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‘ Hiilsenfruchtbritlinge. 200 g Iiilsenlriicchte

werden mit siedendem Wasser iibergossen,
15 Stunde zugedeckt stehengelassen und
dann weich gekocht.

Die passierten Hiilsenfriichte werden nun
mit 100 g Mehl, einer feingehackten Zwiebel
und 1 Lfl. feingehackter Kriuter, die vor-
her in wenig Fett gedimpft wurden, Salz
und Muskat vermischt. Aus der Masse
formt man Koteletten oder Titschli, die in
I'ett oder Oel goldbraun gebacken werden.

Croquettes. Der obigen Masse werden roh
gerapste Gemiise beigefiigt, daraus Croquet-
tes geformt und diese in angeriithrtem
Trockenei und Paniermehl gewendet und
egebraten wie oben.

Gefiillte Kohlkdpfli. Weichgekochte Kohl-
blitter werden mit folgender Fiillung belegt
und gerollt: Puree aus weichgekochten
weissen Bohnli werden mit roh gerapsten
Gemiisen und ein wenig Ton vermischt und
damit die Kohlblitter belegt. Mit Hilfe
einer Tasse und einer Serviette kénnen auch
kleine Kopfli geformt werden. Diese oder
die Rollen gibt man in eine befettete Gratin-
platte, giesst eine Tomatensauce dazu und
lisst das Ganze im Ofen ca. 2030 Min.
briunen.

Hiilsenfriichte

helfen durchhalten

In den ersten Monaten des Jahres werden die frischen Gemiise und Friichte rar, und
besonders in den Kriegszeiten, wo kein Import aus dem Siiden unsere eigenen Vorriite erginzt,
sind wir froh, wenn wir zu den Hiilsenfriichten greifen kénnen, die uns in mancher Beziehung
eine gesunde und nahrhafte Abwechslung in unsern Speisezettel bringen. Besonders an
fleischlosen Tagen leisten uns die Hiilsenfriichte im Winter gute Dienste, denn sie sind reich
an EiweiBstoffen. Die folgenden Rezepte zeigen, wie vielseitig siec verwendet werden konnen.
Um die Kochzeit der Hilsenfriichte zu verkiirzen, weicht man sie % Stunde vor Gebrauch in
siedendes Wasser ein und liisst sie zugedeckt stehen. (Es ist nicht nétig, sie schon am Vorabend
cinzuweichen, sie werden in der gleichen Zeit weich.) Die Rezepte wurden uns in liebenswiir-
diger Weise von der Haushaltungsschule Bern, Fischerweg 3, zur Verfiigung gestellt.

Erbssuppe. 500 ¢ gelbe Erbsen in 21 Wasser
cinweichen und mit besteckten Zwiebeln und
Landjagerscheibchen weich kochen. Diese kann
mit Brot und Aepfeln als vollstindiges Mit-
tagessen

serviert werden.

Piatta napolitana. 200 g weisse Bohnli wer-
den eingeweicht und weichgekocht. 10 Min.
vor dem Anrichten fiigt man 100 g Hérnli
und eine in Ocl geddmpfte, feingehackte
Zwiebel und Knoblauch bei. 2 Lfl. Toma-
tenpuree und 3—4 Lfl. Kise werden vor
dem Anrichten daruntergemischt.

Erbsengemiise. Ganze weichgekochte, gelbe
Erbsen werden in feingehackten Zwicbeln
und Kriutern aufgedampft und serviert.

Bohnlisalat. Weichgekoclte, weisse Bohnli
werden noch warm mit einer kriftigen
kann mit

Salatsauce gemischt. Das gleiche
Linsen gemacht werden.

i
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Siifispeise fiir den Kindertisch.

Gut weich-
gekochte, weisse Bohnli werden passiert,
mit Apfelmus vermischt und nach Belieben

gesiisst. ir die Erwachsenen [iigt man

noch ein wenig Kirsch bei.

(Photos E. Thierstein)



	Hülsenfrüchte helfen durchhalten

