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Die kulinarische Entdeckung des Winters: Hilsenfriichte (mit Bild)

27.11.2009 - 09:00 Uhr, VU Verlagsunion KG

W esbaden (ots) - Das neue Kochmagazin "koOstlich vegetarisch - die neue Lust am Kochen"
veroffentlicht in der ersten Ausgabe tolle Rezepte nmit Hil senfrichten und Tipps zu deren
Zuber ei t ung.

Li nsen, Erbsen und Bohnen - wahrend sie fruher nur im Suppentopf |andeten, erobern sie heute
di e Kichen der Sternekdche. Das verwundert kaum denn sie sind nicht nur in der kalten
Jahreszeit ein ideales Gemise fir kostliche Gerichte.

Si e schnecken | ecker, |lassen sich vielfaltig verwandel n und sind super gesund, berichtet das
neue Kochmagazin "ko6stlich vegetarisch - die neue Lust am Kochen", das am 27.11. 2009
erstmalig i mgut sortierten Zeitschriftenhandel erscheint. Vor allemin der vegetarischen
Kiche gehéren Linsen & Co. zu den w chtigsten und | eckersten Lebensmitteln.

Kl ei ne Hil senfriicht ekunde
St eckbrief: Linsen

Es gilt: Je kleiner die Linse, umso aromati scher und hochwertiger ist sie. Zu den kleinen
Sorten gehdrt die schwarze Bel uga-Linse, die den Spitznanen "vegetarischer Kaviar" tréagt. Auch
di e braune Chateau- oder Chanpagne-Linse, die grine Puy-Linse sowi e die braune Berglinse sind
kl ei ne, edle Linsen. Die typischen Suppen- und Eintopflinsen sind die grofRen braunen oder
grinen Tellerlinsen. Rote Linsen sind geschéalt. Sie zerfallen bei m Kochen nach kurzer Zeit zu
Brei - ideal fur Pirees, Aufstriche oder s&nige Suppen.

St eckbri ef: Bohnen

Di e bekannt esten Bohnen sind sicher die roten Kidneybohnen. Doch vor allemim Biol aden
gibt's eine groRe Vielfalt: kleine schwarze Bohnen, wei 3-braune Marnorbohnen, dicke weiRe
Bohnen, zarte Azuki bohnen oder braun-rot gesprenkelte Pintobohnen. In den neisten Gerichten
| assen sich di e Bohnensorten untereinander austauschen, lediglich die Garzeit variiert
(Packungsauf schrift beachten). Bohnen bl ei ben auch nach dem Kochen in Form manchmal pl atzt
jedoch ihre Schal e etwas auf.

St eckbrief: Erbsen

Di e hartnacki gsten Hul senfrichte Uberhaupt sind die Kichererbsen. Bis sie weich sind, missen sie
rund eine Stunde und | d&nger kochen - trotz vorherigem Ei nwei chen. Doch der Aufwand | ohnt

sich, denn sie schnecken herrlich nussig-aromati sch. G ine Erbsen sind die typische Zutat fir

Ei nt 6pf e und Suppen. Sie sind auch hal biert imHandel, garen deshalb schneller und zerfallen

zu Brei - eine raffinierte Alternative zu Kartoffel piree

Di e besten Kichenti pps

- Bohnen und Erbsen vor dem Garen in Wasser ei nwei chen, verkirzt
Garzeit und macht sie bekomiicher; Linsen brauchen nicht
ei ngewei cht zu werden

- Faustregel: drei Tassen Wasser auf eine Tasse Hil senfriichte

- Ei nwei chwasser zum Kochen nut zen

- erst sal zen, wenn Hil senfrichte weich sind, Salz verzégert das
Garen

- eine Messerspitze Natron am Kochwasser | dsst sie schneller weich
werden und sie platzen nicht auf


http://www.presseportal.de/pm/16653/1519948/die-kulinarische-entdeckung-des-winters-huelsenfruechte-mit-bild

- Gewlrze wie Anis, Fenchel, Kimrel und Koriander verbessern die
Bekonmm i chkeit von Hul senfrichten Ei nkaufsti pp

Di e grofte Auswahl an Hil senfrichten gibt's imBioladen und Reformhaus.
Gesunde Fricht chen

Di e kl ei nen Hil senfrichte haben's in sich. Sie...

- liefern sehr viel Eiwei 3 - 20 bis 24 G anm pro 100 G anm -
genauso viel wie etwa 100 G anm Schwei nefl ei sch

- sind reich an Ballaststoffen - gut fir die Verdauung und den
Chol est eri nspi egel

- enthalten viel Eisen, Magnesium Phosphor sowie Vitanm n Bl und
Fol séure

- sind fettarmund liefern nur rund 240 bis 300 Kil okal orien pro
100 Granm Ti pp

Hil senfrichte mt Reis, Mais oder CGetreide konbinieren, EiweilRe ergénzen sich optinal.

Noch mehr nitzliche Infos und raffinierte Rezepte mit Hil senfrichten gibt's in der ersten
Ausgabe des neuen Kochmagazins "kostlich vegetarisch - die neue Lust am Kochen". Das Heft
erscheint erstmalig am 27.11. 2009 und hat das Thema "GenieRen imWnter".

"kostlich vegetarisch" kostet nur 3,90 Euro und erscheint ab sofort 2-nonatlich i mgut
sortierten Zeitschriftenhandel oder kann unter wwv koestlich-vegetarisch.de bestellt
wer den.

Unser Rezepttipp fir den Wnter:

Bandnudel n nmit Bohnen- Nuss- Gor gonzol a- SofRe Fir 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 40 Mnuten + 12 Stunden Ei nwei chzeit 150 g schwar ze Bohnen

1 Lorbeerbl att

1 Prise Pinent

2 Zweige frischer oder 1/2 TL getrockneter Thyni an

500 g grune oder helle Bandnudel n Sal z

50 g ungesal zene Cashewker ne

50 g ungesal zene Erdnilsse

2 Schal otten

2 EL Erdnussdl 1/2 rote Chilischote

150 m trockener Wi RBwein

250 m Sahne

100 g Gorgonzol a

4 Lauchzwi ebel n frisch gemahl ener schwarzer Pfeffer 1. Schwarze Bohnen ca. 12 Stunden
ei nwei chen. Bohnen i m Ei nwei chwasser nit Lorbeerblatt, Pinment und Thymian in ca. 25 M nuten
wei ch kochen und abgi eRen. | nzw schen Bandnudel n i n ausrei chend Sal zwasser nach
Packungsanwei sung garen.

2. Cashewkerne und Erdnisse grob hacken. Schal otten schéalen und in feine Wirfel schneiden.

Er dnussdl nicht zu stark erhitzen und Schal ottenwirfel darin anschwitzen. Nisse zugeben und

| ei cht anrdsten. Chilischote in Streifen schneiden und zufigen. Mt Wi RBwein abl 6schen und Sahne
zugeben.

3. CGorgonzol a kl ei n schnei den und zur SofRe geben. Kurz aufkochen und alles nmit einem
Pirierstab plrieren. Bis auf die gewinschte Konsistenz ei nkochen | assen und mt Salz und
Pfef f er abschmecken. Bohnen zufigen. Lauchzw ebel n putzen, waschen, in feine Ringe schneiden
und zur SoRe geben. Mt den Bandnudel n servieren.

Ti pp: Schneller geht's mit weiBen gegarten Bohnen aus der Dose.
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Die vertriebliche Betreuung von 'kostlich vegetarisch - die neue Lust
am Kochen' liegt bei der VU Verlagsunion KGin Walluf. Bei
vertrieblichen Fragen wenden Sie sich bitte an Karl Licht unter
Telefon 0 61 23 / 620 134 oder per E-Mail unter

Karl . Licht @erl agsuni on. de .
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