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«Bouquet garni» — Die Seite der Kiiche

Wertvolle Hiilsenfriichte

Hiilsenfriichte bringen wichtige Eigenschaften fiir eine ausgewogene, gesunde Erndhrung mit: sie verfiigen iiber einen grossen

Eiweiss- und Ballaststoffgehalt, sind aber fett- und kalorienarm.

Von allen pflanzlichen Produkten haben Hiilsenfriichte den
hochsten Eiweissgehalt. Weltweit zdhlen sie zu den wichtigsten
Proteinquellen, und ihr Eiweiss ist dem tierischen sehr dhnlich.
Es enthdlt viele essentiellen Aminosduren, und oft fehlt nur eine
einzige: Methionin. Kombiniert mit anderen eiweisshaltigen Le-
bensmitteln, wie zum Beispiel Niissen, Getreide, Kartoffeln oder
Milch, kann dieser Mangel wieder wettgemacht werden.

Nebst dem hohen Gehalt an Proteinen sind Hiilsenfriichte auch
reich an Mineralien und Spurenelementen, unter anderem an Vit-
amin A, Bl und B2, Phosphor, Magnesium, Folsdure und Eisen.
Dass Hiilsenfriichte sédttigen, ohne dick zu machen, ist ein weite-
rer erndhrungsphysiologischer Vorteil. Sie sind fett- und kalo-
rienarm, bringen aber einen hohen, fiir die Verdauung besonders
wichtigen Anteil an Ballaststoffen mit. Einzig die Sojabohne
zeigt hier Abweichungen, sie enthélt relativ viel Fett und wenig
Stéarke.

Riesige Sortenvielfalt

Unter dem Begriff «Hiilsenfriichte» werden getrocknete Samen
von Bohnen, Erbsen, Linsen und Sojabohnen gehandelt. Frische
griine Bohnen und Erbsen mit der Fruchtschale werden «Frucht-
gemiise» genannt. Die Hiilsenfriichte gehdren allesamt der Gat-
tung der Schmetterlingsbliitler (Leguminosen) an. Ihre Vielfalt
ist enorm:

Allein Bohnen zahlt man weltweit rund 500 Sorten. Am bekann-
testen sind bei uns die Garten- oder Stangenbohnen, von denen
nicht nur die Samen, sondern auch die Schoten gegessen werden.

Die iiblichsten Bohnensorten:

sind durch ihre relativ diinne Schale
weicher als bunte Bohnen

Weisse Bohnen

Borlottibohnen gesprenkelt, sind bissfest und eher
neutral
Limabohnen behalten ihre Form, sind gut fiir

Salate geeignet

Rote Kidneybohnen wiirzig im Geschmack, mehlig, fiir
Chili con carne geeignet

Erbsen sind weltweit etwa 250 Sorten bekannt. Sie kommen meist
als Pal-, Schil oder Rollerbsen in den Handel und werden ge-
schilt oder ungeschilt angeboten. Zugunsten besserer Verdau-

Die iiblichsten Erbsensorten:

werden meist frisch und mit der
Schale gegessen, sie diirfen auch roh
genossen werden

Zuckererbsen

eignen sich fiir Suppen, Saucen,
Beilagen und Brei
werden meist zu Konserven verarbeitet

Kichererbsen

Markerbsen

lichkeit werden bei geschélten Erbsen die zellulosenreichen Hiillen
von den Samenschalen getrennt.

Linsen sind meist gelbbraun bis braun. Sie werden nach ihrer Grosse
zu Riesen-, Teller-, Heller-, Mittel- und kleinen Linsen eingeteilt. Am
aromatischsten sind die kleinen Linsen. Neben den halben Erbsen
sind die Linsen die einzigen Hiilsenfriichte, die nicht eingeweicht
werden miissen. Die aus Siidfrankreich stammenden roten Linsen
sind besonders schnell gekocht.

Roh sind Hiilsenfriichte giftig

Hiilsenfriichte diirfen, mit Ausnahme von jungen Zuckererbsen, nie
roh gegessen werden. Sie enthalten verschiedene toxische Stoffe, un-
ter anderem Proteinaseinhibitoren. Diese hemmen lebenswichtige
Enzyme des Eiweiss-Stoffwechsels. Durch Kochen werden diese
Giftstoffe zerstort.

Grundregeln fiir die Zubereitung

Hiilsenfriichte sollten vor der Zubereitung gewaschen und Steinchen
oder ungeniessbare Samen entfernt werden. Ungeschélte Sorten
(ausgenommen Linsen) 8 bis 12 Stunden in der drei- bis vierfachen
Menge Wasser quellen lassen. Durch das Weggiessen des Einweich-
wassers werden die Hiilsenfriichte verdaulicher, aber ein Teil der im
Wasser gelosten Mineralien geht zugleich verloren. In reichlich Was-
ser garen. Stark kalkhaltiges Wasser verlangert die Kochzeit. Im
Dampfkochtopf kann die Garzeit um die Halfte oder bis zu zwei
Dritteln reduziert werden. Erst am Ende der Kochzeit wiirzen, da
salzhaltige Zutaten das Weichwerden verhindern.

In fest verschlossenen Behiltern an einem trockenen Ort aufbe-
wahrt, sind Hiilsenfriichte jahrelang haltbar. Frische und éltere Pro-
dukte sollten allerdings nicht gemischt werden, das sich mit zuneh-
mender Lagerung die Kochzeit verlangert.

Sprossen und Keime

Hiilsenfriichte eignen sich sehr gut zum Keimen. Dabei werden die
Inhaltsstoffe in leichter verdauliche Bestandteile umgewandelt, und
der Vitamingehalt erhoht sich um einiges. Die Keimlinge sollten
aber, mit Ausnahme von Linsen- und Mungobohnenkeimlingen,
vor dem Verzehr zehn Minuten gekocht oder gediinstet werden, da
sie leicht giftige Stoffe, wie Phasin und Lectine, enthalten.

Therese Balz

Quellen:

Wie funktioniert das? Die Erndhrung, Meyers Lexikonverlag, 1990 Mann-
heim.

Mit Lust und Liebe . . ., Vollwertkiiche fiir Geniesser, Falken-Verlag 1988.
Farbenfrohe Vielfalt, Heike Papenfuss, Kraut und Riiben 2/92.
Hiilsenfriichte neu entdeckt, Monika Tobler, Priif mit 1/92.
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Pilze: Die Wunder-Wiirze aus dem Wald*

Uberraschend tauchen sie mitten unter erholungssuchenden
Waldspaziergdngern auf, spahen mit flackernden Augen ins
Moos und unter moderne Striinke. Sie ziehen die Luft vorsichtig
schniiffelnd durch die Nase ein, um plotzlich in heller Aufregung
und mit geziicktem Messer loszupreschen. Keine Angst, es sind
Pilzsammler auf ihrer abenteuerlichen Pirsch. Thre Beute aller-
dings zdhlt in der ganzen Welt zu den kulinarischen Kostbarkei-
ten: Chinesen und Japaner zum Beispiel mischen Pilze unter ihre
erlesensten Gerichte. Auch Brillat-Savarin, Frankreichs {iberra-
gender Gastrosoph, schétzte Triiffeln und Morcheln als letzte
Vollendung in der feinen Kiiche.

Pilze konnen gekocht, gedunstet, gedorrt, in Essig konserviert
oder in schwacher Salzlauge sduerlich vergoren werden. Ra-
schelnd getrocknete Pilzstiicklein zum Beispiel bereichern Sau-
cen und Suppen mit ihrem faszinierenden Duft nach schattig
kiihlem Wald. In der Salz- oder Kaffeemiihle gemahlen, ergeben
sie dank ihres vorteilhaften Natrium-Kalium-Verhéltnisses ein
ideales Wirzpulver bei salzarmer Kost. «Die einmaligen
Geschmacks- und Aromastoffe zédhlen zu den Hauptmerkmalen
von Pilzeny, fiigt Roland Jeanmaire, Leiter der Abteilung fiir Er-
nahrung, Nestlé¢ Schweiz, bei. «Sie regen zudem den Appetit an.»

Pilze bestehen grosstenteils aus Wasser. Nennenswerte Mengen
an Néhrstoffen fehlen. Hingegen weisen sie ein relativ breites
Spektrum an Mineralstoffen auf und enthalten pflanzliches Ei-
weiss, das das tierische allerdings nicht ersetzen kann.

Kontrollieren geht iiber Probieren

Wen das Pilzfieber packt, sollte daran denken, dass in vielen Kan-
tonen die Sammelzeit und die Mengen beschrankt sind. Der zu-
standige Pilzkontrolleur, der in allen grésseren Ortschaften im
Telefonbuch steht, kann dariiber Auskunft geben. Erst wenn man
ihm seine Ernte vorgelegt hat, kann man sie getrost nach Hause
tragen und geniessen. Zwar sind von den rund 6000 grosseren
Pilzarten nur 20 wirklich stark giftig. Ein einziger Verdachtiger
kann aber ausreichen, um in Teufels Kiiche zu kommen.

Champignon-Kopfchen mit Pfiff
(fiir 4 Personen, als Vorspeise)

Zutaten: 10 grosse, braune Champignons; 5 dl Wasser; Y2 Wiirfel Maggi
Pastaroma; wenig Butter; 1 EL Erdnussél; 1 Zwiebel, fein gehackt; 1
Knoblauchzehe, gepresst; 100 g Pouletfleisch, gekocht, fein gehackt; 1,5
dl Bratensauce; wenig Pfeffer aus der Miihle; 1 KL Zitronensaft; 8 Lollo-
Salatblatter.

Zubereitung: Champignons riisten und Stiele abtrennen. 2 Képfchen fein
hacken. Dierestlichen 8 im Pastorama-Wasser 5 Minuten blanchieren, ab-
tropfen lassen und in eine leicht bebutterte Gratinform setzen.

Ol erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und gehackte Champignons diinsten.
Pouletfleisch zugeben, mit Bratensauce abléschen und etwas eindicken
lassen. Mit Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und iiber die Cham-
pignons verteilen. 8 Minuten bei 200 °C iiberbacken. Auf Salatblitter an-
richten.

Pilzsalat mit Lammfilet-Streifen
(fiir 4 Personen)

Zutaten: 250 g Pilze (Eierschwdmme, Steinpilze, Champignons); 1 EL Zi-
tronensaft; 250 g Blattsalat (Fris¢, roter Lollo);

* Pressedienst Nestlé AG, Nutrition, Flithgasse 17, 8008 Ziirich.
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fir die Sauce: 2 EL Weissweinessig; 4 EL Joghurt nature; Gewiirzmi-
schung; Fliissigwiirze; weisser Pfeffer; 1 Bund Schnittlauch, fein ge-
schnitten;

fiir die Lammfilets: 1 KL Erdnussol; wenig Salz; wenig weisser Pfeffer; 1
EL Erdnussol; 4 Lammfilet (a zirka 70 g) in Streifen geschnitten; 4 Ra-
dieschen, in Scheiben geschnitten.

Zubereitung: Die Pilze riisten, schneiden und mit Zitronensaft betrau-
feln. Den Blattsalat riisten. Die Zutaten fiir die Salatsauce mit dem
Schwingbesen verriihren.

1 KL Ol erhitzen, die Pilze kurz andiinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und aus der Pfanne nehmen. Den zweiten Loffel Ol erhitzen und die Filet-
streifen zirka 2 Minuten rundum anbraten. Leicht salzen und pfeffern.

Den Blattsalat mit der Sauce mischen und auf 4 Teller verteilen. Pilze und
Filetstreifen darauf anrichten, mit den Radieschen garnieren und so-
gleich servieren.

Pilz-Tortchen
(fiir 4 Personen)

Zutaten: 320 g Vollkorn-Kuchenteig; 1 Erdnussél; V2 Bund Petersilie, fein
gehackt; V2 rote Peperoni, in sehr kleine Wiirfel geschnitten; 400 g Pilze,
gemischt (Champignons, Austernpilze, Steinpilze); 100 g Magerquark;
15 dl Milch; Salz; Pfeffer; Muskatnuss, frisch gerieben; 2 Ei-Schnee; 2
Bund Petersilie; 1 Tomate, in Schnitze geschnitten.

Zubereitung: Aus dem Teig Rondellen von 10 cm Durchmesser stechen
und in Back-Férmchen legen.

Ol erhitzen, Petersilie und Peperoni diinsten. Die Pilze riisten und in
Scheibchen schneiden. Davon die schonsten als Garnitur beiseite legen.
Die restlichen Pilze mitdiinsten und etwas erkalten lassen.

Quark, Milch und Gewiirze verklopfen, die Pilze zugeben und den Ei-
Schnee sorgfiltig darunterzichen. Die Masse % hoch in die Férmchen
fiillen und mit je einem Champignon-Scheibchen belegen. 20 Minuten
bei 200 °C backen.

Tortchen auf eine Platte anrichten und mit Petersilie und Tomatenschnit-
zen garnieren.

Krapfen mit Champignonfiillung
(fiir 4 Personen)

Zutaten: 350 g Kuchenteig; 10 g Butter; 1 Zwiebel, fein gehackt; 1 Bund
Kerbelkraut, gehackt; 400 g Champignons, bléttrig geschnitten, Salz,
Pfeffer, Gewtirzmischung; 150 g Magerquark; 1 KL Cognac nach Belie-
ben; 1 Ei.

Zubereitung: Aus dem Teig Rondellen von 10 cm Durchmesser ausste-
chen.

Die Butter erwdrmen, Zwiebel, Kerbel und Champignons darin diinsten.
Wiirzen und etwas erkalten lassen. Quark und Cognac mit den Champi-
gnons mischen. Die Fiillung abschmecken und je ein Héufchen auf die
Teigrondellen setzen. Den Rand mit Eiweiss bestreichen, die Rondellen zu
Krapfen tiberschlagen und den Rand mit einer Gabel festdriicken. Die
Oberflache mit Eigelb bestreichen und mit einer Gabel gut einstechen.
Die Krapfen bei 200 °C 20 Minuten goldbraun backen.

Tip: Dazu passen Blattsalate.

Champignon-Cremesuppe
(fiir 4 Personen)

Zutaten: 400 g weisse Champignons oder gemischte Pilze; einige getrock-
nete Pilze, eingeweicht und abgetropft; 1 EL Erdnussol; 1 Zwiebel, ge-
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hackt; I Knoblauchzehe, gepresst; 1 KL Zitronensaft; 1 EL Weisswein; 1
1 Wasser; 1/2 Bund Basilikum, grob geschnitten; 2 Wiirfel Gemiisebou-
quet; 1 dl Halbrahm, geschlagen, Salz und Pfeffer.

Zubereitung: Die Pilze riisten und blittrig schneiden. Das Ol erhitzen,
einige schone Scheibchen braun braten und als Garnitur beiseite legen.

Zwiebel und Knoblauch im restlichen Ol diinsten. Nach und nach die Pil-
ze zugeben und zirka 5 Minuten mitdiinsten. Mit Zitronensaft, Wein und
Wasser abloschen. Basilikum und Wiirz-Wiirfel zugeben und 20 Minuten
kocheln lassen.

Die Suppe piirieren, nochmals aufkochen, den Halbrahm zugeben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. In Suppentassen oder Teller anrichten
und mit den gebratenen Pilzscheibchen belegen.

Brandausbruch am Kochherd

BfB. Eine Untersuchung der Beratungsstelle fiir Brand-
verhiitung BfB hat ergeben, dass jeder 8. Brand am Koch-
herd beginnt. Vergessene Kochplatten und iiberhitztes Oel
sind die Hauptursachen. Uber 2000 Brinde sind im ver-
gangenen Jahr durch Unachtsamkeiten am Kochherd ent-
standen.

Wo Hitze erzeugt wird, besteht auch eine Brandgefahr! In
jedem Haushalt wird der Kochherd taglich mehrmals be-
niitzt. Brandausbriiche sind meist auf fehlerhaftes Verhal-
ten zuriickzufithren. So stosst man beim Durchlesen der
Schadenmeldungen immer wieder auf die gleichen Wor-
ter: irrtiimlicherweise - iiberhitzt — Oel - Bratpfanne - ver-
gessen, vergessen, vergessen ... Eher selten sind techni-
sche Defekte. Schon eher von Bedeutung sind kleine Kin-
der, die mit dem Herd spielen und sich iiber das aufleuch-
tende Lampchen freuen.

Erfahrungsgemass werden immer wieder die gleichen Feh-
ler gemacht. Die Beratungsstelle fiir Brandverhiitung BfB
erteilt deshalb folgende Ratschlédge:

- Verlassen Sie die Kiiche nicht, wenn sie auf einer Herd-
platte Fett oder Oel erhitzen.

- Kontrollieren Sie das Kochgut regelméssig, solange eine
Herdplatte heiss ist.

- Stellen Sie die Herdplatten zuriick, wenn das Telefon
klingelt - das Gesprach konnte Sie ablenken.

- Stellen Sie nie brennbare Waren (Kunststoff, Holz, Pa-
pier usw.) auf Ihren Kochherd.

- Lassen Sie kleine Kinder nicht allein in der Kiiche spie-
len.

- Kontrollieren Sie vor dem Verlassen der Wohnung, ob
alle Herdplatten abgestellt sind.

— Versuchen Sie nie, brennendes Oel mit Wasser zu 16-
schen. Ersticken Sie den Brand mit einem Deckel, einer
Loschdecke oder einem feuchten Tuch.

- Bewahren Sie bei einem Brandausbruch die Ruhe, und
alarmieren Sie rechtzeitig die Feuerwehr iiber Telefon
Nr. 118.

Sie haben es in der Hand, fiir die Brandsicherheit in den
eigenen vier Winden zu sorgen. Helft Brande verhiiten!

Institut far integrative Paar- und
Familientherapie

Leitung:
Prof. Dr. Martin Kirschenbaum
Prof. Inger Kirschenbaum

Grundkurs in Integrativer Paar-
und Familientherapie

fur Arztinnen / Arzte, Psychologinnen / Sozialarbeiter|n-
nen und weitere Interessierte.

Beginn: Anfang Mérz 1993
Anmeldeschluss: 15. Januar 1993

Aufbaukurs fiur Fortgeschrittene
(Advanced Training)
Beginn: Mai 1993

Einfiihrungsabend: 25. 02. 1993, 19.30-21.30 Uhr in
Egliswil AG.

Seminar zum Thema «Depression und
Suizidalitat bei Jugendlichen»
13. bis 14. 03. 19983 in Interlaken

Detaillierte Informationen:

Sekretariat, Barbara Sigrist, Postfach 14,

CH-4314 Zeiningen

Tel. 061 8850 65 (ab 4. 11. 92 Tel. 061 851 50 65)
Telefonzeiten jeweils Dienstag und Freitag

von 09.00-11.00 Uhr.

Lernschwierigkeiten haben sehr oft tiefere, intra- und
interindividuelle Ursachen. Erkenntnisse aus Praxis
und Forschung verlangen nach neuen Wegen. Ein aus
diesen Erkenntnissen entwickelter neuer, ganzheitlich
orientierter Weg ist die Lerntherapie. Bereits besteht
die Méglichkeit flr Interessentinnen aus psychologi-
schen, padagogischen oder medizinalen Berufen die
Méglichkeit (2. Kurs) zur

berufsbegleitenden Ausbildung in
Lerntherapie

Unter der Leitung von
Dr. A. Metzger

stehen Ihnen folgende ausgewiesene Kapazitaten
zur Verfligung:

K. Aschwanden, Dr. M. Brunsting, Dr. R. Buchmann, P.
Grosz, Prof. Dr. A. Gruen, Dr. W. Heiz,

Dr. N. Katz, M. Kiimin, PD Dr. E. E. Kobi, P. Marbacher,

Prof. Dr. I. Nezel, Prof. Dr. B. Rutishauser, Prof. Dr. W.
A. Schelling, D. Wehrli, PD Dr. A. Wille.

Informationen und Ausbildungsunterlage:

Institut flr Lerntherapie
Stadthausgasse 23, 8200 Schaffhausen
Telefon 053 25 75 00
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