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Gemiisebohnen

Die zu den Schmetterlingsblitlern und
Hulsenfriichten gehérenden Bohnen ka-
men im 16. Jahrhundert von Amerika
nach Europa. Heute gibt es bei uns sehr
viele unterschiedliche Arten, so dass fiir
jedes Klima und jede Gartengrésse die
«richtige» Sorte gewahlt werden kann.

Es gibt Stangen- und Buschbohnen, flache und
runde, lange (25 ¢cm) und kurze (5 cm), grune,
gelb-weisse (Wachsbohnen) und lilafarbene.
Importe sind das ganze Jahr zu kaufen, frische,
heimische Gartenbohnen sind von Juni bis Ok-
tober auf dem Markt.

In einem kleineren Garten sind Stangen-
bohnen ideal, weil sie wenig Platz brauchen,
aber doch eine reichliche Ernte versprechen.
Die anspruchslose Feuerbohne mit ihren roten
und weissen Bliiten wird gerne als Zierpflanze
zum Ranken genutzt. Pfliickt man die Friichte
dieser Sorte jung, dann ergeben auch sie ein fei-
nes Gemuse.

In der Kiiche werden die Stielansitze und
eventuell vorhandene Fiden entfernt. Nach
dem Waschen kocht man die Bohnen ganz in
Salzwasser und schneidet sie hinterher in
Stucke, damit sie ihr volles Aroma behalten.
Nach dem Abgiessen kurz mit kaltem Wasser
abgeschrecken, so verlieren sie die kraftige Far-
be nicht. Fiir Suppen und Eintopfe schneidet
oder bricht man die Bohnen vorher, damit die
Brithe vom Geschmack profitiert. Fir den Win-
tervorrat lassen sie sich milchsauer konservie-
ren oder nach kurzem Blanchieren tiefkiihlen.

Frisches Bohnenkraut sollte immer mitge-
kocht werden. Zum Wiirzen passen ausserdem
auch Thymian, Muskat, Knoblauch, Basilikum
oder Liebstockel.

Vorsicht: Bohnen diirfen nicht roh geges-
sen werden, denn der giftige Inhaltsstoff
Phasin wird erst beim Kochen zerstort. Boh-
nen zihlen zu den eiweissreichen Gemiisen
und enthalten viel Eisen, Kalium, Kalzium,
Magnesium,Phosphor, Vitamin C, B1, B2, B0,
Folsaure und Vitamin E.

AUF DEM SPEISEPLAN

Bobnen-Tomaten-Gemiise
Zutaten fir 4 Portionen:

1 kg Buschbohnen, 1 Bd. Bohnenkraut

1 grosse Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

3 gehdutete, kleingewtirfelte Fleischtomaten
Herbamare, weisser Pfeffer

So wird’s gemacht:

Bohnen putzen, waschen und mit dem Boh-
nenkraut in gesalzenem Wasser oder Plantafor-
ce-Gemusebriihe 10 bis 20 Minuten bissfest ga-
ren. In der Zwischenzeit Zwiebel und Knob-
lauchzehe schiilen und kleinschneiden. Das Ol
im Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und die
Tomatenwitirfel dazugeben, anbraten, wiirzen.
Die gegarten Bohnen unterheben. Mit Pellkar-
toffeln oder Kartoffelgratin ein leckeres Som-
mergericht.

Pikantes Bohnengulasch
Zutaten fir 4 Portionen:

800 g griine Bohnen

je 1 gelbe und rote Paprikaschote

2 grosse Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol, 1 Tasse Wasser

1 Plantaforce-Wiirfel (Gemusebriihe)
frisches Bohnenkraut, Edelstuisspaprika- und
Rosenpaprikapulver, Trocomare

2 EL Tomatenmark

1 Bd. Petersilie, fein gehackt

So wird’s gemacht:

Zwiebeln grob wiirfeln, Knoblauchzehe klein-
schneiden. Bohnen in etwa 5 Zentimeter lange
Stiicke, Paprika in Streifen schneiden.

Ol in einem grossen Topf erhitzen. Zwie-
beln und Knoblauch andiinsten, Bohnen und
Paprika dazugeben und mit Wasser aufgiessen.
Gemusebruhwiirfel, Bohnenkraut und Gewlir-
ze dazugeben, eventuell noch etwas Wasser an-
giessen. Zirka 30 Minuten kocheln lassen. Das
Tomatenmark gut unterrithren, nochmals ab-
schmecken und mit der frischen Petersilie be-
streuen. Mit kriftigem Bauernbrot oder Kar-
toffeln ein kostlicher Eintopf.

Tip: Zu Bohnensalat passt sehr gut eine Sauce
mit Olivenol und Aceto balsamico. * MH

Gesundheits-Nachrichten 7/98 21




	Auf dem Speiseplan

