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Auf dem Speiseplan: Hülsenfrüchte (1)

Getrocknete Bohnen
Vergessene Köstlichkeiten wie getrocknete
Hülsenfrüchte liegen wieder im Trend, ob-
wohl ihre Zubereitung Zeit und Organisation
erfordert. Weicht man die Hülsenfrüchte über
Nacht ein, wird die Garzeit erheblich verkürzt.
Die Kerne werden verlesen, gewaschen, mit
reichlich kaltem Wasser eingeweicht und am
nächsten Tag mit dem Einweichwasser gegart.
Vorsicht: Säurehaltige Zutaten wie Essig, To-

maten, Wein und auch Salz erschweren das

Weichwerden, deshalb diese erst am Ende des

Kochvorgangs dazugeben!
Die nahrhaften Hülsenfrüchte verursachen
manchmal Blähungen. Thymian, Lorbeer, Ros-

marin und Salbei wirken dem entgegen.

Kleine Warenkunde
Klein, olivfarben, für Eintöp-

fe und Curry-Gerichte, sehr beliebt auch zum
Keimen (nach einer Einweichzeit von 12 Stun-
den beträgt die Keimdauer noch 3 bis 4 Tage).
IFeisse Die grossen (Schmalzbohnen)
eignen sich mit ihrer relativ dünnen Schale für
Antipasti und Salate. Die kleinen eignen sich
besser für Eintöpfe.
Ä"zV/ney-/Joh/zen: Mittelgross, rot, bewahren
auch nach längerem Kochen Form und Farbe.
Für Salate und scharfe Bohnengerichte,
/ior/boh/ze;r mittelgross, hellbraun, «All-

round-Bohne» mit mehliger Konsistenz.
P/z//-, Ac&er-, ,SV/«-/:>o/mc7z: gross, bräunlich,
für Bohnengerichte aller Art.
Scbzcczrze ßo&raew: Mittelgross, weisser Kern,
süsslicher Geschmack, für scharfe Gerichte.

Herzhafter Bohnensalat
200 g Kidney-Bohnen, über Nacht einweichen
100 g Emmentaler oder Appenzeller (Würfel)
1 Schalotte, würfeln
1 Knoblauchzehe, würfeln oder pressen
2 EL Balsamico-Essig
2 EL Olivenöl
1 TL scharfer Senf

Thymian, Pfeffer, Herbamare

Die am Vorabend eingeweichten Bohnen gar
kochen, Wasser abgiessen und auskühlen las-

sen. Den Käse in Würfel schneiden und mit
den Bohnen mischen. Aus Essig, Öl, Senf und
den Gewürzen eine Sauce herstellen. Zusam-

men mit der Schalotte und der Knoblauchze-
he unter die Bohnen ziehen. Zirka 30 Minuten
durchziehen lassen.

TIP für Eilige: Kidney-Bohnen aus der Dose.

Feuriger Bohneneintopf
300 g Borlotti-Bohnen, über Nacht einweichen
1 grosse Zwiebel, würfeln
je 1 gelbe und rote Paprika, würfeln
200 g Staudensellerie, kleinschneiden
125 g Tomatenmark
2,5 dl (250 ml) Plantaforce-Gemüsebrühe
3,5 dl (350 ml) Tomatensauce
3 EL Olivenöl
1 Knoblauchzehe (Scheibchen)
1 Lorbeerblatt, Paprikapulver edelsüss

Cayenne Pfeffer, grüner Pfeffer
Trocomare

Die eingeweichten Bohnen am nächsten Tag

mit dem Lorbeerblatt weich kochen, restliches
Wasser abgiessen. Gemüse und Knoblauch im
Öl andünsten, Tomatenmark und -sauce dazu-

geben, mit der Gemüsebrühe aufgiessen. Ab-

getropfte Bohnen und die Gewürze dazugeben
und alles etwa 30 Minuten köcheln lassen. Zu
diesem «Feuertopf» passt sehr gut Naturreis
oder ein kräftiges Vollkornbrot. • MH
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