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Das lustige Gemiise:

Kichererbsen

Sauer macht lustig - und Kichererbsen bringen uns
zum Lachen? Zumindest konnen sie ein vergnigtes
Schmunzeln auf die Mienen der Feinschmecker und
Erndhrungswissenschaftler zaubern.

In der italienischen, spanischen und erst
recht in der orientalischen Kiiche dirfen
Kichererbsen mit ihrem feinen nussigen
Geschmack nicht fehlen. Die Italiener
essen ihre «ceci», wie kdnnte es anders
sein, mit Pasta, in Spanien macht man
aus «garbanzos» und Spinat eine kleine,
feine Vorspeise, die zu den klassischen
«Tapas» gehort, in Griechenland knab-
bert man sie gerdstet zum Ouzo.

Keine orientalische Vorspeisentafel
kommt ohne Hummus, die aromatische
Kichererbsenpaste, und Falafel, die wir-

zigen, frittierten Kichererbsenballchen,
aus. Die Hulsenfriichte schmecken aber
auch in Salaten, Suppen, Eintopfen und
Couscous-Gerichten.

Die Erbsenerbse

Mit dem Kichern hat der Name der Hiil-
senfrucht eigentlich nichts zu tun. Ihr
wissenschaftlicher Name lautet Cicer
arietinum, wobei das lateinische «Cicer»
Erbse bedeutet. Die zur Kichererbse ver-
schliffene Cicer-Erbse ist also eigentlich
eine Erbsen-Erbse.

Erndhrung & Genuss

Da lacht der Magen ...
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Knusprige, wirzige
Bdllchen: Falafel
kommen urspriinglich
aus Agypten und sind
in allen arabischen
Landern ein beliebter
Imbiss.

Eine Geschichte erzahlt aber auch, dass
hanseatische Kaufleute die ihnen unbe-
kannte Frucht genau untersuchten und
dabei eine zipfelartig vorstehende Keim-
wurzel als Nase und die leicht gekrimm-
te Kerbe darunter als Mund interpretier-
ten. Mit viel Phantasie kann man so ein
lachendes Gesicht erkennen.

Gewusst, warum

Nicht umsonst sind die braunen Kigel-
chen seit altersher beliebt. Schon Homer
und Plinius begeisterten sich fur ihre Vor-
zuge, Hildegard von Bingen bezeichnete
sie als leichte und angenehme Speise
und als Mittel gegen Fieber.

Wie alle Hulsenfriichte sind Kichererbsen
reich an Eiweiss und komplexen Kohlen-
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hydraten, die langsam ins Blut iiberge-
hen und deshalb gut sattigen.

Fir Mineralstoffe ist reichlich gesorgt:
Kichererbsen enthalten viel Eisen, Phos-
phor, Kalium, Magnesium und Kalzium,
sind eine hervorragende Zinkquelle und
daher in der vegetarischen Erndhrung
besonders wichtig. Vor allem die Vitami-
ne des B-Komplexes sind stark vertreten:
Vitamin B1 (100 Gramm Kichererbsen
enthalten ein Drittel des Tagesbedarfs),
B2, B6 und die wichtige Folsdure. Als
Extra bieten sie Phytodstrogene.

Ballaststoffe gegen Cholesterin

Nicht zuletzt enthalten Kichererbsen
einen hohen Anteil an (wasserloslichen)
Ballaststoffen, die im Darm Gallensauren
binden. Diese werden in der Leber aus
Cholesterin hergestellt und unterliegen
einem Kreislauf: Sie werden mehrmals
am Tag in den Darm ausgeschieden und
wieder aufgenommen. Durch die Wir-
kung der wasserloslichen Ballaststoffe
wird dieser Kreislauf unterbrochen: Die
Gallensduren werden gebunden und
ausgeschieden. Dann miissen neue aus
Cholesterin gebildet werden, wodurch
dieses verbraucht wird.

Gut gekocht

Kichererbsen bekommt man getrocknet
(auch aus dem Bio-Anbau) oder bereits
vorgekocht in Dosen. Bei getrockneten
sollte man ein wenig vorplanen, sie
mussen mindestens 12 Stunden in reich-
lich Wasser eingeweicht werden.

Rohe Kichererbsen enthalten Phasin, das
fur den Menschen giftig ist, da es die
roten Blutkdrperchen miteinander ver-
klebt. Beim Kochen wird es unschddlich
gemacht. Daher wird aber auch empfoh-
len, das Einweichwasser wegzuschiitten
und zum Kochen frisches Wasser zu ver-
wenden.

Alle Kichererbsen, die im Einweichwas-
ser an der Oberflache schwimmen, wirft




man weg. Zum Garen brauchen Kicher-
erbsen etwa 40 Minuten, im Dampf-
kochtopf nur acht bis zehn Minuten. Falls
notig, wahrend des Kochens abschdu-
men.

Die gekochten und abgetropften Friichte
gibt man zuletzt in eine Schissel mit kal-
tem Wasser, damit die losen Schalen
oben schwimmen. Da das alles ein biss-
chen Arbeit macht, kann man gleich eine
grossere Menge zubereiten und dann
einfrieren, das spart Zeit. Gekochte Ki-
chererbsen halten sich auch noch qut
drei Tage zugedeckt im Kihlschrank.
Verwendet man Kichererbsen aus der
Dose (nicht ganz so fein im Geschmack),
sollte man sie gut abspilen und eben-
falls die weisslichen Hautchen entfernen.

Jedes Erbschen ein Tonchen?

Wie alle Hilsenfrichte kénnen Kicher-
erbsen Blahungen verursachen. Das ver-
meidet man, indem man beim Kochen

Falafel - Arabische Kichererbsenbadallchen

250 g getrocknete Kichererbsen

1 | Gemusebriihe (Plantaforce)

1 (rote) Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenél

1 Bund Koriander oder 1/2 Bund Kori-
ander + 1/2 Bund Petersilie

1 TL Cumin (gemahlener Kreuzkimmel)
1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

50 g Semmelbrosel

Pflanzendl zum Frittieren

Kichererbsen dber Nacht einweichen
und am ndchsten Tag in der Gemise-
brihe garen.

In ein Sieb giessen, abtropfen lassen
und dann in einer Schissel mit dem
Mixstab purieren.

Zwiebel und Knoblauchzehe schalen

Erndhrung & Genuss

Krduter wie Bohnenkraut, Majoran, Ore-
gano, Thymian, Rosmarin, Liebstockel
oder Salbei zugibt. Auch Kimmel oder
ein Stickchen frischer Ingwer erhohen
die Bekommlichkeit.

Ein Hauch von Orient fir gross und klein
Auch Kinder mégen den mild-nussigen
Geschmack von Kichererbsen. Sogar
Kids, die mit Gemuse so ihre Schwierig-
keiten haben, interessieren sich fir Hum-
mus als Brotaufstrich oder Dip oder fur
die knusprigen Falafel-Ballchen. Das
Rezept fir diesen Kichererbsen-Klassiker
finden Sie hier; im «Speiseplan» gibt es
die Rezepte fir Hummus und marinierte
Kichererbsen. * (R

und fein hacken, in Ol anbraten und zum
Piree geben.

Koriander bzw. Petersilie waschen, tro-
cken schitteln, hacken und mit Kreuz-
kiimmel und Zitronensaft ebenfalls unter
das Kichererbsenpiree mischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Aus der Masse kleine Kugeln formen und
in den Semmelbréseln wenden. Pflan-
zenfett in einem Topf oder einer Pfanne
mit hohem Rand erhitzen und die Falafel
darin portionsweise goldbraun backen.
Zu Falafel gehoren ein Jogurt-Minze-Dip,
eine Sauce aus Creme fraiche, Zitrone,
Knoblauch und Dill oder ein Dressing aus
Ol, Essig, Tomatenwdirfeln und feinen
Lauchzwiebelringen. Die Falafel mit Pita-
Brot, Tomaten, feinen Zwiebelringen,
Gurkenscheiben und Salat nach Wunsch
servieren.
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