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’ 58 l Ernahrung | Griine Bohnen

Grun und schlank

In der Haute Cuisine hatte sie lange Jahre einen schweren Stand, sie galt als nahrstoffreiches,
aber bescheidenes Essen. Lachhaft! Die Gartenbohne ist eine ausserst delikate Griine.

Bilder: Oliver Roth/Betty Bossi

I Frither waren sie der kulinarische
Kinderschreck par excellence. Weil
sie Faden hatten, die sich irgendwie ums
Halszapfchen wanden und einen zum
Wiirgen brachten. Oder aber man muss-
te der Mutter helfen und Gartenbohnen
entfddeln, anstatt in die Badi zu gehen.
Die heutigen Bohnen sind - es lebe der
Fortschritt - fadenlos. Man hat sie ihnen
abgeziichtet.

Auf Lateinisch heisst die griine Bohne
Phaseolus vulgaris. Und die Osterreicher
nennen sie Fisole, was von ebendiesem
«phaseolus» abstammt, das einst im
Mittelhochdeutschen zu «fasol» wurde.
Was wiederum so viel wie Priigel be-
deutet haben soll.

Man unterscheidet zwischen Busch-
bohnen und Stangenbohnen. Geerntet
wird von Mai bis Oktober im Freiland-
anbau. Wadhrend die Buschbohnen je-
doch maschinell gepfliickt werden und
unproblematisch zu kultivieren sind,
gelten die Stangenbohnen als ge-
schmacklich gehaltvoller, aber auch an-
spruchsvoller - und miissen von Hand
geerntet werden. Das verteuert sie.

Irgendwann einmal hat sich die Boh-
ne aus einer stidamerikanischen Schling-
pflanze entwickelt. Bei archdologischen
Ausgrabungen in der Guitarrero-Hohle
in Peru wurden Zuchtformen der Gar-
tenbohne gefunden, die auf 6000 vor
Christus datiert worden sind. Diese
Bohne war einst neben Kiirbis und Mais
die wichtigste Nahrungspflanze.

Etwas darf man den griinen Bohnen
nie, nie antun: sie zu lange kochen. Sie
werden dann ndmlich pampig und grau.
Es gibt einen alten Hausfrauentrick,
um die griine Farbe beizubehalten: ins
Kochwasser eine Messerspitze Natron
(Speisesoda) geben.

In der Provence wird gepresster Knobli
mit Kapern und Sardellenfilets in Oli-
venol angedlinstet und dann mit den
gekochten Bohnen vermischt. Dafiir gibt
es bestimmt keine Priigel!
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Bohnen-Kartoffel-Salat mit Siedfleisch

Hauptspeise fiir 2 Personen
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Zutaten

2 EL Aceto balsamico bianco
4 EL Olivenol

1/2 TL Salz

Wenig Pfeffer

1 Tomate

1 Péckli Siedfleischtranchen (ca. 150 g)
1 rote Zwiebel

100 g Stangensellerie

300 g festkochende Kartoffeln
300 g Bohnen

Salzwasser

Zubereitung
= Fiir die Sauce Aceto und Ol in einer
grossen Schiissel verriihren, wiirzen.

=» Tomaten entkernen, in Wiirfeli, Sied-
fleisch in ca. 2 cm grosse Stiicke schneiden.
Zwiebel und Stangensellerie fein hacken,
alles mit der Sauce mischen.

=» Kartoffeln in ca. 5 mm dicke Scheiben
schneiden, Bohnen je nach Grosse quer
halbieren. Salzwasser aufkochen, Bohnen
beigeben, ca. 10 Min. kdcheln. Kartoffeln
beigeben, ca. 8 Min. knapp weich kdcheln.
Abgiessen, kalt absplilen, gut abtropfen,
etwas abkiihlen. Lauwarmes Gemiise

mit der Sauce mischen, Salat anrichten.

Energiewert /Person:
ca. 2289 kJ/548 kcal

28 g Fett; 31,8 g Eiweiss;
41 g Kohlenhydrate

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen
in Zusammenarbeit mit Coop.
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Was Bohnen bewirken
Allergien

Menschen, die auf Graserpollen
allergisch reagieren, konnen eine
Kreuzreaktion auf Hiilsenfriichte, zu
denen Bohnen gehoren, entwickeln.

Cholesterin

Bohnen sollen Cholesterin senken.
Fiir eine deutliche Senkung braucht
es jedoch grosse Mengen Bohnen.
Die cholesterinsenkende Wirkung
ist wohl auf den hohen Ballaststoff-
gehalt (1,9 Gramm auf 100 Gramm
Bohnen) zuriickzufiihren.

Diabetes

Bohnen haben einen niedrigen
glykémischen Index und diirfen von
Diabetikern bedenkenlos in den
Speiseplan eingebaut werden.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

In Bohnen stecken viele natiirliche
Wirkstoffe, sogenannte sekundére
Pflanzenstoffe. Bohnen sollen mit-
helfen, chronischen Erkrankungen
wie Krebs, Diabetes oder Herz-
Kreislauf-Krankheit vorzubeugen.

Ubergewicht

Griine Bohnen séttigen mit wenig
Kalorien: Sie enthalten nur 32 Ka-
lorien pro 100 Gramm und nur 0,2
Gramm Fett. Zudem viel Vitamin C,
Vitamin K (das an der Blutgerinnung
beteiligt ist) und Folsdure. Auch
Mineralien sind in Gartenbohnen
enthalten, vor allem Magnesium,
Kalium, Kalzium und Eisen.

Verdauung

Grline Bohnen sind nur gekocht
geniessbar. Sie wirken harntreibend,
krampflosend und blutreinigend. Ihr
hoher Gehalt an Ballaststoffen for-
dert unter anderem die Gesundheit
des Verdauungstrakis. Allerdings
treten haufig Blahungen auf, denn
die Ballaststoffe werden erst im
Darm durch Bakterien gespalten
und abgebaut, wobei Gase entste-
hen, die zu Beschwerden fiihren.
Deshalb empfiehlt es sich, bei der
Zubereitung immer verdauungs-
fordernde Gewdirze zu verwenden,
wie zum Beispiel Bohnenkraut.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
Erndhrungswissenschafterin, Zirich
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