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Linsen, Bohnen & Co



Hulsenfrichte enthalten rund ein Viertel hochwertiges Eiweil3, das in Kombination mit
anderen Eiweilquellen, wie Getreide, vom Koérper noch besser verwertet werden kann.
Deshalb kommen Linsen in der traditionellen 6sterreichischen Kiiche mit Knddeln auf den
Teller. Linsen, Bohnen & Co eignen sich auch sehr gut fur die leichte Kiche, denn sie
enthalten kaum Fett. Sie liefern Vitamin A flr das Immunsystem und reichlich B-Vitamine
fur Nervenstarke. Zuséatzlich sind sie reich an Kalium, Kalzium, Eisen und wertvollen Bal-
laststoffen. Diese sattigen fur mehrere Stunden, regen die Darmtétigkeit an und helfen den

Cholesterinspiegel zu senken.
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Ob in exotischen Gerichten, vegetarischen Spezialitaten oder in der Hausmanns-
kost: Auf die richtige Zubereitung mit vielen Gewlirzen, wie z.B. mit Ingwer, Kimmel,
Kreuzkimmel oder Lorbeer, kommt es an! Sie unterstiitzen die Verdauung. Getrock-
nete Hulsenfriichte werden Uber Nacht in der dreifachen Menge Wasser eingeweicht.
Schitten Sie das Einweichwasser anschlielend weg, es enthalt unvertragliche, bla-
hende Substanzen. AnschlieRend die Hilsenfriichte in frischem Wasser mit etwas
Salz gar kochen und zugedeckt nochmals mindestens 30 Minuten nachquellen las-
sen. Geben Sie am Schluss ein wenig Saure ins Gericht: Ein Spritzer Essig, Zitronen-
saft oder Wein rundet den Geschmack ab und verbessert die Bekdmmlichkeit.

Die Vielseitigkeit der Hllsenfriichte ist am Beispiel der Sojabohne gut sichtbar: Tofu
im Wok, Sojamilch im Caffelatte und Sojagranulat in der Spaghettisof3e. Nicht nur
mit Soja, auch mit anderen Bohnen, Linsen und Kichererbsen lassen sich verschie-
denste Gerichte zaubern. Wie war’'s mit pikantem Bohnenaufstrich, knusprigen
Linsenballchen, cremigen Suppen und feurigem Chili? Auch SiRes aus Bohnen
schmeckt kdstlich!



Erfreulicherweise werden immer mehr Leguminosen, also Hiilsenfriichte, in Osterreich groRflachig angebaut. Die Bio-Land-
wirtinnen schatzen sie als natirliche Stickstofflieferanten fur den Ackerboden. Beachten Sie beim Einkauf die Herkunftsan-
gaben auf der Verpackung, denn der Anbau in Osterreich spart unnétige Transportkilometer und ist garantiert gentechnikfrei!
Fir Sorten, die es nicht aus Osterreich gibt, sind Produkte mit dem FAIRTRADE-Guitesiegel eine gute und soziale Alternative!

Konventionell angebaute Hilsenfriichte sind oft mit dem Unkrautvernichtungsmittel Glyphosat belastet, das so-
gar in geschalten Linsen noch nachweisbar ist. Dieses Herbizid wird oft kurz vor der Ernte eingesetzt, damit die Schoten abster-
ben, trocknen und leichter geerntet werden kénnen. Im Bio-Anbau dirfen keine chemisch-synthetischen Pestizide verwendet
werden - ein absoluter Vorteil! Kontrolliert biologische Produkte erkennen Sie am EU-Biologo. Bevorzugen Sie beim
Kauf getrocknete Hulsenfriichte, denn die Herstellung der Konservendosen ist sehr energieintensiv. Aulerdem las-
sen sich die getrockneten Zutaten fur kleine Mengen genauer dosieren, so entstehen weniger Lebensmittelabfalle.
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Hummus & | Chili non carne Rote Linsensuppe €
150 g Kichererbsen tber Nacht 2 Zwiebeln und 1 Knoblauchzehe klein schnei- 1 Tasse rote Linsen in doppelter Men- | =]
einweichen, am nachsten Tag den, in Ol anbraten, mit etwas Wasser abldschen. ge Wasser ca. 15 Minuten einweichen. [}
in gesalzenem Wasser bissfest Mit Chili, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen. 1 Zwiebel und 1 cm Ingwer fein schnei- °a
kochen, abseihen und mit 1 EL 200 g getrocknete Tomaten und 400 g Tomaten den, mit Ol und Lorbeer, Kreuzkiimmel, gl)
Olivendl, 1 EL Sesam und 6 EL im Ganzen mit 3 EL Ol zu einer Paste mixen. Curry und 1 EL Tomatenmark anbraten. (]
Tahin fein pirieren. Mit Salz und Die Zwiebelmischung, 500 g gekochte Bohnen Die abgeseihten Linsen und 3 TL Reis o
Zitronensaft abschmecken und (Sorten nach Belieben), 400 g gekochten Mais, hinzufligen. Mit Wasser aufgieRen, 20 e
mit gehackter Petersilie garnie- 1/2 Zimtstange und ein Glas Wasser mit der Minuten zugedeckt kochen, plrieren. 9
ren. Paste vermischen. Das Chili zugedeckt 20 Minu- Mit Salz, Chili und Zitronensaft ab- ‘O
ten kocheln lassen und abschmecken. schmecken. ;
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¢ Langfristige Zusammenarbeit
mit der osterreichischen
Bio-Landwirtschaft

* 100% osterreichische Herkunft

* 100% osterreichische Rohstoffe

* 100% osterreichischer Anbau

* 100% Bio

* 100% Vegan

« In Osterreich verarbeitet

¢ Forderung heimischer Landwirte
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Bunte Vielfalt o' die
beratung

der Hulsenfruchte

) (
WeiRe Bohnen Wachtelbohnen, Pintobohnen
(%) 7-12h  45-60 min — (%) 7-12h 60-90min ==
mild, mehlig mild, fein im Geschmack
Bohnenstrudel, Bohnen mit Knddeln, Salat, geeignet fir Laibchen, Salate,
Piree, Minestrone, Basis fir Aufstriche herzhafte Fulllungen und Suppen
in verschiedenen GroRen erhaltlich Farbgebung ahnelt einem Wachtelei, nach dem Kochen blassrosa
J \_
) ( -
Schwarzaugenbohnen, Kuhbohnen Kaferbohnen, Feuerbohnen
(%) 7-12h  40-50 min 9 (%) 7-12h 60-90min ==
erbsenahnlich, suRlich nussig, leicht kastanienartig
Salate, Suppen, Eintopfe, Laibchen, als Beilage, Kaferbohnensalat, Eintdpfe, Bohnengulasch,
Piree, Sprossen im Salat Bohnenstrudel, Bohnensuppe
eignen sich besonders gut zum Keimen traditioneller Anbau vor allem in der Steiermark,
‘L haufig mit Kirbiskerndl serviert
J \_
) (
Kidneybohnen, Rote Bohnen Sojabohnen
(%) 7-12h  45-60 min — (%) 7-12h 60 min — _ ‘
siiRlich, an Maroni erinnernder Geschmack, mehlig je nach Sorte milder oder nussiger Geschmack .
Chili con/non Carne, Bohnenstrudel, Salate, gerdstet zum Knabbern, groRRe Vielfalt an verarbeiteten Sojaprodu
illung fur Tacos oder Burritos, als Basis fur Aufstriche Tofu, Tempeh, SojasofRe, Sojamilch, Sojaschnetzel, Sojamiso
,kidney“ bedeutet im Englischen ,Niere", weltweit am haufigsten angebaute Hilsenfrucht,
werden auch Nierenbohnen genannt in Ostereich gentechnikfreier Anbau
J \_
) (
Calypso Bohnen Mungobohnen
(%) 7-12h  60-90 min O] ) 4-6h 30-45min  [W
o kraftig im Geschmack sehr aromatisch, nussig, sif3lich
A"" Salate, Chili con/non carne, Laibchen Chop Suey, Piree, Dhal, als Sprossen im Salat
. . und in klassischen Pfannen- und Wok-Gerichten
besonders hubsche Farbung
eignen sich besonders gut zum Keimen
J \_ 4
) (
Belugalinsen Berglinsen
(~) 15-30 min 10 - 15 min _— (¥) einweichen nicht notwendig 20 - 25 min
aromatisches, nussiges Aroma aromatisch, stf3lich
Suppen, Laibchen, Salate, Curry, Salate, Suppen, Linseneintopf
Brotaufstriche, als Keimlinge im Salat . . .
sind fester und aromatischer als Tellerlinsen, _
durch ihre kleine GréfRe und den damit verbundenen eignen sich gut zum Keimen ‘
hohen Schalenanteil besonders intensivim Geschmack
J \_
) (
Gelbe/rote Linsen Keltenlinsen
(%) einweichen nicht notwendig 20 - 25 min o (%) 7-12h  45-60min ==
mehlig, stf3lich aromatisch und kréaftig ‘
3 Rote Linsensuppe, Curry, Dhal, Specklinsen, Linseneintopf, Auflauf,
als Basis fiir Aufstriche als Basis fur Aufstriche, Laibchen, Piree
sind geschalt, nach kurzer Kochzeit samig alte Linsensorte, stammt urspringlich aus dem Norden_
J N
. ) (
Grune Tellerlinsen Kichererbsen
(%) 7-12h  40-50 min — (%) 7-12h 40 -50 min —
mild, leicht nussig buttrig, nussig ii
Linseneintopf, Auflauf, Hummus Aufstrich, Falafel,
& als Basis fiir Aufstriche, Laibchen Kichererbseneintopf, Sugo fur Nudelgerichte
gréRte Linsensorte, werden nach in der arabischen und asiatischen Kiche beliebt *
dem Kochen etwas dunkler -
J N
@ Zubereitungszeit: 1. Einweichzeit in kaltem Wasser 2. Kochzeit s 2Us Osterreichischem (Bio-) Anbau erhaltlich in FAIRTRADE® Qualitat erhaltlich
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