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Genuss ohne Reue

Hilsenfriichte bekommlich
zubereiten

Hiilsenfriichte sind reich an wert-
vollen Mineralien und Ballaststof-
fen, in der Regel wenig schad-
stoffbelastet und preisgiinstig. Als
Proteinquelle stehen sie in puncto
Nachhaltigkeit erheblich besser
da als jede Nutztierhaltung zur
Fleischproduktion. Sie konnten al-
so eine hervorragende Erganzung
unseres Speiseplans bilden — wenn
sie denn ebenso bekommlich wa-
ren wie gesund.

Ihre Tendenz, Blahungen zu verur-
sachen, ist allerdings sprichwortlich
— und ein Grund dafur, dass Erbsen,
Bohnen, Linsen und Co. in der hie-
sigen Kiiche seit geraumer Zeit ein
Schattendasein fihren. Auch weil
die Vereinten Nationen 2016 zum
Jahr der Hilsenfrichte erklarten,
sind sie hierzulande wieder starker
ins Zentrum der Aufmerksamkeit ge-
ruckt. Eigentlich passen sie sehr gut
ins Muster moderner Ernahrungsge-
wohnheiten, denn nicht nur fur Ve-
getarier sind sie eine gute Protein-
quelle. Getrocknete Hulsenfriichte
enthalten 20 bis 35 Prozent Protein;
bei verzehrfertig zubereiteten sind
es noch funf bis zehn Prozent. Zwar
ist der Gehalt an schwefelhaltigen
essenziellen Aminosauren (Methi-
onin und Cystein), sehr niedrig. Die
Biologische Wertigkeit der Proteine
liegt daher zwischen 45 Prozent (Lin-
sen) und 86 Prozent (Sojabohnen).
Das lasst sich aber durch geschick-
te Kombination mit Getreide, Ei oder
Milch(-produkten) leicht ausglei-

chen. Eine vollwertige Proteinver-
sorgung ist so sehr einfach moglich.
Von ihrem hohen Ballaststoffgehalt
profitieren unter anderem Diabeti-
ker, weil der Blutzuckerspiegel nach
dem Verzehr von Hulsenfriichten
nur langsam ansteigt und auch lang-
sam wieder abfallt (vgl. dazu unse-
ren Beitrag auf den Seiten 190-195
in dieser Ausgabe). Gichtpatienten
sollten Hiilsenfrichte wegen ihres
hohen Puringehalts allerdings mei-
den oder nur in geringen Mengen
verzehren. Grune Bohnen zum Bei-
spiel liefern rund 19, griine Erbsen
71 Milligramm Purin je 100 Gramm.
Auch Personen, die erblich bedingt
an  Glucose-6-phospat-Dehydroge-
nase-Mangel leiden (Bohnenkrank-
heit; Favismus), mussen sie meiden,
da sie bei ihnen eine unter Umstan-
den lebensbedrohliche Zerstorung
der roten Blutkorperchen (Hamoly-
se) und Anamie auslosen konnen.
Der geschmacklichen Vielfalt sind
durch die zahlreichen weltweit ver-
breiteten essbaren Arten fast keine
Grenzen gesetzt. Von stiBen Zucker-
erbsen tber nussige Kichererbsen
bis zu herzhaften dicken Bohnen und
geschmacksneutralem Lupinenmehl
ist alles im Handel erhaltlich.

Bleibt die Vertraglichkeit — und die
lasst sich mit einfachen MaRBnahmen
deutlich steigern.

Waschen und Einweichen

Im Rohzustand enthalten Hulsen-
frichte unvertragliche, teilweise so-
gar giftige Inhaltsstoffe wie Lektine,
Polysaccharide ~ (Mehrfachzucker)
und Blausaure, die durch Einwei-
chen teilweise ins Wasser tiberge-
hen. Lektine sind komplexe Glyko-
proteine. Sie konnen an die Mem-
branen von Darmzellen binden und
so zum Beispiel Darmentziindungen
auslosen. Protease-Inhibitoren hem-
men eiweilverdauende Enzyme im
Darm und konnen so Durchfall her-
vorrufen. Blausaure schlieBlich ist ein
todliches Gift, das vor allem in eini-
gen Bohnenarten in groBer Men-
ge vorkommt. Das darin enthaltene
Cyanid-lon blockiert den Sauerstoff-
transport in den Mitochondrien und
kann so die Versorgung des Orga-
nismus mit Energie vollstandig lah-
men. Wahrend die Weiterverwen-
dung von Wasch- oder Einweichwas-

ser bei den meisten Hulsenfriichten
eher eine Frage der Bekommlichkeit
ist, muss bei Lima- und Urdbohnen
beides wegen deren hohem Blau-
sauregehalt zwingend weggeschiit-
tet werden.

Hulsenfrichte enthalten Mehrfach-
zucker wie Raffinose und Stachyo-
se. Diese grofBen Molekiile kann der
Mensch nicht selbst verdauen. Im
Darmbauensiediedortangesiedelten
Bakterien anaerob ab. Dabei entste-
hen Wasserstoff, Methan und CO, —
Gase, die den Darm auf bekannten
Wegen wieder verlassen miussen.
Beim Waschen und Einweichen der
getrockneten Friichte geht ein Teil
der Mehrfachzucker ins Waschwas-
ser uiber. Wer zu Blahungen neigt,
sollte Einweich- und Waschwasser
also auf jeden Fall verwerfen. Gleich-
zeitig schlieBt Einweichen die harten
Zellwande der Hulsenfriichte osmo-
tisch auf, sodass die Verdauungsen-
zyme besser angreifen konnen. So
gelangen insgesamt weniger Kohlen-
hydrate in den Darm — es entstehen
weniger Gase.

Das Einweichen sollte mindestens
iiber Nacht erfolgen. Ublicherweise
verwendet man etwa die dreifache
Menge Wasser. Wer es eilig hat, kann
die Fruchte vor dem Einweichen kurz
aufkochen. Das reduziert die Ein-
weichzeit auf etwa zwei Stunden.

Durchgaren

Kochen entfernt die in manchen Huil-
senfriichten enthaltene Blausaure,
indem sie zunachst aus ihrer Spei-
cherform freigesetzt und dann beim
Sieden an die Umgebung abgegeben
wird. Auerdem zerstort die Hitze
das Enzym, das die Freisetzung der
Blausaure katalysiert. Vor allem Boh-
nen sollt man nie roh essen!

Wer zu starken Blahungen neigt,
kann das Kochwasser nach der Half-
te der Kochzeit austauschen. In die-
sem Fall wieder heiBes Wasser zu-
flgen, damit die Fruchte nicht auf-
platzen. Hiilsenfrichte grundsatzlich
nur langsam erhitzen: Zu schnell zu
grolRe Hitze ergibt auBen matschige
und innen halb rohe Friichte (Uber-
sicht 1).

Im Schnellkochtopf halbiert sich die
Garzeit. Allerdings gerat auch hier
das Ergebnis deutlich verdauungs-
freundlicher, wenn die Trockenfriich-
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Kichererbsensalat
Zutaten fiir 4-6 Personen

400 g Kichererbsen, tiber Nacht eingeweicht und abgetropft

(Alternativ: 2 Dosen/Glaser gekochte Kichererbsen)

1 Bund Friihlingszwiebeln, 1/2 Bund Dill, 1 Bund glatte Petersilie

2 EL Granatapfelkerne , (Alternativ: 1 rote Paprika, 4 eingelegte Gurken)
Dressing: Saft 1 Zitrone, 1-2 EL Granatapfelsirup, Reichlich Olivendl, Salz

Die eingeweichten und abgetropften Kichererbsen in einem groBen Topf mit kaltem
Wasser aufkochen und zugedeckt etwa 1 Stunde kécheln lassen. Kichererbsen sol-
len weich, aber nicht breiig sein. Kochwasser abgieBen, Erbsen mit kaltem Wasser
abspiilen und gut abtropfen lassen. Aus Zitronensaft, Granatapfelsirup, Olivendl und
Salz ein Dressing mixen. Alle anderen Zutaten klein schneiden, mit dem Dressing

vermengen und durchziehen lassen.

Quelle: www.nefisyemektarifleri.com/nohut-salatasi-tarifi-580487/
Ubersetzung: Canan Kufer, Cook and Cookies, Meerbusch (www.cookandcookies.de)

te tber Nacht eingeweicht waren.
Wer Zeit hat, kann das Essen nach
der Zubereitung noch ein bis zwei
Stunden ohne Hitze nachquellen las-
sen. Auch das steigert die Bekomm-
lichkeit. Behaltnisse nur etwa bis zur
Halfte fiillen, da Hulsenfriichte beim
Kochen stark schaumen.
Kalkhaltiges Wasser verlangert die
Garzeit. In diesem Fall hilft eine Prise
Natron im Kochwasser. Salz behin-
dert entgegen anderslautenden Ge-
ruchten den Garprozess nicht. Saure
Zutaten wie Essig, Zitrone oder To-
maten sollten allerdings erst zu den
gargekochten Hulsenfriichten gege-
ben werden. Saure stabilisiert die
unloslichen Ballaststoffe in den Zell-
wanden, die dadurch fester werden.
Die Garzeit verlangert sich dann.

Plrieren

Das Purieren gekochter Hulsenfriich-
te erfullt denselben Zweck wie das
Einweichen — die Zellwande werden
zerstort und Erbsen, Bohnen oder
Linsen sind viel bekommlicher.

Konserven nutzen

Der Inhalt von Konserven wurde be-
reits erhitzt. Die Quellzeit entfallt al-
so, die Garzeit ist in der Regel ver-
kirzt. Gleichzeitig geben viele Leute
an, dass sie Dosenlinsen und -boh-
nen schlechter vertragen als selbst
zubereitete. Im Zweifelsfall sollte
man es ausprobieren.

Schaélen

Einige Hulsenfriichte sind geschalt
erhaltlich, etwa Trockenerbsen. Rote

und gelbe Linsen sind geschalte Vari-
anten brauner und violetter Linsen-
arten. Schalen verkurzt die Einweich-
und Garzeit. Allerdings gehen dabei
viele Mineralien und speziell unlosli-
che Ballaststoffe aus der Schale ver-
loren. Letzteres verbessert jedoch
die Bekommlichkeit.

Wiirzen

Gewiirze und Krauter sind bei der
Zubereitung von Hulsenfriichten das
A und O. Fenchel, Anis, Ingwer, Ko-
riander, Kimmel oder Kreuzkiimmel
sowie Krauter wie Bohnenkraut, Dill,
Liebstockel, Lorbeer, Majoran, Ore-
gano, Rosmarin, Salbei und Thymi-
an konnen Blahungen merklich lin-
dern. Wie saure Zutaten sollten sie
allerdings erst zum Ende der Garzeit
in das Gericht gegeben werden. Ei-
ne Ausnahme bildet Kiimmel: Er darf
mitkochen.

Keimen

Aus einigen Hiilsenfriichten las-
sen sich Keimlinge ziehen, etwa aus
Mungobohnen, Kichererbsen, Erb-
sen und Linsen. Weil der Keimling
Wasser aufnimmt, andert sich die
Struktur der Zellen — er ist leichter
verdaulich. AuBerdem werden Spei-
cherstoffe (etwa Fette, Ole, kom-
plexe Kohlehydrate) ab- und ande-
re Verbindungen aufgebaut, die die
entstehende Pflanze fiir ihren Stoff-
wechsel braucht. Dadurch nimmt
der Gehalt an Vitaminen und Ballast-
stoffen zu. Auch die Proteinqualitat
verbessert sich.

Keimlinge kann man kaufen, sie las-
sen sich aber auch in einem Schraub-

oder Einmachglas leicht selbst zie-
hen. Der Prozess dauert etwa drei
Tage. Wichtig ist regelmaRiges Wa-
schen des Keimguts, da feuchte
Warme, die fur die Keimlinge gut ist,
auch das Wachstum von Bakterien
und Schimmelpilzen fordert.

Wer rohe Keimlinge essen mochte,
sollte sie unbedingt grundlich wa-
schen. Fur Schwangere, Kinder und
Personen mit geschwachter Immun-
abwehr gilt: Lieber nicht! Fr sie soll-
ten die Keimlinge vor dem Verzehr
mindestens eine halbe Minute in der
doppelten Menge kochenden Was-
sers uberbruiht und danach sofort ge-
gessen werden.

Eine Anleitung zum Keimen findet
sich zum Beispiel unter www.aid.de/
inhalt/huelsenfruechte-keimlinge-
4414 html.

Gewohnen

Bei regelmaRigem Genuss von Hiil-
senfriichten kann sich der Korper
nach und nach an die veranderte Zu-
sammensetzung der Nahrung anpas-
sen. Der Darm reagiert dann kaum
noch. Also langsam anfangen und

spater die Menge steigern.
Wissenschaftliche Studien belegen,
dass sich beim regelmaBigen Ver-
zehr ballaststoffreicher Nahrung die
Darmflora anpasst. Es siedeln sich
Bakterien an, die die entsprechen-
den Molekiile besser abbauen kon-
nen. Das kann nicht nur Blahungen
verringern, es reduziert auch die An-
falligkeit fur chronische Darmentziin-
dungen. ]
Dr. Margit Ritzka, Dipl. Biochem.,
Meerbusch
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