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ﬂ%}? KORNERERBSEN ENTHALTEN NICHT NUR
HOCHWERTIGES EIWEISS, SONDERN AUCH
VIEL STARKE.

Sluhende Aussichten

Es gibt viel Potenzial fiir sie auf deut-
schen Ackern - heimische Kérnerlegu-
minosen wie Kérnererbsen, Ackerboh-
nen, SuBlupinen und mittlerweile auch
Sojabohnen werden derzeit bislang
erst auf rund 1,5 Prozent der gesamten
Ackerfliche angebaut. Dies wird sich
in den nachsten Jahren dndern, denn
diese Hiilsenfriichte sind fir Landwir-
te eine interessante Anbaualternative,
die viele Vorteile fir Mensch, Agrarwirt-
schaft und Umwelt mit sich bringt.

Hilsenfriichte zahlen seit Jahrhunderten
zu den bedeutendsten pflanzlichen EiweiB-
quellen fur Mensch und Tier. In Deutschland
waren sie in den letzten Jahrzehnten etwas
in Vergessenheit geraten, doch in jlingster
Zeit ricken vor allem Kdrnererbsen, Acker-
bohnen, SiBlupinen sowie auch heimisch
erzeugte Sojabohnen in den Fokus der
Aufmerksamkeit. Diese bemerkenswerten,

auch als Koérnerleguminosen bezeichneten
Kulturpflanzen praktizieren eine dkologisch
interessante Symbiose: Kndllchenbakterien
siedeln sich an ihren Wurzeln an und nut-
zen Photosyntheseprodukte der Pflanzen
fur ihren Stoffwechsel. Als ,,Gegenleistung®
binden die Knéllchenbakterien Stickstoff di-
rekt aus der Luft und stellen diesen der Le-
guminose als Nahrstoff zur Verfligung. Jeder
profitiert also vom anderen!

Auch die nachfolgenden Ackerkulturen zie-
hen einen groBen Nutzen aus dem Anbau
der Kérnerleguminosen. Denn werden die
Samen von Kornererbsen, Ackerbohnen,
SiBlupinen und Sojabohnen mit dem Méah-
drescher geerntet, bleiben die Reste der
Pflanze und alle Wurzeln auf dem Feld zu-
rick. Die darin enthaltenen Stickstoffvorrate
stehen dann den Nachfriichten zur Verfu-
gung und machen den sogenannten hohen
Vorfruchtwert von Kérnerleguminosen aus.



Lupinenkaffee

Lupinendesserts

Lupinendrink

Nachhaltiger Genuss

Die Bedeutung der Kdrnerleguminosen liegt
neben diesen ackerbaulichen Vorteilen in
ihrer Rolle als Lieferant von hochwertigem
pflanzlichem und heimischem EiweiB, denn
der Bedarf daran ist hoch.

Neben dem traditionellen Einsatz in der
Nutztierfitterung sehen Experten in den
Kdrnerleguminosen ein groBes Potenzial fur
neue und gesunde Lebensmittel. Fir Men-
schen, die auf tierisches EiweiB als Zutat
in Lebensmitteln verzichten missen oder
wollen, stellen Proteine aus in Deutschland
angebauten Sojabohnen, Kérnererbsen,
SuBlupinen und Ackerbohnen eine interes-
sante Alternative dar. Entsprechende Mehle,
Konzentrate und Isolate finden Einsatz bei-
spielsweise in Suppen, Cremes, SoBen, Eier-
speisen, Backwaren, Nudeln, Fertigmends,
Getrénken, Joghurt, Eis, Sportlernahrung
oder in Fleischersatzprodukten. Neben dem
EiweiB ist auch die Stérke in verschiedenen
Kdrnerleguminosenarten ein wichtiger Be-
standteil. Bei Kdrnererbsen wird sie bereits

groBtechnisch gewonnen und in Food- sowie
Non-Food-Anwendungen genutzt.

Trotz des Anbaus von Raps, der mit Rapsex-
traktionsschrot das wichtigste heimische Ei-
weiBfuttermittel liefert, gibt es in Deutschland
nach wie vor einen das Angebot Ubersteigen-
den Bedarf. So betragt die Eigenerzeugung an
EiweiBfuttermitteln in der Europaischen Union
lediglich rund 30 bis 35 Prozent, da sich in den
letzten Jahrzehnten importiertes Sojaschrot
als Standard in der Nutztierfitterung etabliert
hat. Die weltweit wichtigsten Anbaugebiete fur
Soja sind die USA, Brasilien und Argentinien.
Die dort angebauten Sorten sind heute Uber-
wiegend gentechnisch verandert.

Aus Grinden einer nachhaltigen Weiterent-
wicklung des deutschen Ackerbaus wer-
den vielfaltige Fruchtfolgen und pflanzliches
Eiwei aus heimischer Erzeugung immer
wichtiger. Kérnererbsen, Ackerbohnen, SuB-
lupinen und Sojabohnen stellen hier eine
wertvolle Erganzung dar.



Ackeroohnen

Vicia faba

Unterscheiden sich botanisch »
von Gartenbohnen 4

% Anbaupause 4 bis 5 Jahre 4 7
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Enthalten EiweiB, Kohlenhydrate,
Mineralstoffe und Vitamine

und StBwaren, Desserts, Eis als Ersatz von
MilcheiweiB bzw. geschrotet und als Zutat
in Broten eingesetzt

2; Werden z. B. in Fleischwaren, Back-
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KOmererpsen

Pisum sativum

GroBte Anbauflache aller
heimischen Kérnerleguminosen

Anbaupause 6 bis 9 Jahre ||

Enthalten Kohlenhydrate, EiweiB,
Mineralstoffe und Vitamine

Werden in Backwaren, Fleischersatzprodukten,
Desserts, Sportlernahrung und Drinks als Ersatz
von Milch- oder HiihnereiweiB verwendet

jabohnen

Glycine max (L.) merr.

Aus Deutschland gentechnikfrei

Anbaupause 2 bis 3 Jahre
» ﬁ 1
3

4

Enthalten ungesattigte Fettsauren, EiweiB, -
fettlosliche Vitamine und Phytosterin

in Fleischwaren, Fleischersatzprodukten,
Milchersatzprodukten, Backwaren oder
Brotaufstrichen

2 Vielfaltige Einsatzmdglichkeiten, z. B. \
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Slaue SuBlupinen

Lupinus angustifolius

% Verwandte der nicht genieBbaren
Gartenlupine

% Enthalten EiweiB3, Mineralstoffe
und Vitamine

% Anbaupause 4 bis 5 Jal

in Fleischersatzprodukten, Brotaufstrichen,

% Vielféilftige Einsatzmdglichkeiten, z. B.
Eis oder Nudeln

Verwendung als Mehl, Grie8 oder Schrot
zum Backen sowie als Kaffeeersatz

I}
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Einkaufen

Die getrockneten Samen von heimischen
SUBlupinen, Sojabohnen und Koérner-
erbsen sind in vielen Supermarkten oder
Bioladen erhaltlich.

Ackerbohnen kann man ungeschélt und
geschalt am einfachsten online bestellen.

Das gilt auch fur bereits gerostete Acker-
bohnenin stiBer oder salziger Geschmacks-
richtung, die man als Snack essen oder
als Topping z. B. auf Desserts oder Salate
geben kann.

Einweichen

Getrocknete Hulsenfrichte werden vor
der Zubereitung in der dreifachen Menge
Wasser eingeweicht. Dabei nehmen
sie das Wasser, das sie beim Trocknen
verloren haben, wieder auf. Da sich ihr
Volumen dabei erheblich vergroBert,
sollte man einen entsprechend groBen
Topf wahlen.

Das Einweichen verklirzt die Garzeit
und erhoht die Vertraglichkeit der Hul-
senfriichte. Ausnahmen sind Linsen,
geschélte Erbsen und einige Kkleine
Bohnensorten — sie missen nicht einge-
weicht werden.

Die Einweichzeit betragt in der Regel bis
zu zwolf Stunden. Am einfachsten ist es,
die Koérnerleguminosen Uber Nacht im
Wasser stehen zu lassen.
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Kochen

Nach dem Einweichen mussen die Hulsenfriichte gekocht
werden, denn sie durfen keinesfalls roh verzehrt werden.

Die Kochzeit von Hulsenfrlchten variiert in Abhéngigkeit von
Art, Alter, Einweichzeit und Wasserharte und kann bis zu zwei
Stunden betragen. Es ist sinnvoll, zwischendurch zu testen, ob
sie vielleicht schon gar sind.

Ein Schnellkochtopf verkirzt die Garzeit auf etwa ein Drittel
bis ein Viertel der reguléaren Dauer.

Auch die Zugabe von Natron zum Kochwasser kann die Gar-
zeit verkUrzen, da das Natron die Zellwande in den Schalen
der Kérnerleguminosen aufschlief3t.

Salz kann schon direkt beim Kochen zugegeben werden. Auf
diese Weise werden die Hulsenfrlchte wurziger, als wenn
man sie nachtraglich salzt.

Saurehaltige Zutaten wie Essig, Zitrone oder Tomaten verhar-
ten die Zellstrukturen in den Hulsenfriichten. Sie sollte man
deshalb erst am Ende zufugen.



L achs aut Ackerbonnens-
~Rahmspitzkon!
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Zubereitungszeit:

30 Minuten (+ 12 Stunden

Einweichiemii:_j.‘;‘“r_'-."i’

Surf ’n’ Turf auf nordische Art:
gebratener Lachs trifft auf Ackerbohne —
mit Rahmspitzkohl und gerdsteten Ackerbohnen!

Und so geht’s:

Die Ackerbohnen 12 Stunden in Wasser einweichen. Dann in einem
Sieb abtropfen lassen. Schalotten abziehen und fein wirfeln. Spitz-
kohl'waschen, putzen, halbieren und grob schneiden. 2 EL Rapsdl in
einer groBen Pfanne mit hohem Rand erhitzen, den Spitzkohl darin
hell anbraten. Schalotten unterheben, mit Briihe und Sahne auffiillen
und offen 8 Min. kécheln lassen. Dann die eingeweichten, abgetropf-
ten Ackerbohnen zugeben und nochmals 8 Min. kécheln lassen.

Lachs waschen, trocknen, salzen und in einer Pfanne in 4 EL Rapsdl
von beiden Seiten jeweils 3 bis 4 Min. braten. Der Fisch darf innen
noch etwas glasig sein.

Rahmgemiise mit Salz, Zitronenabrieb und Zitronensaft abschme-
cken. Petersilie waschen, trocknen, fein schneiden und unter das
Gemuse rihren. Die gerosteten Ackerbohnen grob zerhacken, den
Lachs damit bestreuen und auf vorgewéarmten Tellern mit dem Rahm-
gemdise anrichten.

TIPP: Dazu passen

Salzkartoffeln Oder Rejs

Zutaten fiir 4 Portionen:

180 Ackerbohnen,

getrocknet und geschalt

4 Schalotten

400 g Spitzkohl

6 EL Rapsol

400 ml Gemusebriihe

2 EL Schlagsahne

4 Lachstranchen a ca. 150 g, gratenfrei
Salz

Abrieb und Saft von 2 Bio-Zitrone

Y2 Bund Petersilie, kraus

3 — 4 EL Ackerbohnen,

gerdstet und gesalzen (online erhaltlich)



Ackerbohnen-Eintopf

Dieser wunderbare Eintopf erhélt seine Wiirze durch Chorizo-Wurst
und eine Gewurzkombination aus Lorbeer, Knoblauch und Koriander.

Und so geht’s:

Die Ackerbohnen 12 Stunden in Wasser einweichen. Dann in einem
Sieb abtropfen lassen. Die Zwiebeln abziehen und wiirfeln. Speck in
- einem Topf in heiBem Rapsdl anschwitzen lassen, die Zwiebeln zuge-
ben und weich diinsten. Paprikaschoten waschen, putzen, entkernen
und wurfeln. Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. Pap-
rika, Knoblauch und Lorbeerblatter zur Speckmischung geben. Mit
Paprikapulver bestauben. Wiirste, Tomatenragout und 1 Liter heiBes
Wasser hinzufiigen. Den Eintopf aufkochen lassen, die abgetropften
Ackerbohnen zugeben und alles zugedeckt 90 Min. kécheln lassen.

Inzwischen die Bohnen waschen, putzen und in grobe Stiicke
schneiden. Staudensellerie waschen, putzen, das Grliin abschnei-

den und beiseitelegen. Selleriestangen in Scheiben schneiden.

Bohnen und Staudensellerie in Salzwasser 7 Min. kochen, abgieBen
und kalt abschrecken.

Den Eintopf zun&chst zuriickhaltend mit Salz abschmecken

(Speck und Chorizo bringen schon reichlich nattrliche Wiirze mit!).

Die griinen Gemiise unterrtihren und alles aufkochen. Koriander
waschen, trocknen und zusammen mit dem Staudenselleriegriin
fein schneiden. Feta zerbrockeln und alles vor dem Servieren Uber
den Eintopf streuen.

Zutaten fiir 4 Portionen:

200 g Ackerbohnen, getrocknet
2 Zwiebeln

200 g Speck, gerduchert, ohne Schwarte,

in 0,5 cm dicken Scheiben

4 EL Rapsol

2 rote Paprikaschoten

1 Knoblauchzehe

2 Lorbeerblatter

1 EL Paprikapulver, edelsti

8 Chorizo-Wurste, mild

1 Dose stlickiges Tomatenragout
(425 g EW)

300 g griine Bohnen

250 g Staudensellerie mit Griin
Salz

einige Stangel Koriandergriin
100 g Fetakése

Zubereitungszeit:
30 Minuten (+ 12 Stunden Einweich-
und 90 Minuten Kochzeit)




KoOrmererpsen-Fufier

it Estragon-Senf-Dip und Essig-Zwiebeln

ten (+ 12 Stunden Einweich-
Minuten Kochzeit)

Ein Festessen sind die luftigen Kérnererbsen-Schmand-Puffer
mit franzdsischem Estragon-Senf-Dip und knackig-pikanten

Rotweinessig-Zwiebeln.

Und so geht’s:

Die Koérnererbsen 12 Stunden einweichen,
das Einweichwasser weggieBen und die
Erbsen in frischem Wasser ca. 90 Min. gar
kécheln.

Fur die Essigzwiebeln die Zwiebeln abzie-
hen, in feine Ringe schneiden oder hobeln.
.Pfefferschote waschen, putzen, evtl. die
Kerne entfernen, Menge nach Geschmack
fein schneiden und zusammen mit Rotwein-
essig mit Agavendicksaft aufkochen. Zwie-
beln zugeben und offen 5 Min. schmoren.

Alles mit Salz wiirzen und abkuhlen lassen.

Fir den Dip die Saure Sahne mit 50 g
Schmand, Mayonnaise und Senf glatt riihren.
Estragon und Petersilie fein schneiden und
unterriihren. Alles mit Salz abschmecken.

Fur die Puffer 1 Ei trennen, das Eiwei mit

. einer Prise Salz mit einem Handrihrgerat

steif schlagen. Das Eigelb mit dem zwei-
ten Ei, 50 g Schmand, der Gemusebrihe,
der Halfte der abgetropften Kérner-
erbsen und dem Mehl zu einem glatten
Teig purieren. Masse mit Salz wirzen.
Bohnenkraut, waschen, trocknen, fein
hacken und mit den Ubrigen Kdérnererb-
sen und dem geschlagenen EiweiB unter
den Teig heben.

Backofen auf 80 °C erhitzen. 3 bis 4 EL
Rapsol in einer groBen beschichteten
Pfanne erhitzen. 6 bis 8 EL Pufferteig porti-
oniert nebeneinander in die Pfanne geben
und bei mittierer Hitze von beiden Seiten
2 bis 3 Min. goldbraun backen. Fertige
Puffer kurz auf Kiichenpapier abtropfen
lassen, dann im Backofen warmhalten. Auf
diese Weise weitere Puffer backen, bis der
Teig verbraucht ist. Die Puffer mit Dip und
Essigzwiebeln servieren.

Zutaten fiir 6 Portionen:

Puffer

200 g Kdrnererbsen, getrocknet
2 Eier (M)

Salz

100 g Schmand

100 ml kalte GemUsebriihe

100 g Mehl, Type 405

2 Stangel Bohnenkraut (optional, wahlweise
Y2 TL getrocknetes Bohnenkraut)
8 bis 9 EL Rapsol
Essig-Zwiebeln

4 Zwiebeln, rot

Va -V> Pfefferschote, rot

5 EL Rotweinessig

3 EL Agavendicksaft

Salz

Dip

150 g Saure Sahne

50 g Mayonnaise

2 — 3 TL scharfer Senf

3 - 4 Sténgel Estragon
(ersatzweise 1 — 2 Msp. getrockneter Estragon)
2 Stangel Petersilie, glatt

Salz



KOrnererosen-Burger-Bow

Vegetarische Burger-Pattys aus dem Frischere-
gal werden immer beliebter — Basis sind immer
Ofter auch Kdrnererbsen! In einer frischen Bowl

Und so geht’s:

Fur den Salat die Kérnererbsen 12 Stunden einweichen, das Ein-
weichwasser weggieBen und die Erbsen in frischem Wasser ca. 90
Min. gar kdcheln. Die Erbsen abgieBen und kalt abschrecken, im
Sieb abtropfen lassen. Aus Saurer Sahne, Schmand, Mayonnaise,
2 EL kaltgepresstem Rapsol und den Senfsorten ein Dressing
herstellen, mit Salz wirzen. Die Kérnererbsen leicht salzen und mit
ein paar Essléffeln Dressing marinieren. Ubriges Dressing spéter zur
Bowl servieren.

Fir die Guacamole die Tomaten waschen, vierteln, den Sténgelan-
satz herausschneiden, entkernen und wirfeln. Die Avocado halbie-
ren, den Stein entfernen, die Schale entfernen und das Fruchtfleisch

mit Kérnererbsen-Salat, Avocado-Tomaten-
Guacamole und knackigen Gemusen macht der
pflanzliche Burger eine besonders gute Figur!

wiurfeln. Avocado mit Tomatenwirfeln vermengen, alles mit WeiB-
weinessig, 1 EL kaltgepresstem Rapsol und Salz abschmecken.

Die Gurke waschen, streifig schalen und in Scheiben schneiden,
kraftig salzen und beiseitestellen. Die Méhre schalen, dritteln und
erst in Scheiben, dann in dickere Streifen schneiden. Mit Salz wir-
zen. Salat waschen, putzen und trocken schleudern, Kresse vom
Beet schneiden. Blaubeeren waschen.

3 EL Rapsdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Pattys darin
nach Packungsanweisung braten. Die Bowl dann wie im Bild anrich-
ten, mit dem Ubrigen Dressing servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Kérnererbsen-Salat

180 g Kérnererbsen, getrocknet
150 g Saure Sahne

50 g Schmand

50 g Mayonnaise

3 EL Rapsdl, kaltgepresst

2 — 3 TL Senf, scharf

2 TL Senf, grob

Salz

Guacamole

2 Tomaten

1 Avocado

1 — 2 Spritzer WeiBweinessig
Salz

Burger & Beilagen

1 Mini-Snackgurke

Salz

1 dicke M6hre

1 Rémersalatherz

1 Beet Kresse

125 g Blaubeeren

4 pflanzliche Kérnererbsen-Burger-Pattys,
Kuhlregal

3 EL Rapsol

Zubereitungszeit:
40 Minuten (+ 12 Stunden Einweich-
und 90 Minuten Kochzeit)




\ nherzhatt gewdrzt. Sourcreme und Taco-Chips dazu — und fertig

ist der Partyklassiker.
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Das Chili sin Carne mit saftig gekochten Sojaschnetzeln ist

ChiFsin Camna

Und so geht’s:

Sojaschnetzel nach Packungsanleitung
mit kochendem Wasser UbergieBen und
quellen lassen. Paprikaschoten waschen,
putzen, halbieren, entkernen und wiurfeln.
Die Zwiebeln abziehen und in Spalten
schneiden. Die Bohnen abgieBen und
kalt abspilen. Die SiBkartoffel schalen
und wdurfeln. Die Pfefferschote waschen,
putzen, evil. entkernen und Menge nach
Geschmack fein schneiden.

Sojaschnetzel abgieBen, kalt abbrausen
und ausdriicken. Rapsél in einer Pfanne
erhitzen, die Schnetzel darin goldbraun
anbraten. Die Gemuse und Bohnen zuge-

ben und alles kurz andiinsten. Knoblauch
abziehen, in Scheiben schneiden und mit
den Gewlrzen unterriihren. Tomatenmark
unterrihren. Mit Tomatenragout und
Brihe aufgieBen, alles mit Salz wirzen.
Zugedeckt 25 Min. dicklich einkdcheln.

Inzwischen flr die Sourcreme Saure Sahne
mit Schmand, Senf und Agavendicksaft
glatt rihren. Alles mit fein abgeriebener
Zitronenschale, Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer wirzen. Petersilie waschen, trocknen,
fein schneiden und unterriihren. Chili mit
Sourcreme und Taco-Chips servieren, mit
Koriandergriin nach Geschmack toppen.

Ras el-Hanout ist eine marokkanische GewUrzmischung. Alternativ eignen sich auch Garam
Marsala oder etwas Currypulver und ein Hauch gemahlener Kreuzkimmel.

Zutaten fiir 6 Portionen:

Chili

300 g Sojaschnetzel

2 Spitzpaprika, rot

1 Paprika, grin

2 Zwiebeln, rot

1 Dose Kidney-Bohnen (425 g EW)
1 groBe SiBkartoffel
2 Pfefferschote, rot
6 EL Rapsol

1 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt ki
2 EL Paprikapulver, edelsiB

1 Msp. Paprikapulver, gerauchert (optional)

1 -2 TL Ras el-Hanout-Gew{irzmischung

80 g Tomatenmark

2 Dosen stlickiges Tomatenragout (& 425 g EW)
800 ml Gemusebriihe

Salz

Sourcreme

150 g Saure Sahne

100 g Schmand

1 -2 TL scharfer Senf

1 TL Agavendicksaft

Abrieb und Saft V2 Zitrone, bio

Salz

weiBer Pfeffer aus der Mihle

einige Stangel Petersilie

Zusatzlich

Taco-Chips nach Geschmack

einige Stangel Koriander
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Sojabonnen-Curry

Zu diesem mild-wUrzigen Kokos-Curry passt Kurkuma-Reis.

Und so geht’s:

Sojabohnen 12 Stunden einweichen, das
Einweichwasser weggieBen und die Soja-
bohnen in frischem Wasser ca. 90 Min. gar
kécheln.

Paprikaschoten und Zucchini waschen
und putzen. Paprika entkernen, Zucchini
langs vierteln, beide Gemuse wiirfeln und
salzen. Shiitake-Pilze putzen, die harten
Stiele abschneiden und wegwerfen, die
Kappen halbieren.

Zwiebeln pellen, in feine Spalten schneiden
und mit Paprikawirfeln in einem Topf in
Rapsol glasig dunsten. Mit Currypulver
bestauben, die rote Currypaste und den
Agavendicksaft unterriihren. Abgetropfte
Sojabohnen und Pilze unterrihren. Alles

22

mit 500 ml heiBem Wasser und Kokosmilch
auffillen und offen 10 Min. kdcheln lassen.
Knoblauch abziehen, Ingwer schélen und
beides fein reiben, zusammen mit Zucchini
zum Curry geben und alles weitere 5 Min.
offen leicht dicklich einkochen.

In der Zwischenzeit Basmatireis mit 600 ml
Wasser, Kurkuma und 1 EL Rapsdl aufko-
chen und salzen. Zugedeckt 12 Min. kécheln
lassen, dann vom Herd ziehen und bis zum
Servieren zugedeckt quellen lassen.

Das Curry mit Limettensaft abschmecken
und salzen. Krauter waschen, trocknen,
Blattchen abzupfen und Uber das Curry
streuen. Den Reis mit einer Gabel lockern
und zum Curry servieren.

T' PP :ImR
. €zept werd
Verwendet — tatsscpii o Curmypuiver und Currypaste

& 2

Zutaten fiir 4 Portionen:

Curry ’

200 g Sojabohnen, getrocknet
3 Paprikaschoten, geIB,_'orange und rot
Salz y
2 kleine Zucchini

12 Shiitake-Pilze

2 Zwiebeln

7 EL Rapsél

1 EL Paprikapulver, mild, gelb -
1 EL Currypaste, rot :

1 EL Agavendicksaft

400 ml Kokosmilch, ungestiBt
1 Knoblauchzehe

30 g Ingwer, frisch

Saft 1 Limette

1 Handvoll gemischte Kréuter,
z. B. Basilikum, Koriander und etwas Minze
Reis

200 g Basmatireis

Salz

1 gestr. TL Kurkuma



SURlupINeN-HuMmMuUS

Nah am Original und doch ganz eigen: Der Lupinen-Hummus schmeckt

wunderbar nussig. Mit wirzigem Salat, Gurken, Feta und Pfannen-Tomaten

zu warmem Tortillabrot servieren!

Und so geht’s:

SuBlupinen 12 Stunden in Wasser weichen. Das Einweichwasser
abgieBen und SuBlupinen mit frischem Wasser in einem Topf 2 Stun-
den kdcheln. AbgieBen und kalt abbrausen.

SiBlupinen mit Tahin, 2 EL kaltgepresstem Rapsél, 1 bis 2 EL Zit-
ronensaft, einer halben gepressten Knoblauchzehe und 2 bis 4 EL
Wasser im Mixer cremig purieren. Den Hummus mit Salz und Piment
d’Espelette mild abschmecken.

Backofen auf 60 °C vorheizen, die Tortilla-Fladen hineingeben. Die
Gurken waschen, streifig schélen, in Scheiben schneiden und salzen.

o
# “
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Salate und Krauter waschen und trocknen. Die Tomaten waschen,
den Sténgelansatz herausschneiden, halbieren und mit der Schnitt-
flache nach unten in einer heiBen Pfanne mit 2 EL Rapsdl 2 bis 3 Min.
braten. Wenden, pfeffern und salzen und noch 1 Min. braten.

Feta zerbréseln. Hummus mit Tortillas, Salat und Gemusen auf Tel-
lern anrichten, mit dem restlichen kaltgepressten Rapsél betraufeln,

mit Feta und Paprikapulver toppen und mit griinen Oliven servieren.

Piment d’Espelette ist eine aromatische, fruchtige Chili-Sorte.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Hummus

150 g SuBlupinen, getrocknet
200 g Tahin (Sesampaste)

5 EL Rapsdl, kaltgepresst

1 -2 EL Zitronensaft

Y2 Knoblauchzehe

Salz

Piment d’Espelette

(wahlweise Cayennepfeffer)
Beilagen

3 kleine Tortilla-Fladen pro Person
1 -2 Mini-Snackgurken

Salz

100 g Pflicksalat-Mischung

1 kleine Handvoll gemischte Krauter,
z. B. Basilikum und Minze

12 kleine Tomaten

2 EL Rapsol

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
150 g Fetakase

Paprikapulver, edelsiB

1 Handvoll griine Oliven

Zubereitungszeit:
35 Minuten (+ 12 Stunden Einweich-
und 2 Stunden Kochzeit)




. Wi, =
| | . | B 111 - Erstaunlich, wie perfekt der Lupinenschrot mit seinem knackigen Biss das Ubliche
“ S pag h @J[JU m |J[ S u B‘ u p| n @ n il e Hackfleisch in der wurzigen Bolognese nicht nur ersetzt: Es entsteht eine ganz eigene
' polognese und Brosein

|

Version des Kindheitsklassikers!

¥

|
Und so geht’s:

f . Zutaten fiir 4 Portionen:
SUBlupinenschrot in kéchelndem Salzwasser 5 Min. vorgaren, dann : ol

10 Min. quellen lassen. Sofoanes el
180 g SiBlupinenschrot
¥ : ) i) i ! o Salz
Inzwischen Zwiebeln abziehen, wurfelln und |.n elnem. Topf in Rapsol {100 g Zwiebeln
hgllbraun schmoren. Knoblauch abziehen, in Scheiben schneiden : 4 EL Rapsol
und mit Lorbeerblatt und Oregano zugeben. Tomatenmark und 1 Knoblauchzehe
Agavendicksaft unterriihren. Alles mit Tomatenragout und Brlhe 1 Lorbeerblatt
agfgieBen und leicht salzen. 1 TL Oregano, getrocknet
' . 60 g Tomatenmark
SiiBlupinenschrot in einem Sieb abgieBen, mithilfe einer Schépfkelle 1 EL Agavendicksaft
trocken ausdriicken und unter den Bolognese-Ansatz riihren. Alles : 1 Dose stiickiges Tomatenragout
aufkochen und ca. 35 bis 45 Min. kdcheln, bis die gewiinschte Kon- : (425 g EW) i T
sistenz erreicht ist. ;1400 mil Gemus‘?bmhe
' 500 g Spaghetti
oS i , : g . Brosel :
Fur die Brosel Cashew-Kerne mit Mandelbléttchen im Mixer pirieren, : i :
by . 50 g Cashewkerne, gerostet, gesalzen
e St {50 g Mandelbléttchen
| i Salz
, Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser garen, abgieBen :  Optional:
Zubereitungszeit: ‘und heiB auf vorgewarmte Teller geben. Bolognese darauf geben, mit ;- 1 Handvoll Rauke - §:
1 Stunde . Broseln toppen und optional mit Rauke und Oliven dekoriert servieren. - schwarze Oliven '
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