar-baeuerinnen.at
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12 Portionen Bohnen

88

Tipp

Kann mit Creme gefullt werden.

d

Vegetarisch

Nahrwerte pro Portion

Brennwert 183 kcal
Fett 4,89
Kohlenhydrate 26,8 g
Eiweil3 6,99
Ballaststoffe 1749



Bohnenkuchen

Zutaten Zubereitung
350 g Bohnen, gekocht und Eiklar zu Schnee schlagen, Kristallzucker zugeben und noch-
passiert mals durchschlagen. Dotter mit Staubzucker schaumig rih-
50 g Kristallzucker ren. Nusse mit Backpulver versieben und unter die Dotter-
200 g Staubzucker masse heben. Dann die passierten Bohnen einriihren. Zum
4 Eier Schluss den Schnee unterheben.
70 g Niisse
1 Packung Backpulver Die Masse in eine ausgefettete Form fillen (Tortenform oder

groBe Kastenform).

Den Kuchen bei 180 °C Ober- und Unterhitze fir 45 bis 50
Minuten backen.

Rezept von Ulrike Heissenberger
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4 Portionen

Apfel

Zutaten

40 g weiB3e Bohnen oder

rote Linsen
40 g Haferflocken

50 g gemahlene Mandeln

60 g Zucker
50 g Butter

2 Apfel

1 Prise Salz

Saft von 1 Zitrone

Vanilinzucker
Zimt

Rezept von Elisabeth EdlI

90

Nahrwerte pro Portion

:// Brennwert 338 kcal

[ Fett 18,09

' Kohlenhydrate 34,6 g
Vegetarisch Eiweil3 6,79
Ballaststoffe 419

crumble

Zubereitung

Bohnen oder Linsen Uber Nacht in Wasser im Kihlschrank
quellen lassen. Am nachsten Tag abseihen, die Bohnen bzw.
Linsen gut abspulen und in frischem Wasser weichkochen
(Bohnen ca. 1 Stunde, Linsen ca. 15 Minuten), abseihen, ab-
spulen und uberkuhlen lassen.

Apfel entkernen und in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden,
mit Zitronensaft betraufeln und mit Vanillinzucker und Zimt
mischen.

Backofen auf 180 °C vorheizen. Feuerfeste Formen aus-
fetten. Apfelstiicke und Bohnen bzw. Linsen mischen und
auf die Formen verteilen.

Fur den Teig die Haferflocken mit den gemahlenen Man-
deln, Zucker, einer Prise Salz und einer Prise Zimt mischen.
Dann die weiche Butter in Flocken darliber setzen und mit
den (ibrigen Zutaten zu groben Bréseln verkneten. Die Apfel
und Bohnen mit den Streuseln bedecken.

Im Backrohr ca. 20 Minuten backen und am besten warm
servieren.



Vitamin E,
Kalium und
Magnesium




I 2 4

4 Portionen Bohnen Vegetarisch

Vitamin B2 und
C, Niacin, Biotin,

Folsaure, Calcium,
Kalium, Magnesium,
Eisen und Zink

Tipp
«  Der Kuchen kann alternativ ausgestochen und im
Glas in Schichten angerichtet werden.
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Nahrwerte pro Portion

Brennwert 284 kcal
Fett 539
Kohlenhydrate  409g
Eiweil3 1419
Ballaststoffe 559




Zutaten

Kuchen:

1 Apfel

115 g weiBe Bohnen, gekocht
2 Eier

50 g Zucker

40 g Kakao

20 g Dinkelmehl

1TL Backpulver

Topping:
250 g Magerjoghurt oder
Skyr
1 Apfel
1EL Zucker
Zimt
Zitronensaft

Rezept der AGES

Bohnen-Apfel-
<uchen

Zubereitung

Gewaschenen Apfel mit Schale und gekochten Bohnen ge-
meinsam mit Eiern und Zucker fein purieren. Kakao, Dinkel-
mehl und Backpulver hinzufligen und nochmals kurz pirie-
ren.

Backrohr auf 170 °C Umluft vorheizen. Backform (z.B.
Kastenform oder Springform) mit Backpapier auslegen.
Kuchenmasse einfiillen und bei 170 °C fir 25 Minuten ba-
cken.

Kuchen auskihlen lassen und aus der Backform nehmen.

Aus Apfel, Zimt, Zucker und Zitronensaft Apfelmus kochen.

Kuchen in Wirfel schneiden, mit Joghurt bestreichen und
mit Apfelmus und Apfelstiicken garnieren.
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1 Liter Sojabohnen

Nahrwerte pro 250 ml

Sojadrink

Zutaten

150 g getrocknete

Sojabohnen
1,51 Wasser
Tipps

\::)'f/’ Brennwert 98 kcal
= Fett 5¢g
Kohlenhydrate 239
Vegan Eiweif 8849
Ballaststoffe 134
Zubereitung

Sojabohnen tber Nacht in reichlich kaltem Wasser ein-
weichen. Das Einweichwasser am nachsten Tag abgieBen
und die Bohnen abspilen. Die Bohnen mit 1,5 L Wasser ver-
setzen und mit einem leistungsstarken Mixstab purieren.

Die so entstandene Masse zum Kochen bringen. Zu Beginn
der Kochzeit kann es zu starker Schaumbildung kommen,
den entstandenen Schaum abschopfen. Die Masse fir ca.
20 Minuten kocheln lassen. Das ist wichtig, um das im rohen
Zustand der Bohnen giftige Protein Phasin abzubauen.

Die Masse abkuhlen lassen und dann tber ein sehr feines
Sieb oder ein Tuch abseihen. Die durchgelaufene Flissigkeit
auffangen, das ist der Sojadrink. Den Riickstand im Sieb mit
Gefiihl auspressen.

Der Sojadrink ist im Kihlschrank wenige Tage haltbar. Um
die Haltbarkeit zu erhéhen, den Sojadrink noch einmal auf-
kochen, heiB in saubere hitzebestdandige Glasflaschen fillen,
und sofort verschlieBen. Nach dem Abkihlen im Kihl-
schrank aufbewahren.

«  Die zuriickbleibende Masse an ausgepressten Sojabohnen nennt sich Okara und
lasst sich z.B. zu veganen Laibchen (Rezept auf Seite 79), veganer Bolognese oder
angebratenen Gemisegerichten (Rezept auf Seite 74) weiterverarbeiten.

«  Bei diesem Rezept fallen ca. 330 g Okara an.

«  Nach Belieben kann der Sojadrink gesiiBt oder mit Friichten versetzt werden.

Rezept der HBLA Sitzenberg
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Sojabohnen Vegan

Tipps

Sojadrink kann selbst hergestellt werden (Rezept auf Seite 96).

Nahrwerte pro Portion

Brennwert 52 kecal
Fett 329
Kohlenhydrate 0249
Eiwei 549
Ballaststoffe 059

Die erhaltene Molke kann mit Fruchtsaft gemischt und getrunken werden.

Um den Geschmack des Tofu zu variieren, nach Belieben mit Krautern, Gewlrzen,
Chiliflocken oder fein gehackten Gemusestiicken experimentieren.



T_ofu

Zutaten
11 ungesiBter Sojadrink

5 EL Zitronensaft
/2 TL Salz

Rezept der HBLA Sitzenberg

Zubereitung

Sojadrink auf ca. 38 °C erwarmen. Zur Ge-
rinnung den Zitronensaft und das Salz unter
den Sojadrink riihren. Die Masse fir etwa
20 Minuten stehen lassen. Die geronnenen
eiweiBreichen Bestandteile trennen sich von
der Molke.

Ein feines Tuch in ein Sieb legen und das
Sieb auf eine Schissel setzen. Den ge-
ronnenen Sojadrink durch das Sieb gieBen.
Fur einige Minuten abrinnen lassen. Dann
das Tuch, in dem sich der Tofu befindet, zu-
binden und fest auspressen.

Um den Tofu in eine rechteckige Form zu
bringen, kann eine Tofu-Presse verwendet
werden. Tofu fir mindestens 30 Minuten
oder Uiber Nacht im Kuhlschrank aus-
pressen. Je starker der Tofu ausgepresst ist,
um so schnittfester ist er. Dann den Tofu
aus der Form nehmen und in einer saube-
ren Dose bis zur weiteren Verwendung im
Kihlschrank aufbewahren. Tofu innerhalb
weniger Tage aufbrauchen.

Als Ersatz fur eine Tofupresse kann das
Tuch, in dem sich der Tofu befindet, z.B. auf
den sauberen Siebaufsatz eines Kresse-An-
zucht-Apparates gesetzt werden, um eine
rechteckige Form zu erhalten.
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