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GresunallbEiT

Huilsenfrichte - kleine Samen ganz gross

Ob gelb, braun, griin, rot, weiss oder gesprenkelt, ob flach, rund, gross oder klein - kaum zu glauben,
dass sie alle zur gleichen Familie gehoren. Zu den Hiilsenfriichten. Ausser vielfaltigen Farben und Formen haben
diese unscheinbaren Samen es auch sonst noch ganz schon in sich.

Bereits vor unserer Zeitrech-
nung gehorten die Hiilsenfriich-
te zu den bedeutendsten Grund-
nahrungsmitteln. Erwéhnt sei
nur das Linsengericht im Alten
Testament, das Esau seinem
Bruder Jakob unter Aufgabe sei-
nes zur damaligen Zeit bedeu-
tungsvollen Erstgeborenen-
rechts abkaufte. Die Heimatldn-
der der Hiilsenfriichte liegen vor
allem in Siidamerika, im Vorde-
ren Orient und in Siidasien. Heu-
te werden sie nahezu iiberall auf
der Erde angebaut, wo Acker-
bau moglich ist. Sie sind, fiir die,
die es ganz genau wissen wollen,
die reifen, trockenen Samen von
als Schmetterlingsbliitler oder
Leguminosen bezeichneten
Pflanzen, deren charakteristi-
sches Kennzeichen eine sich aus
der Bliite bildende Hiilse oder
Schote ist, in der die eigentlichen
Samen heranreifen. Insgesamt
etwa 12°000 Arten umfasst die
grosse Familie der Leguminosen.
Davon haben etwa 100 verschie-
dene Arten eine grossere Bedeu-
tung. Die wichtigsten sind Boh-
nen, Sojabohnen, Erbsen und
Linsen. Erdniisse zahlen bota-
nisch auch zu den Hiilsenfriich-
ten, werden jedoch im Handel zu
den Schalenobstsorten (Niisse)
gerechnet. Werden in jungem,
zartem Zustand Samen und Hiil-
sen gemeinsam gegessen (zum
Beispiel griine Bohnen, Zucker-
erbsen), so spricht man von
Frucht- oder Schotengemiise.
Alles, was mit Bohnen zu tun
hat, darf nie roh gegessen wer-
den, Bohnen wie auch ihre Hiil-
sen enthalten unbekommliche
Stoffe, denen erst mindestens 15
miniitiges Kochen den Garaus

machen muss. Reife Friichte
werden nach der Ernte getrock-
net und miissen durch Kochen,
Démpfen, Backen oder Keimen
geniessbar gemacht werden. Aus
einigen Hiilsenfriichten, vor al-
lem aus Erbsen und Sojabohnen,
werden auch Mehle hergestellt.

Prall gefillter
Ndahrstoffspeicher

Von allen pflanzlichen Lebens-
mitteln besitzen Hiilsenfriichte
den hochsten Eiweissgehalt.
Werden sie in Verbindung mit
Milch, Eiern, Getreide und Niis-
sen gegessen, so erginzt sich das
enthaltene Eiweiss so optimal,
dass es sogar die Verwertbarkeit
von tierischem Eiweiss wesent-
lich ibertrifft. Dariiber hinaus
beinhalten die Samen viel Stirke
und beachtliche Mengen an Mi-
neralstoffen und Spurenelemen-
ten (Calcium, Phosphor, Magne-
sium, Eisen) und Vitaminen (B,
B> und Bs). Erdniisse und Soja-
bohnen sind zudem nennenswert
fetthaltig. Daneben ist auch der
Lecithingehalt (Nervennahrung)
von Bedeutung. Hiilsenfriichte
sind ebenfalls wichtige verdau-
ungsfordernde Ballaststofftrager
(Nahrungsfasern). Schon mit 100
Gramm (essfertige Portion etwa
300 Gramm) werden bereits ein
gutes Drittel des taglich empfoh-
lenen Mindestbedarfs von 30
Gramm Ballaststoffen aufge-
nommen. Damit haben sie inner-
halb der Gruppe der Gemiise die
Nase eindeutig vorn. Deshalb
sdttigen sie auch so gut und kon-
nen sogar helfen, einen iiberh6h-
ten Cholesterinspiegel zu sen-
ken. Dank dieser Tatsachen

gehoren diese Naturprodukte in
eine gesunde vollwertige Ernéh-
rung.

Spitzenreiter
Sojabohnen

Ganz besondere Bohnen sind
dagegen Sojabohnen. Sie weisen
einen Eiweissgehalt von 37 Pro-
zent auf, fast doppelt soviel wie
andere Hiilsenfriichte (zum Ver-
gleich Eier 13 Prozent). Sojaei-
weiss enthdlt — wie das anderer
Hiilsenfriichte iibrigens auch -
alle acht essentiellen Aminoséu-
ren (Eiweissbausteine), die dem
Organismus tiglich mit der Nah-
rung zugefiihrt werden miissen,
und das in einer einmaligen Zu-
sammensetzung. Weil ihr Anteil
an Kohlenhydraten geringer ist,
als bei anderen Bohnensorten,
ist sie weniger mehlig. Sojaboh-
nen schmecken daher knackig.
Kaum ein anderes Lebensmittel
lasst sich so vielseitig und
schmackhaft zubereiten und
bringt so viel mit zum Uber-
leben. In Asien ist die Sojabohne
eine der dltesten Nahrungspflan-
zen. Seit iiber 5°000 Jahren spielt
sie in der chinesischen und japa-
nischen Kiiche eine bedeutende
Rolle. Typische Produkte sind:
Sojasauce, Sojamilch, Miso, Tofu
und Sojadl. Viele Wissenschafter
halten die heilige Saat der alten
Chinesen auch deshalb fiir die
wichtigste Erndhrungsquelle des
21. Jahrhunderts.

Tips fir die
Zubereitung

Fiir 100 Gramm Hiilsenfriichte
nimmt man etwa die drei- bis

vierfache Menge Wasser. Um die
Garzeit abzukiirzen empfiehlt es
sich, die verlesenen und gewa-
schenen Hiilsenfriichte vorher
einige Stunden - oder einfach
iiber Nacht - einzuweichen, um
sie dann mit dem Einweichwas-
ser zu kochen. Linsen brauchen
nicht eingeweicht werden. Hiil-
senfriichte immer erst nach dem
Garen salzen, sonst kochen sie
nicht weich. Sie sind gut gegart,
wenn sie durch und durch weich,
jedoch nicht zerfallen sind. Infol-
ge ihres hohen Eiweissgehaltes
konnen Hiilsenfriichte einige
Anforderungen an unsere Ver-
dauungsorgane stellen. Sie wer-
den leichter verdaulich, wenn
man sie nach dem Garen noch
1-2 Stunden quellen ldsst. Ideal
dazu ist zum Beispiel eine Koch-
kiste oder ein Thermokochtopt.
Das Nachquellen kann aber auch
bei ganz schwacher Hitze auf der
Kochplatte geschehen. Werden
Hiilsenfriichte mit Kiimmel,
Fenchel, Anis, Piment oder
Curry gewiirzt, erhalten sie
gleichzeitig noch eine bessere
Vertréglichkeit. Weitere Zutaten
wie milchsaures Gemiise, Zitro-
nensaft oder Obstessig konnen
ebenfalls die Verdauung anregen
und in Schwung bringen. Von
ganz besonderer Wichtigkeit ist
aber auch hier die alte Volks-
weisheit: «Gut gekaut ist halb
verdaut».

Ké&stliche und
gesunde Speisen

Seitdem die Vollwert-Ernéhrung
in immer mehr Munde ist, wer-
den auch wieder die Hiilsen-
friichte in unseren Kiichen neu
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entdeckt. Dazu beigetragen hat
sicherlich auch das reichhaltige
Hiilsenfruchtangebot aus kon-
trolliert biologischem Landbau
in den Biona Reformhdusern
(zum Beispiel Biofarm, Morga),
das grossen Anklang findet. Und
dies mit gutem Grund. Aus Hiil-
senfriichten lassen sich abwechs-
lungsreiche und auch schmack-
hafte Speisen herstellen. Die Pa-
lette ist gross und kann sich se-
hen lassen: Sie reicht von gerade-
zu edel schmeckenden Suppen
bis zu herzhaften Eintopfen aus
heimischen Regionen. Von ver-
fiihrerisch duftenden Aufldufen
bis zu scharf gewiirzten Gerich-
ten aus fernen Ursprungsldndern
der bunten Samen und von
kiihlen Salaten. So konnen auch
wieder Ferienerinnerungen auf-
gefrischt werden. Sogar feine
Desserts, knusprige Gebicke
und Konfekt lassen sich aus Hiil-
senfriichten zaubern. Die klei-
nen Friichte empfehlen sich aber
auch zum Keimen. Durch den
Keimprozess werden sie weich
und bekommlich und konnen
ihren Vitamingehalt stark er-
hohen. Besonders geignet sind
Linsen, Mungobohnen und Ki-
chererbsen. Hiermit lassen sich
viele Speisen garnieren, Salate
zubereiten und Brote belegen.
Dank dieser Auswahl findet
wohl sicher auch der verwohnte-
ste Gaumen sein Lieblingsge-
richt. Und das fiir alle Jahreszei-
ten. Ubrigens: Im Vergleich zu
tierischen Eiweissquellen sind
Hiilsenfriichte dusserst preis-
wert. Also, am besten gleich aus-
probieren - guten Appetit.

Gerhard Elias
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Bohmische Dorfer

«Bohmische Daorfer», fiir uns ein Ausdruck fiir Fremdartiges, Unverstandenes und Fernes sind das
Ziel unserer diesjéhrigen Studienreise.

In B6hmen und Mahren in der Tschechischen Republik hat sich unmittelbar nach der Wende und
dem Fall des Eisernen Vorhangs eine aktive und jetzt schon recht ansehnliche Biobewegung ent-
wickelt.

Wir besuchen einige private und genossenschaftliche Betriebe und Vermarktungseinrichtungen
und lernen dabei die Probleme kennen, die sich den Menschen dort beim Ubergang von der Plan-
zur Marktwirtschaft stellen. Selbstverstandlich besuchen wir dabei auch das «Goldene Prag» — einst
Mittelpunkt europdischer Geschichte — und lassen uns von den geschichtlichen, kulturellen und po-
litischen Hintergriinden dieses ehemaligen «Ost-Landes» erzahlen, dessen Hauptstadt notabene
140 km westlich von Wien liegt!

Reiseprogramm

Montag, 27. Juni Kosten

Fahrt mit Eurocity «Albert Einstein» von  zirka Fr. 800.—/Person. In diesem Preis sind in-
Ziirich nach Prag. Ziirich ab 09.40. Ubernachten  begriffen: Bahnfahrt, Schlafwagen, Ubernach-
in Prag. tungen, Frithstiick, 5 Abendessen, Eintritte in
Prag, Bustransfer, Trinkgelder, Konzertbesuch.
Nicht inbegriffen sind das Nachtessen im Spei-
sewagen am ersten Tag sowie die Mittagessen.

Dienstag, 28. Juni

Aufenthalt in Prag. Besuch des Hradschin
(Burg), des ehemaligen jiidischen Gettos, Betle-
hemskapelle (Gedenkstitte fiir Jan Hus, einem 4,y 1. g

Vorldufer der Reformation) und anderer Se- .0 10 Mai an W. Scheidegger, Biofarm, 4936
henswiirdigkeiten. Ubernachten in Prag, Kleindietwil, Telefon 063 56 20 10 /56 11 27.

Mittwoch, 29. Juni

Vormittag zur freien Verfiigung in Prag. Nach-
mittags Fahrt nach Sumperk (Schonberg) in den
ostlichen Sudeten. Uberne}chten an der land-
wirtschaftlichen Schule in Sumperk.

Dieses Programm ist noch provisorisch. Das de-
finitive Programm kann ab zirka 15. Mérz in der
Biofarm angefordert werden. Die Teilnehmer-
zahl ist begrenzt. Die Beriicksichtigung erfolgt
in der Reihenfolge der Anmeldungen.

Donnerstag, 30. Juni

Fahrt mit Bus zur Handelsgesellschaft von «Pro
Bio» in Stare Mesto; Besuch eines Mutterkuh-
haltungsbetriebes im Gebiet des Altvater-Ge-
birges. Am Abend Besuch eines Konzertes an-
lisslich des Musikfestivals in Litomysl, der Ge-
burtsstadt des Komponisten Friedrich Smetana.
Ubernachten in Sumperk.

Freitag, 1. Juli

Besuch von zwei Landwirtschaftsbetrieben in
der Gegend von Sumperk (Gemiise und Acker-
bau). Am Abend Vortrag iiber die Geschichte
des Sudetenlandes. Ubernachten in §umperk‘

Samstag, 2. Juli

Besuch eines genossenschaftlichen Betriebes
bei Olomouc. Anschliessend Riickreise nach
Prag. Riickfahrt nach Ziirich mit dem Schlafwa-
genzug.

Sonntag, 3. Juli
Ankunft in Ziirich 12.21 Uhr.
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