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AUF DEM SPEISEPLAN

Erbsen

Die Hiilsenfriichte
gibt es bei uns
hauptsachlich in
drei Sorten. Die zarte und
stisse Mark- oder Gartenerbse
mit ihren runzligen Kérnern
wird am haufigsten angebo-
ten. Die Roll- oder Palerbse
hat ein kugelrundes, glattes
Korn und schmeckt ganz jung
noch sehr zart, ausgereift
jedoch eher mehlig fade. Bei der Zucker-
erbse (auch Kaiserschote oder in der
Schweiz Kefe), wird die ganze griine
Schote samt den sehr kleinen Samen-
kornern verwendet.

Gepflickt werden Erbsen von Juni bis August.
1500 Gramm Schoten ergeben etwa 600 g aus-
gepalte Erbsen. In der hellgriinen, knackigen
Schote kann man sie bis zu drei Tagen im
Kiihlschrank lagern, ausgepalte Erbsen sollten
hingegen am gleichen Tag verarbeitet oder
kurz blanchiert und tiefgektiihlt werden. In der
Kiiche die Erbsen aus der Schote 10sen, wa-
schen und abtropfen lassen. Die Garzeit be-
tragt 10 bis 15 Minuten. Bei den Kefen schnei-
det man die beiden Enden der Schote knapp
weg und dunstet sie ungefihr 10 Minuten.

Die klassische Erginzung zu Erbsen sind
Karotten und die Gewturzkriuter Petersilie
und Estragon. Geschmacklich und farblich pas-
sen auch rote und gelbe Paprikaschoten und
Maiskorner sehr gut. Die vielseitigen Erbsen
schmecken in Mischgemiisen, leckeren Sala-
ten, in Reis- oder Nudelgerichten.

Erbsen enthalten biologisch hochwertiges
Pflanzeneiweiss (6,6 g/100 g), ausserdem
reichlich Kohlenhydrate (Zucker) und Ballast-
stoffe. Bei den Vitaminen sind die B-Vitamine,
Provitamin A, Vitamin C und E hervorzuhe-
ben, bei den Mineralstoffen Kalium und Ma-
gnesium. Organische Phosphorverbindungen,
Fluor, Kupfer und Eisen runden das Bild ab.
Junge Erbsen sind leicht verdaulich und fiir die
Schon- und Kinderkost gut geeignet.

32 Gesundheits-Nachrichten 6/98

_ Hirsesoufflé mit Erbsen

Zutaten flir 4 Portionen:

400 g Erbsenschoten bzw. 150 g ausgepalte
Erbsen, 160 g Hirse, 3,2 dl (320 ml) Planta-
force-Gemuisebriihe, Sonnenblumendl, 1 klein-
gehackte Zwiebel, 2dl (200 ml) Milch, 100 g
geriebener Gouda, 3 Eigelb und 3 steifgeschla-
gene Eiweiss, 1 Bund Petersilie, Herbamare,
Muskat, Curry

Zutaten fiir die Krauter-Kase-Sauce:

20 g Butter, 2 EL Weizenvollkornmehl, 3d1 (300
ml) Gemusebriithe aus Plantaforce, 1 dl (100
ml) Rahm (Sahne), 100 g Gouda, Trocomare
So wird’s gemacht: Hirse waschen, in der
Gemiusebrithe aufkochen lassen und zuge-
deckt bei geringer Hitze etwa 10 Minuten aus-
quellen lassen. Die Zwiebel im Ol glasig diin-
sten. Milch, Kise, Eigelb, Petersilie und Ge-
wiirze verrihren und mit den Zwiebeln unter
die Hirse geben. Erbsen und das geschlagene
Eiweiss unterheben. Eine hohe Auflaufform
am Boden einfetten, die Hirsemasse einfiil-
len und 30 bis 35 Minuten in den auf 200 °C
vorgeheizten Backofen stellen. (Ofenttlir zwi-
schendurch nicht 6ffnen!)

Fur die Sauce die Butter in einer Pfanne
erhitzen, Mehl dazugeben, kurz rosten und mit
der Plantaforce-Gemiuisebriithe und dem Rahm
aufgiessen, 5 Minuten kocheln lassen. Den
geriebenen Kise gut unterrithren und mit
Trocomare pikant abschmecken. Dazu einen
frischen Blattsalat servieren.

Gediinstete Kefen

Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g Zuckerschoten (Kefen), 2 Friihlings-
zwiebeln, 30 g Butter, 2 dl (200 ml) Planta-
forcebriihe, 1 EL Estragonessig oder Obstessig,
2 EL Creme fraiche, 1 TL Ahornsirup oder
Honig, 1 TL Estragon, Herbamare, Pfeffer

So wird’s gemacht: Schoten und Zwiebeln
in der Butter andiinsten, mit der Gemuiise-
brithe abloschen, Essig zufligen, 10 Min. biss-
fest garen. Creme fraiche und Ahornsirup un-
terriithren, wirzen. Dazu passt Polenta oder
Reis und etwas gehobelter Parmesan. * MH
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