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Die Wirkung

von Erbsen

Allergien

Erbsenallergien sind relativ selten. Wer
allerdings auf Erbsen iiberempfindlich ist,
sollte mit Kreuzreaktionen auf Linsen,
Fenchel, Sojabohnen, weisse Bohnen,
Guar, Lakritze, Johannisbrotbohnen und
Erdniissen rechnen. Umgekehrt konnen
Personen mit Beifusspollen- oder Graser-
pollen-Allergie auch auf Erbsen sowie
Hiilsenfriichte allgemein reagieren.

Cholesterin

Wie in allen Hiilsenfriichten stecken in
Erbsen grosse Mengen an Saponinen, die
sich giinstig auf den Cholesterinspiegel
auswirken. Mit Erbsen tut man sich und
den Blutfettwerten also nur Gutes - auch
bei bereits erhthten Cholesterinwerten.
Diabetes

Erbsen enthalten neben viel Eiweiss und
Kohlenhydraten viele Ballaststoffe, die die
Aufnahme der Kohlenhydrate ins Blut
verzogern und damit den Blutzucker nur
langsam ansteigen lassen. Es ist erwiesen,
dass regelméssiger - am besten taglicher
- Verzehrvon Hiilsenfriichten hilft, die
Langzeit-Blutzuckerwerte zu senken.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Erbsen enthalten kein Cholesterin, sie
tragen durch ihren Ballaststoffgehalt
dazu bei, das Risiko, an einer Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung zu leiden, zu senken.
Ubergewicht

Ungefahr 74 Kalorien verbergen sich in
100 Gramm griinen, gekochten Erbsen.
Das ist nicht wenig, aber auch nicht tiber-
massig viel, gemessen am wertvollen
Gehalt an Proteinen. Dafiir stecken in den
kleinen runden Dingern viele Mineral-
stoffe und Vitamine, darunter Kalzium,
Kalium, Vitamin A, B-Vitamine, Vitamin C,
Folsdure und Eisen. Menschen mit erhoh-
ten Hams&urewerten sollten Erbsen, wie
alle Hiilsenfriichte, nicht zu héufig essen.

Verdauung

Feine Erbsen sind leicht verdaulich, grobe
und getrocknete Erbsen dagegen - wie
fast alle Hiilsenfriichte - eher schwer. Der
in Erbsen enthaltene sekundare Pflanzen-
stoff Lignin kann bei empfindlichen
Menschen zu Blahungen fiihren.

Fachliche Mitarbeit:

Prof. Dr. Christine Brombach, Institut fiir
Lebensmittel- und Getrankeinnovation, Ziircher
Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften
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Die koniglichen Kiigelchen

Einst waren Erbsen eine billige
Nahrung fiir Arme. Dann
entdeckte sie der Sonnenkanig,
und sie wurden salonfahig.

soll der Mensch nicht tren-

\/\/ nen. Nie verstand ich diesen

Satz so gut wie bei Erbsliundriiebli. Das
war dieses Gemiise, das in Biichsen
wuchs, irgendwie nach Wellkarton
schmeckte, aber fiir uns Kinder sehr
attraktiv war, weil man damit die lang-
weiligen Mahlzeiten iiberspielen konnte.

Als ich zum ersten Mal frische Erbsen
ass, war mir vollig klar, dass das etwas
vollig anderes war. Erstens fehlten die
Riiebli. Zweitens konnten diese zarten,
dennoch knackigen, nussig schmecken-

as Gott zusammenfiigt, das

den Kiigelchen rein gar nichts mit den
mehligen «Kugellagern» - so nannte sie
mein Vater - zu tun haben, die zu Erbs-
liundriiebli gehorten.

Ludwig XIV. ging es damals in Ver-
sailles wie mir. Bis ins 17. Jahrhundert
war die Erbse eines der Grundnahrungs-
mittel der weniger koniglichen Schichten
gewesen, allerdings nur in ihrer getrock-
neten, dann eingeweichten und schliess-
lich zu Erbsenmus verkochten Form. An
sich eine gute Idee, da dieses eiweiss-
haltige Gemiise schnell verdirbt. Ludwig
aber hatte gehort, dass die Italiener die
feinen, eigentlich noch unreifen Erbsen
sofort nach der Ernte verspeisten - als
Delikatesse. Fortan liess er die Schmet-
terlingsbliitler in den Gewdachshdusern
kultivieren, sodass er das ganze Jahr auf
petits pois, frisch geerntete Erbsen, zu-
riickgreifen konnte.

Schon klar, dass der ganz grosse Erb-
senklassiker drum auch aus Frankreich
stammen muss: Erbsen enthiilsen - Wa-
schen eriibrigt sich - und etwa sieben
Minuten in etwas Wasser kochen. In
einem anderen Topf fein gehackte Friih-
lingszwiebeln und Kopfsalatherzen in
geniigend (!) Butter andiinsten. Erbsen
und etwas von ihrem Kochwasser hin-
zugeben und noch einmal gut durch-
ziehen lassen. Dann salzen, pfeffern und
Estragon dazugeben. Auch Muskat, Pfef-
ferminze oder Kerbel eignen sich perfekt
als Begleiter.

Und wie gesagt: Die zarten Kiigelchen
sollte man so schnell wie moglich nach
der Ernte verarbeiten, sonst verlieren sie
an Geschmack. Auch im Kiihlschrank
halten sie sich hochstens drei Tage. Sonst
gehts wieder zuriick zum Mus.

Gaby Labhart

Frische Erbsen haben
mit den Biichsen-
kiigelchen nur den
Namen gemeinsam.

Die Rezepte fiir diese
Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit
mit Coop.

Ccoop

Kalte Erbsensuppe
mit Melissendl

Zutaten fiir 2 Personen

2 Schalotten

100 g mehligkochende Kartoffeln
Yz EL Rapsl

1 dI Weisswein

4 dl fettfreie Gemiisebouillon
250 g tiefgekiihlte Erbsen

100 g saurer Halbrahm

Salz und Pfeffer, nach Bedarf

1/3 Bund Zitronenmelisse

2 EL Rapsol

Schalotten fein schneiden, Kartoffeln in Wiirfeli schneiden. Ol
erwarmen, Schalotten andampfen. Kartoffeln kurz mitdémpfen.
Wein und Bouillon dazugiessen, aufkochen, Hitze reduzieren,
ca. 5 Min. kdcheln. Erbsen beigeben, ca. 3 Min. fertigktcheln.
3/4 vom Halbrahm darunterriihren, wiirzen.

Suppe etwas abkiihlen, mit dem Stabmixer piirieren.
Zugedeckt fiir mind. 1 Stunde kihl stellen.

Melisse sehr fein schneiden, mit dem Ol mischen.
Suppe anrichten, restlichen Halbrahm daraufgeben
und etwas Melissendl dariibertraufeln.

Restliches Ol dazu servieren. Dazu passt: Baguette.

Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.
Kiihistellen: ca. 60 Min.

Energiewert/Person
ca. 1607 kl/384 kcal

Bild: www.coop.ch/rezepte
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