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Auf dem Speiseplan

Getrocknete Erbseif
Kicherërbsefrw >

Die getrockneten Samen der Gartenerbse
sind bei uns in grün und gelb, geschält,
ungeschält und auch halbiert erhältlich.
Geschälte Erbsen sind von fester, leicht
mehliger Konsistenz, eignen sich beson-
ders für Suppen und Eintöpfe und müssen
nicht eingeweicht werden. Die kantige,
hellgelbe Kichererbse wird hauptsächlich
im Vorderen Orient, Indien und dem Mit-
telmeerraum angebaut. Sie ist bei uns
zu neuen Ehren gekommen und wird ger-
ne zu Salat, Suppe, Püree und Eintöpfe
verarbeitet. Sie sollte über Nacht einge-
weicht werden, damit sich die Garzeit auf
1 bis 1 V2 Stunden verkürzt.

Sprossen-Pfanne, exotisch
1 Knoblauchzehe, 1 Stange Lauch
150 g Staudensellerie, 3 Karotten
2 EL Sonnenblumen- oder Sesamöl
400 g Kichererbsensprossen
5 g chinesische Pilze, in Wasser eingeweicht
V2Tasse Sojasauce, V4 I Plantaforce-Gemüse-
brühe, 1 Lorbeerblatt, Curry oder Kurkuma,
Salbei, Thymian, Herbamare, Pfeffer

Kichererbsen 3 bis 4 Tage lang keimen lassen.
Öl in Pfanne oder Wok erhitzen, die zerdrück-
te Knoblauchzehe und das kleingeschnittene
Gemüse darin andünsten. Kichererbsenspros-
sen und die Pilze dazugeben. Die Sojasauce,
die Gemüsebrühe und das Lorbeerblatt dazu-

geben und das Ganze zum Kochen bringen.
Mit Curry, Thymian und Salbei würzen, 10 Mi-
nuten köcheln lassen. Mit Herbamare und Pfef-

fer abschmecken.

Erbsen-Steinpilz-Suppe
250 g gelbe geschälte Erbsen, 1 Zwiebel
1 grosse Karotte, 25 g getrocknete Steinpilze
2 EL Sonnenblumenöl, V2 I Plantaforce-
Gemüsebrühe, 1 Becher Rahm (süsse Sahne)
Meersalz, 1 Bd. Schnittlauch, kleingeschnitten

Erbsen abspülen, Zwiebelwürfel in heissem Öl
andünsten. Die Erbsen zufügen, mit der Plan-

taforce-Brühe ablöschen. 20 Minuten garen.

Steinpilze kurz einweichen und kleinschnei-
den. Gewürfelte Karotte zu den Erbsen geben
und weitere 15 Minuten garen. Alles mit dem
Mixer oder Pürierstab pürieren. Pilze mit dem
Einweichwasser dazugeben und 5 Minuten
mitgaren. Den Rahm unterrühren, abschme-
cken und mit dem Schnittlauch garnieren.

Kichererbsen-Salat
250 g getrocknete Kichererbsen
1 rote Paprikaschote, 1 grosser Apfel
1 Stange Lauch, Plantaforce-Gemüsebrühe
Für die Sauce: Saft von 1 Zitrone, 2 EL mit-
telscharfer Senf, 1 EL Honig, 5 EL Sonnen-
blumenöl, 1 zerdrückte Knoblauchzehe,
Herbamare, 1 Bd. frische Petersilie

Kichererbsen über Nacht einweichen. Ab-

giessen und in reichlich Plantaforce-Brühe ca.
60 Minuten kochen. Abgiessen und abkühlen
lassen. Paprika und Apfel in kleine Stücke,
Lauch in feine Ringe schneiden. Die Saucen-

zutaten gut verrühren, mit den noch lauwar-
men Erbsen und dem Gemüse vermischen.
Gut durchziehen lassen! Mit Petersilie be-

streuen. • MH

P.S. Gekochte Kichererbsen oder im heissen
Öl geröstete Kichererbsensprossen schmec-
ken gut und sind eine schnelle, sättigende
Mahlzeit. Deshalb: doppelte Menge kochen!

Alle Rezepte sind für 4 Portionen berechnet.
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