Hülsenfrüchte
Als Hülsenfrüchte werden die getrockneten Samen von Erbsen, Linsen und Bohnen bezeichnet, weil sie in Fruchthülsen bzw. Schoten heranreifen.

Bis ins 19. Jahrhundert waren Hülsenfrüchte ein ganz wichtiger Energielieferant für die arbeitende Bevölkerung, dann wurden sie zunehmend von Fleisch abgelöst. Der Anbau spielt in Deutschland heute keine große Rolle mehr, auch als Viehfutter wurden sie weitgehend verdrängt insbesondere wegen kostengünstigen Importen von Soja.

Nachteile der Hülsenfrüchte: Sie haben ein „Arme-Leute-Image“ und sind schwer verdaulich, wenn der Körper nicht an sie gewöhnt ist. Dies liegt an den Bohnenzuckerarten Raffinose, Stachyose und Verbacose

Dabei sind Hülsenfrüchte im Sinne der modernen Küche gute Nahrungsmittel: Sie haben einen hohen Eiweissgehalt und sind fettarm (ca. 4 % Fett), zudem haben sie hohe Anteile von Vitamin A und B und viele Mineralstoffe. Zusammen mit Getreideprodukten und Salaten ergeben sie eine vielseitige, gesunde Ernährung, die nicht dick macht.
Regeln zum Kochen von Hülsenfrüchten:

· Verschiedene Sorten und unterschiedlich alte getrocknete Früchte nicht mischen – sie haben sehr unterschiedliche Kochzeiten.

· Einweichen reduziert die Kochzeit deutlich. Mindestens 8 Stunden in der vierfachen Menge Wasser quellen lassen. Einweichwasser wegschütten, abspülen (verbessert die Verdaulichkeit). Oben schwimmende Früchte entfernen, sie sind verdorben oder von minderer Qualität.
· Wenn das Einweichen vergessen wurde: mit Wasser bedeckt aufkochen, 1 min. kochen, 2 Stunden quellen lassen.

· Beim Kochen müssen Hülsenfrüchte immer mit Wasser bedeckt sein, bei Bedarf mit heißem Wasser auffüllen.

· Salz und säurehaltige Zutaten (z. B. Tomaten) bewirken, dass Hülsenfrüchte nicht richtig weich werden. Diese Gewürze/ Zutaten also erst zufügen, wenn die Hülsenfrüchte den gewünschten Gargrad erreicht haben.

· Pro Person rechnet man 25 – 50 g getrocknete Hülsenfrüchte.
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Alle anderen Bohnen
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Rote Linsensuppe - Mercimek Corbasi
Die Rote Linsensuppe ist eine sehr bekannte türkische Vorsuppe.

Zutaten für 4 Portionen:

250 g rote Linsen, 1 Zwiebel, 1 Möhre 1 l Wasser, 1 TL Salz, 50 ml Sonnenblumenöl, 1 EL Tomatenmark, 1/2 -1 EL scharfes Paprikapüree (oder Harrisa/ Samba Oelek), 1/2 EL zerriebene getrocknete Minze, 1 TL mittelscharfe Paprikaflocken (Pul Biber), 1 Zitrone in Schnitzen

Zwiebel und Möhre kleinscheiden, in Öl anbraten. Mit kochendem Wasser aufgießen. Die Linsen dazu geben, etwa 10 Min. sprudelnd kochen bis die Linsen gar sind, dann salzen.
In einer heißen Pfanne Sonnenblumenöl, Tomatenmark und Paprikapüree verrühren bis eine homogene Masse entstanden ist. Diese Masse zu den Linsen geben.

Die Suppe mit dem Stabmixer pürieren, noch einmal kurz aufkochen und bei Bedarf etwas Wasser nachgießen.

Mit Minze und Paprikaflocken (Pul Biber) abschmecken und mit einen Zitronenschnitz servieren. Variante: Paprikapulver in Butter schmelzen, je einen Esslöffel über jeden Teller Suppe träufeln.
Kichererbsenkroketten - Falafel
Die koptischen Christen, die als direkte Nachfahren der alten Ägypter gelten, sollen die «Erfinder» dieser uralten ägyptischen Nationalspeise sein. Heute isst man Falafel überall im Vorderen Orient — zum Frühstück und den ganzen Tag. Seit ein paar Jahren sind sie auch bei uns hier und dort aufgetaucht. 

Zutaten:

200 g Kichererbsen, 1 feingehackte große Zwiebel, 1 ausgepresste Knoblauchzehe, 1 EL Kreuzkümmel, im Mörser gestampft, 1/2 EL Korianderpulver, 1 TL Cayennepfeffer, 1 Prise Majoran, Muskat, 1 ½ TL Meersalz, 1 TL Zitronensaft, ½ TL Backpulver, 1/2 Bund fein gehackte Petersilie, 1 EL fein gehackte Korianderblätter, Maiskeimöl zum Fritieren

Die Kichererbsen während 12 Stunden in viel kaltes Wasser einlegen, dann das Wasser abgießen und die Kichererbsen während 36 Stunden keimen lassen. Alle 12 Stunden gut spülen.Vor der Zubereitung nochmals gut spülen und durch die feinste Einstellung im Fleischwolf drehen oder im Cutter pürieren. Alle übrigen Zutaten außer dem Öl dazumischen. Die Masse abschmecken und ein zweites Mal pürieren. 1/2 Stunde ziehen lassen. Walnussgrosse Kugeln formen und diese nochmals 15 Minuten ruhen lassen. Bei mittlerer Öltemperatur goldbraun fritieren. Falafel können wie Frikadellen mit einer Sauce serviert werden. 

Tip: Die Masse kann auch als kleine Plätzchen in der Bratpfanne gebraten statt fritiert werden. Wenn gewünscht, vor dem Braten in Paniermehl oder wenig Sesamsamen wenden.

Brasilianisches Chili

Zutaten für 4 Portionen: 
200 g Schwarzbohnen, 1 Lorbeerblatt, 1 TL Kreuzkümmel, 1 TL Oregano, 1/2 Pfefferschote (Peperoncini), Stiel und Kerne entfernt, fein gehackt, oder 1/2 TL Chilipulver, 1 TL Paprika, 1/8 TL Cayennepfeffer, 1 EL Olivenöl, 1 gehackte Zwiebel, 1-2 fein gehackte Knoblauchzehen, 1/2 EL Meersalz, 250 g frische Tomaten, in Stücke geschnitten, oder 1/2 Glas Pelati, ein paar Tropfen Tabascosauce, 1/2 EL Weinessig

Als Beilage:

Joghurt oder saurer Halbrahm und/oder ein gehobelter milder Bergkäse

Die Bohnen über Nacht einweichen. Am nächsten Tag das Einweichwasser wegschütten, die Bohnen spülen und in einen Topf geben, der groß genug ist, um alle Zutaten zu fassen. So viel frisches Wasser, dass die Bohnen gut bedeckt sind, und Lorbeer beifügen. 1 bis 1 Z2 Stunden weich kochen. In der Bratpfanne Kreuzkümmel, Oregano, Pfefferschote oder Chilipulver, Paprika und Cayennepfeffer einige Sekunden rösten. Alles im Mörser zerstampfen. Das Öl in die Pfanne geben und die Zwiebeln glasig braten. Knoblauch, Salz und Gewürzmischung,Tomaten Tabascosauce beifügen. 15 Minuten köcheln lassen, dann diese Sauce zu den weichgekochten Bohnen geben. Nochmals 15 bis 30 Minuten einkochen. Das Chili sollte flüssig sein wie eine dicke Suppe. Mit dem Essig und Salz abschmecken. In Suppenschalen mit den Beilagen und Maisbrot oderVollkornbrot servieren. Brasilianisches Chili passt auch gut zu Polenta oder Reis.
Tip: Während der Kräutersaison viel frischen Oregano und 1 frische Pfefferschote verwenden. Fein hacken. Nicht rösten.
Lauwarmer Bohnensalat aus der Lombardei - Borlotti in insalata
In der Lombardei verwendet man für diesen Salat am liebsten die gesprenkelten Wachtelbohnen. Je nach Geschmack läßt sich der Salat aber auch mit anderen Bohnensorten (z.B. den dicken weißen Elefantenbohnen) zubereiten.

Zutaten für 4 Personen:

250 g Bohnenkerne, 1 Zwiebel, 1 Handvoll Petersilie, Olivenöl extravergine, Essig, Salz, Pfeffer

Einweichzeit für die Bohnen: 12 Stunden

Zubereitungszeit: 2 Stunden

Mit Ausnahme von absolut erntefrischen Bohnenkernen müssen Bohnen vor der Zubereitung eingeweicht werden. Am besten gibt man sie am Vorabend in eine Schüssel mit reichlich Wasser und läßt sie über Nacht einweichen. Am nächsten Tag mit dem Einweichwasser in einen großen Topf gießen und ganz langsam zum Kochen bringen. Kurz aufwallen lassen, dann die Hitzezufuhr reduzieren und leise simmern. Dabei immer wieder probieren, denn die Garzeit der Bohnen hängt von ihrem Alter ab (und kann zwischen 40 Minuten und 2 Stunden betragen). Sobald die Bohnen weich sind, abgießen und ein wenig abkühlen lassen. In der Zwischenzeit die Zwiebel und die Petersilie fein hacken. Die lauwarmen Bohnen mit Olivenöl und Essig würzen, salzen und pfeffern. Die Zwiebel unterheben und gut durchmischen. Vor dem Servieren mit der gehackten Petersilie bestreuen.

Türkischer Linsensalat
Zutaten:

200 g grüne Linsen, 3 Schalotten, 1 Lorbeerblatt, Schale und Saft einer halben Zitrone, 2 EL Olivenöl, 1/4 TL gemahlenen Kreuzkümmel, 1/4 TL gemahlenen Koriander, Salz, schwarzer Pfeffer

Linsen in kaltem Wasser eine Stunde einweichen, Schalotten schälen und vierteln, zusammen mit der Zitronenschale und dem Lorbeerblatt zu den Linsen geben. Etwa 30 Minuten kochen, die Linsen sollen gar sein, aber nicht zerfallen. Abgießen, Zitronenschale und Lorbeerblatt wegwerfen. Olivenöl, Zitronensaft und Gewürze zugeben und unterrühren. Mit gehackter Petersilie und Minze garnieren.
Kichererbsenpürree - Humus
Zutaten:

2 Knoblauchzehen, Saft einer Zitronen, 3 EL Olivenöl, 1/2 Bund glatte Petersilie, 1/2 TL edelsüßen Paprikapulver, 125 g getrocknete Kichererbsen. 70 g Tahin
Humus gehört in der Türkei zu den kleinen Gerichten einer Raki-Tafel. Die Kichererbsen waschen und in reichlich kaltem Wasser über Nacht einweichen. Am nächsten Tag die Kichererbsen abtropfen lassen. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen, die Kichererbsen hineinschütten, kurz aufkochen, abschäumen und in 40-45 Minuten garen. Abkühlen lassen. Die Kichererbsen in ein Sieb schütten und pellen - das Häutchen lässt sich leicht zwischen Daumen und Zeigefinger abziehen. Die Kichererbsen im Mixer zerkleinern. Den Zitronensaft darüberträufeln und das Mus durch ein Sieb passieren. Die Knoblauchzehen schälen und durch die Knoblauchpresse in das Püree drücken. Das Tahin und den Kreuzkümmel hineinrühren. Salzen. Die Petersilie waschen, trockenschütteln und fein hacken. Unter das Humus mischen. Nach Bedarf noch 3-4 Esslöffel Wasser hineinrühren um das Püree vollkommen geschmeidig zu machen. Das Humus in einer Schale anrichten. Das Paprikapulver mit dem Öl verrühren und auf dem Gericht verteilen.
Fladenbrot - Pide

Zutaten für 4 Brote:
900 g Mehl, 2 TL Salz, 84 g Hefe (2 Würfel), Sonnenblumenöl für die Backbleche, 4 EL Hartweizengrieß,  1 Ei. 1 TL Zucker, 1 EL Olivenöl + Öl zum Einölen, 4 EL Sesamkörner, 1 EL Schwarzkümmel
Mehl mit Salz In eine Rührschüssel sieben. Hefe in 600 ml lauwarmem Wasser glattrühren, unter das Mehl mischen. Alles zu einem weichen Teig verarbeiten und etwa 5 Min. kräftig durchkneten, bis er nicht mehr an den Händen klebt. Zugedeckt an einem warmen Platz etwa 30 Min. gehen lassen.
Backofen auf 250° (Gas Stufe 5) vorheizen. 2 große Backbleche einfetten. Teig mit bemehlten Händen nochmals kurz durchkneten, zu 4 gleich großen Kugeln formen. Arbeitsfläche mit etwas Mehl und Grieß bestreuen. Jede Kugel mit den Händen zu einem runden Fladen von etwa 25 cm Durchmesser flach drücken, le 2 auf ein Blech legen. Zugedeckt weitere 10 Min. gehen lassen.

Ei mit Zucker und Olivenöl verquirlen, Fingerspitzen einer Hand einölen, damit in die Fladen im Abstand von 4-5 cm ein Rautenmuster eindrücken. Brote mit der Eimischung einpinseln, mit Sesam und Schwarzkümmel bestreuen. Nacheinander in Ofenmitte in 10-12 Min. goldbraun backen.

Nach 5-6 Min. Backzeit die Ofentür kurz öffnen. 1/4 Tasse kaltes Wasser rasch auf den Ofenboden gießen und die Tür sofort schließen. Brot zu Ende backen. Es läßt sich auch gut einfrieren.

Nordhessische Salatsoße
Zu grünen Salaten gehört in Nordhessen eine süßsaure Schmandsoße mit viel Kräutern.

Zutaten:

2 EL Schmand, 1 EL Öl (Sonnenblumen- oder Rapsöl), 1 EL Essig, wenig Salz, Zucker  nach Geschmack (1 Prise – 1 EL), Pfeffer, 1 kleine feingehackte Zwiebel, feingehackte Kräuter (möglichst viele der typischen Kräuter: Dill, Schnittlauch, Petersilie, Borretsch, Zitronenmelisse, Pimpernelle, evtl. auch Sauerampfer und Kerbel)
Nordhessischer Nasser Lattch  
Grüner Salat heißt in Nordhessen „Lattch“. Das ist fast lateinisch (lactuca = Kopfsalat)

Zutaten:

500 g Salat, Schnittlauch, Dill, 1 l Dickmilch, 50 g Speck, Salz, 2 EL Öl

Den Schnittsalat oder jungen Kopfsalat waschen und abschwenken. Die Blätter etwas zerkleinern und mit den Kräutern und dem Salz in der Salatschüssel leicht drücken. Den Speck auslassen und zusammen mit dem Öl noch fast heiß auf die Blätter gießen. Mit der Dickmilch auffüllen.

Empfohlene Beilagen:

Salzkartoffeln oder Pellkartoffeln und hartgekochte Eier oder Spiegeleier.
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