Frikadellen aus Sprossen selber ziehen
Ackerbohnen

FUR 4 PERSONEN Zum Sprossenziehen eignen sich alle getrockneten,

® 500 g Ackerbohnen (getrocknet) ungeschélten Hilsenfriichte. So geht’s:

: 1 i‘rllvclg;:ichzehe © Hulsenfriichte in ein Glas oder Keimglas fillen.

R —— M.aximal den Boden bedecken.

e — ° Mlt Wasser fiillen und 24 Stunden

BT sl lichtgeschiitzt s'Fellen. .

e 2 EL Haferflocken ©® Abdem 2.Tag die Hiilsenfriichte 2 - 3x téglich

Ty T—. mit kaltem Wasser in einem Sieb spiilen.

N Abtropfen lassen und zurtick ins Glas geben.

Gt Am Glasboden sollte sich kein Wasser sammeln.

e e Gl ® Verzehrbereit sind die. Spr.ossen, Wer.m sie

o Rapsol raffini;_rt ungefdhr 2x so lang wie die Samen sind. .

° 509 Blitter ® Sprossen von Hiilsenfriichten kurz blanchieren.

Bei Erbsen, Ackerbohnen und Linsen ist das nicht

. . . notwendig.

Die Ackerbohnen iiber Nacht einweichen und dann
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Masse stampfen. Die angeschwitzten Zwiebelwiirfel T FBL Projekte GmbH

zu den Bohnen hinzufiigen und zusammen mit der LANDWIRTSCHAFT @G H—«. W Uf6p

zerriebenen Knoblauchzehe, Senf, Tomatenmark,

Paniermehl, Zitronenabrieb, dem Ei und Olivenol MVE orochechue I - .’.

zu einer homogenen Frikadellenmasse vermengen. Hedimrzbpeneen, SUchwestfalen “‘Lf L

Ist die Masse zu feucht, einfach mehr Paniermehl e
zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit

LANDESAMT FUR UMWELT,

Py Itz
SACHSEN &V

feuchten Handen die Masse zu Frikadel- D SEoLbort
len formen und evtl. in Paniermehl
1 I q h B Pf Freistaat ET tanges.amtgu; | - 5 Leibniz-Zentrum flr
e o *omar it 't
wadlzen. In e{ner‘ e.l en aI‘1He Thurlngen e ranawirtschaft un ;iﬁ:l‘:_n\.‘r’“hammﬁthung
das Rapsol mit einer halbier-

ten Knoblauchknolle o Landwirtschaftskammer Landwirtschaftskammer g ka]mﬂ)fah
aromatisieren. Butter Nordrhein-Westfalen “INiedersachsen

hinzufiigen. Die

° \]
Kompetenzzentrum Gesellschaf Fird d
i Okolandbau esellschaft zur Férderung der
Frlkadellen von Niedersachsen GmbH * Lupinee.V.

beiden Seiten
be_l bei r.ruttlerer Weitere Informationen zu Hiilsenfriichten:
Hitze Hitze gold- www.legunet.de
braun anbraten. www.ufop.defernaehrung/huelsenfruechte|
www.beanbeat.de

www.rheinische-ackerbohne.de
www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/huelsenfruechte/

Grafik S. 2: Universitit GieBen, Foto S. 3: Klaus-Peter Wilbois; Rezept S. 5: Maria Kremer; Foto S. 5: Katharina Hummel

Erstelltim Rahmen des Leguminosen-Netzwerkes; Rezepte und Fotos auf den Seiten 1, 4, 6: Cecilia Antoni;
Gestaltung: N-Komm - Agentur fiir Nachhaltigkeits-Kommunikation

LeguNet |o®

Heimische
Hiulsenfriichte
Vielseitig,
nahrstoffreich
und kostlich
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Viel Eiweil3, wenig Fett

Hiulsenfriichte sind eiweif3- und ballaststoffreiche
Kraftpakete, ideal geeignet fiir die vegetarische oder
vegane Erndhrung.

Durch die optimale Kombination aus Ballaststoffen,

Eiwei und Energie halten sie lange satt. Sie kdnnen

sehr vielseitig verwendet werden:

® Hilsenfruchtmehle fiir Brote und Nudeln

® Zutat fir Hauptgerichte und Beilagen

® Brotaufstriche und Hummus

@ Alternativen zu Milch, Joghurt, Fleisch und Wurst
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Kleine Dingefabriken

Hiilsenfiirchte sind die einzigen Pflanzen, die ihren
eigenen Stickstoffdiinger produzieren kénnen. Das
klappt mit Hilfe von im Boden lebenden Knéllchen-
bakterien, den Rhizobien. Sie docken an den Wurzeln
der Pflanzen an, bilden dort Knéllchen und sammeln
den Stickstoff aus der Luft.

Die Pflanze hat so ihre eigene kleine Diingefabrik und
belisst nach der Ernte sogar noch einen Uberschuss

an Stickstoff fiir die Folgekultur im Boden. Der Bauer
bzw. die Bauerin sparen Diinger. Das ist gut fir das
Klima, da die Herstellung von mineralischen Stickstoff-
Diingern sehr viel Energie verbraucht.

Biologische Vielfalt fordern

Durch den Anbau von Hiilsenfriichten kommen weitere
Kulturen auf die Acker, das verbessert die Pflanzen-
gesundheit. Mit ihrem weit verzweigten Wurzelwerk
machen Hiilsenfriichte den Boden locker und frucht-
bar. Ganz nebenbei fordern die Pflanzen noch die
biologische Vielfalt, weil ihre Bliiten ein wertvolles
Insektenfutter liefern.

Mehr heimische
Hiilsenfriichte

Der GroBteil der bei uns konsumierten Hiilsenfriichte
wird importiert. Das miisste nicht sein, denn die
heimischen Béden und unser Klima passen sehr gut
zu Erbse, Bohne, Lupine und Linse. Auch der Sojaan-
bau funktioniert in vielen Regionen schon recht gut.
In Deutschland werden derzeit nur 2,5 Prozent der
Ackerfldchen fiir den Anbau von Hiilsenfriichten
genutzt, weil der Fokus auf Kulturen wie Weizen,
Mais und Raps liegt. Der Anbau heimischer EiweiB3-
pflanzen ist auch politisch gewiinscht und die Lebens-
mittelindustrie hat Bedarf. Die Landwirtinnen und
Landwirte brauchen verléssliche Absatzmaérkte.

Kaufen Sie heimische Hiilsenfriichte oder
fragen sie danach!

Hummus aus Erbsen

FUR EIN 400 ML GLAS

® 150 g getrocknete gelbe oder griine Erbsen
(oder Kichererbsen, geschélte Ackerbohnen)
2-3 EL Sesampaste (Tahin)

1 halbe Zitrone, Abrieb und Saft

eine halbe Knoblauchzehe, zerdriickt

Salz

4-6 Eiswirfel oder kaltes Kochwasser

nach Belieben: eine halbe Salatgurke und
Kreuzkiimmel

Erbsen mindestens 12 Stunden in viel Wasser ein-
weichen. Die eingeweichten Erbsen in einem Sieb
abgieBlen, gut abspiilen und in einem Topf mit
reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Hitze
reduzieren und kécheln lassen bis die Erbsen weich
sind. Beim AbgieBen das Kochwasser auffangen.

Einige Erbsen zum Garnieren beiseite stellen, die
ubrigen zusammen mit Tahin, Knoblauch, Zitronen-
abrieb und -saft (ggf. Salatgurke) im Mixer fein
piirieren. Eiswiirfel oder kaltes Kochwasser nach
und nach beim Mixen hinzugeben. Die Mischung
soll sehr weich sein, aber

noch ihre Form halten. ) o
Mit Salz und evtl. :
Kreuzkiimmel
abschmecken.




