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Klein, fein und

sehr oho!

Sie tragt einen heiteren Namen,

ist zum Anschauen etwas runzlig und
in Indien ebenso unverzichtbar

wie in Vorderasien und an den Kiisten
des Mittelmeeres: die Kichererbse.

TEXT: GABY LABHART, ILLUSTRATION: GABI KOPP

icer arietinum, so die kor-

rekt lateinisch-botanische

Bezeichnung, ist eine Erb-

se. Und zwar eine Doppel-

erbse. Denn Cicer heisst
Erbse. Wenn wir sie also Kirchererbse
nennen, ist sie genau iibersetzt eine
Erbse-Erbse. Das mag moglicherweise
ein Grund zum Kichern sein.

Am wohl bekanntesten und belieb-
testen ist diese Hiilsenfrucht bei uns als
Hummus. Mitterweile wird das matt-
gelbe Mus aus gekochten und piirierten
Kirchererbsen, Olivendl und Sesam-
paste (und noch einigen Gewiirzen) in
Discountern, Supermérkten und Biold-
den als Fertigprodukt verkauft. Im In-
ternet streiten Fans der Paste, die tradi-
tionell aus Nahost stammt, wel-
ches die besten Rezepte sein
mogen. Seit Jahrtausenden
bauen die Volker von Israel bis
Iran Kichererbsen an. Hummus ““
eint Israelis und Palédstinenser zu-
mindest kulinarisch. Der andere Ren-
ner, der bald einmal Pizza, Sushi und
Konsorten den Rang ablduft, heisst
Falafel. Dabei handelt es sich um frit-
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tierte Kichererbsenbillchen, die die ara-
bische Antwort auf Fastfood sind.
Seinen Boom in unseren Gefilden
verdankt das etwas schrumpelige Erbsli
allerdings nicht nur den vielen Moglich-
keiten, die es kulinarisch bietet, sondern
auch seinen Inhalten. Kirchererbsen
sind kleine Eiweissbomben. Das freut
natiirlich ganz besonders die Vegetari-

N

erinnen und Veganer, die bekanntlich
immer zahlreicher werden. Schon eine
Portion gekochte Kichererbsen (ca. 200
Gramm) liefert 20 Gramm Protein und
kann es daher gut mit tierischen Ei-
weissquellen aufnehmen.

Aber damit noch lange nicht genug:
Das Hiilsenfriichtchen, das schon vor
etwa 6000 Jahren in Kleinasien kulti-
viert wurde, dann nach Indien und ans
Mittelmeer «wanderte», um schliess-
lich mit den Handelsschiffen im frithen
Mittelalter bei uns zu landen, ist auch
reich an Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen. Denn mit der einen
' ‘Portion Kichererbsen sind auch 70 Pro-
. zent des tdglichen Folsdurebedarfs,
65 Prozent des taglichen Kupfer-
bedarfs, 50 Prozent des taglichen
' Ballaststoffbedarfs, 25 Prozent des

taglichen Eisenbedarfs, 20 Prozent
- des taglichen Zinkbedarfs, 85 Prozent
des téglichen Manganbedarfs gedeckt.
Die Erbsli regulieren die Blutfettwerte,

- schiitzen das Herz-Kreislauf-System
und senken den Blutzuckerspiegel. Es
ist also beileibe nicht erstaunlich, dass

| die Schweizerische Gesellschatt fiir Er-

ndhrung den wochentlichen Verzehr
von mindestens ein bis zwei Portionen
Kichererbsen empfiehlt. Es darfauch s
bitzeli mehr sein.

Aber aufgepasst: Kichererbsen
miissen vor dem Kochen immer min-
destens sechs Stunden, am besten aber
iiber Nacht eingeweicht werden. Am
schnellsten lassen sie sich dann in etwa
45 Minuten im Schnellkochtopf zube-
reiten. Aus der Dose ists zwar prakti-
scher, aber die Kichererbsen miissen in-
tensiv abgespiilt werden, um den Biich-
sengofit wegzubringen. Zum Schluss
noch ein guter Rat von Hildegard von
Bingen, passend zur Saison: «Die Ki-
chererbse ist warm und angenehm und
leicht zu essen und sie vermehrt dem,
der sie isst, nicht die iiblen Sifte. Wer
aber Fieber hat, der brate Kichererbsen
iiber frischen Kohlen und esse sie und
er wird geheilt werden.» %

® «Mi - der Kochclub der Sct
Viele weitere Rezepte, Videos
sowie Tipps & Tricks unter
migusto.ch, das Migusto-Maga-
zin kann in jeder Migros-Filiale

fur CHF 3.- bezogen werden.

ERNAHRUNG

© Migusto/Claudia Linsi

Rezept

Pitabrot mit Krdutercreme
und Kichererbsen

Fiir 4 Personen

1Dose Kichererbsen 2 400 g

2 Bund Kréuter, z. B. Petersilie und Koriander
2 EL Joghurt, nature

140 g Frischkase, z. B. Philadelphia luftig nature
Salz, Pfeffer

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1Peperoncino

4 Pitabrote

4 EL Olivendl

1TL Kurkuma,

1TL gemahlener Kreuzkiimmel

1Limette

Kichererbsen durch ein Sieb abgiessen. Abspiilen und abtropfen
lassen. Einige Zweige Krauter beiseitestellen. Restliche Krauter
mit Joghurt purieren. Mit Frischkase verriihren. Krdutercreme
mit Salz und Pfeffer abschmecken, beiseitestellen.

Zwiebel in feine Ringe schneiden. Knoblauch hacken. Peperoncino
entkernen und in Streifen schneiden. Bratpfanne ohne Fettzugabe
erhitzen. Pitabrote in der Pfanne ca. 2 Minuten beidseitig résten,
beiseitestellen. Ol in die Bratpfanne geben. Kichererbsen, Knob-
lauch, Peperoncino, Kurkuma und Kiimmel dazugeben.

Ca. 2 Minuten braten. Mit Salz abschmecken.

Pitabrote mit beiseitegestellter Krdutercreme bestreichen.
Kichererbsen-Peperoncino-Mischung, Zwiebelringe und
beiseitegestellte Krauter auf den Broten anrichten.

Limette in Schnitze schneiden und dazuservieren.

Zubereitung ca. 30 Min. Pro Person ca. 15 g Eiweiss, 19 g Fett, 64 g Kohlenhydrate,
500 kcal /2100 kJ
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