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Was Kefen

bewirken

Allergien

Allergien auf Erbsen, zu denen die Kefen
ja geharen, sind haufig. Vorsichtig sollten
zudem Menschen mit Beifusspollen-
Allergie sein, bei ihnen kann sich eine
Kreuzreaktion auf Erbsen zeigen.

Cholesterin

In Erbsen steckt kein Cholesterin, dafiir
Ballaststoffe, die mithelfen, im Darm die
Gallenfliissigkeit, die viel Cholesterin ent-
halt, zu binden. Dies kann einen zu hohen
Cholesterinspiegel senken. Wer zu hohe
Blutfettwerte hat, darf bei Kefen zugreifen.

Diabetes

Kefen werden im jungen und unreifen
Zustand samt Hiilsen gekocht. Im Unter-
schied zu anderen Erbsensorten bilden sie
an der Innenwand der Hiilse keine un-
geniessbare Pergamentschicht. Sie haben
einen hohen Zuckergehalt und schmecken
siiss. Die Kohlenhydrate liegen hier in
komplexer Form vor, weshalb der Blut-
zuckerspiegel nach der Mahlzeit nur
langsam ansteigt. Bei erhohten Blutfett-
und/oder Zuckerwerten sind sie daher sehr
empfehlenswert.

Herz-Kreislauf-Krankheiten

Studien zeigten, dass der Verzehr von
Erbsen die Triglyzeridwerte niedrig halt.
Diese Blutfette spielen eine wichtige Rolle
bei der Entstehung von Herzkrankheiten.

Ubergewicht

Mit 80 Kalorien pro 100 Gramm sind Kefen
ein «schlankes» Nahrungsmittel. Das
extrem fettarme Gemiise liefert dem
Korper zudem viele wertvolle Stoffe, so die
Vitamine A, B1, B2, C, E und Folsdure
sowie die Mineralstoffe Kalzium, Kalium,
Magnesium, Jod und Zink. Zudem gehéren
Hiilsenfriichte, wie etwa Kefen, zu den
pflanzlichen Lebensmitteln mit dem
hochsten Eiweissgehalt. Sie sind deshalb
ein wichtiger Eiweisslieferant fiir Vegetarier.

Verdauung

Kefen enthalten - wie alle Erbsen - wert-
volle Nahrungsfasern. Diese sind gut fiir
die Verdauung, vor allem, wenn genug ge-
trunken wird. Sie kénnen aber Blahungen
verursachen. Da Kefen auch viel Kalium
enthalten, wird der Korper entwassert.

Fachliche Beratung:

Marianne Hug, dipl. phil. II,
Erndhrungswissenschafterin, Zlirich
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Kefen sind das Highlight unter
all den gartenfrischen
Hilsenfriichten. Die Natur
hat ihnen nur das Beste
mitgegeben: Sie sind zart,

aiserschoten — man muss sich den

stiss und bildschon.
Namen auf der Zunge zergehen

’/< lassen, genau wie dieses kleine

Geschenk der Natur, diese zarte, knacki-
ge, mild-siisse, hellgriine Kostlichkeit,
die bei uns Kefe heisst, «Mange tout» en-
net des Rostigrabens oder auch einfach
Zuckererbse. Auf Englisch werden die
Kefen wegen der weisslichen Farbung
der Schoten auch «Snow peas» genannt.
Schneeerbsen, was fiir eine Poesie.

hneeerbsen und

Erbsen werden in ihrer trockenen Form
seit der Antike benutzt, und Archdologen
fanden sie in dgyptischen Grdbern. Erst
ab dem 16. Jahrhundert wurden zartere
Sorten entwickelt und frisch gegessen.
Die Kaiserschote ist eine jener Hiilsen-
friichte oder eben Erbsensorten, die mit
der Schote gegessen wird. Sie ist sozusa-
gen die platte Version der Gartenerbse.
Kefen kénnen ab und zu jenen Schrecken
der Kindheit aufweisen, der im Hals
stecken blieb und uns den Genuss der
griinen Monster definitiv verdarb: Faden.
Heutige Schotchen sind oft fadenlos -
man hat ihnen den Horror weggeziichtet.

Kaiserschoten schmecken genauso gut
roh wie gekocht. Ihre vollreife Stisse ent-
wickelt die schone Griine allerdings erst,
wenn sie mit Hitze in Berihrung kommt.
Mit Kochen meinen Gourmets aber bei-
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Beef-Gemiise-Wok

Zutaten
Fiir 2 Personen

Fleisch

2 EL Sojasauce, pikant

1 EL Maizena

12 Knoblauchzehe, gepresst

Va EL Zucker

200 g Rindshuft, in ca. 1 cm grossen Wiirfeln
Erdnussol zum Riihrbraten

Gemiise
100 g Mini-Kefen, schrag halbiert
60 g Mini-Zuckermais, schrdg in ca. 5 mm dicken Scheiben

zarte Grune

leibe nicht ein langes, hitziges Mandver, Kefen haben eine 1 rote Peperoni, in ca. 5 mm breiten Streifen
sondern nur kurzes Sautieren. Oder ein  lange Geschichte und 1 EL Sojasauce pikant
rasches Blanchieren. Die schnelle Garzeit sind in jiingster Zeit Va dl Wasser

sogar noch fadenlos

macht die Kefe natiirlich zu einer hochst geworden.

beliebten Kandidatin fiir Wokgerichte.
Und sie ist gleichzeitig knackig und zart:
die ideale Haptik fiir asiatische Speisen.
Werfen wir also einen kurzen Blick auf
den asiatischen Umgang mit Kefen: Knob-
lauch in Scheiben schneiden und in einer
Bratpfanne hellbraun anbraten. Heraus-
nehmen. Die geputzen Zuckerschoten in
die Bratpfanne geben und bei starker Hit-
ze unter Schwenken oder Rithren (im ;
Fachjargon Riihrbraten genannt) 45 Se-  Die Rezepte filr diese

Fleisch: Sojasauce bis und mit Zucker in einer Schiissel gut
verriihren. Fleisch beigeben, mischen, zugedeckt im Kiihlschrank ca.
30 Min. marinieren. Fleisch herausnehmen, trockentupfen. Wenig Ol
im Wok oder in einer weiten Bratpfanne heiss werden lassen. Fleisch
portionenweise ca. 3 Min. rithrbraten, herausnehmen.

Gemiise: Wenig Ol in derselben Pfanne heiss werden lassen. Kefen,
Maiskélbchen und Peperoni ca. 5 Min. riihrbraten. Sojasauce und
Wasser dazugiessen, aufkochen. Fleisch wieder beigeben, mischen,
nur noch heiss werden lassen.

kunden braten. Wer mag, gibt den Knob- Rubrik entstehen #Siimahen . . £ :
lauch wieder dazu. Mit Sojasauce ab- in Zusammenarbeit Vor- und zubereiten: ca. 40 Min., marinieren: ca. 30 Min.
I6schen, mit Pfeffer und braunem Zucker mit Coop. Energiewert / Person

abschmecken. Wer noch Lust hat, mischt
etwas gerostete Sesamkorner darunter.

ca. 1379 kJ/330 kcal
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