Hülsenfrüchte
Als Hülsenfrüchte werden die getrockneten Samen von Erbsen, Linsen und Bohnen bezeichnet, weil sie in Fruchthülsen bzw. Schoten heranreifen. Auch Puffbohnen (eine Wicke) und Erdnüsse zählen zu den Schmetterlingsblütern/ Hülsenfrüchten.
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.

· 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. In der Kochliteratur ist umstritten, ob Salz ebenfalls erst am Ende der Kochzeit zugefügt werden darf.
· Pro Person rechnet man 25 – 50 g getrocknete Hülsenfrüchte.
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Delikater Kichererbsensalat

Zutaten: 400 g Kichererbsen, 1 Lorbeerblatt, 1 Zimtstange, 50 g ungeschwefelte Dörraprikosen, 250 g Fenchel, 250 g Zucchini

Sauce: Saft und wenig abgeriebene Schale einer Zitrone, 2 EL Essig, 1 TL Senf, 1 durchgepresste Knoblauchzehe, EL Sonnenblumen- oder Distelöl, 2 EL Walnussöl, 4 EL Schmand oder saure Sahne, Salz, Sojasoße, Pfeffer, Cayennepfeffer, Koriander.

Die Kichererbsen über Nacht einweichen. Am nächsten Tag das Einweichwasser abgießen und durch so viel frisches Wasser ersetzen, dass die Erbsen gut bedeckt sind. Mit Lorbeerblatt und Zimtstange 45 – 60 Minuten weich kochen. Abgießen und kurz Abschrecken. Die Zutaten für die Sauce in einer Schüssel sämig rühren. Kichererbsen und kleingeschnittene Aprikosen untermengen. Kleingeschnittene Zucchini und Fenchel in einer separaten Schüssel mit dem Salz ziehen lassen. Erst kurz vor dem Servieren untermengen. 

Anstelle von Fenchel und Zucchini können andere Saisongemüse verwendet werden. 
Aus: Verena Krieger „Hülsenfrüchte“

Linsensalat auf türkische Art

Zutaten: 150 g grüne oder braune Linsen, 450 ml Wasser, 1 Salatgurke, ½ TL Meersalz, 12 schwarze Oliven, 2 EL Rosinen oder Korinthen, 1 Tomate oder 2 Aprikosen zum Garnieren

Sauce: Kräutersalz, reichlich Pfeffer, etwas abgeriebene Zitronenschale, 2 EL Zitronensaft, 1 Knoblauchzehe durchgepresst, ½ TL frische Minzblätter feingehackt, 4 EL Joghurt, 2 EL Olivenöl

Die Linsen waschen und mit dem Wasser zum Kochen bringen. Zugedeckt 20 – 30 Minuten köcheln lassen, oder bis alles Wasser verkocht ist und die Linsen gar sind. Etwas abkkühlen lassen. Gurke in Stäbchen schneiden bzw. raffeln und mit dem Salz vermischen. Ziehen lassen. Saucenzutaten in einer Schüssel sämig rühren. Oliven, Rosinen und Linsen untermischen und ganz erkalten lassen. Vor dem Servieren die Gurke von Hand etwas ausdrücken und unterheben. Mit Tomaten- oder Aprikosenschnitzen garniert servieren.

Aus: Verena Krieger „Hülsenfrüchte“

Kichererbsen-Nüsschen

Zutaten:

1 Tasse Kichererbsen, Butter oder Olivenöl, Salz, Sojasauce, Zitronensaft, Currypulver, Chilipulver, 1 durchgepresste Knoblauchzehe

Die Kichererbsen während 12 Stunden in viel kaltes Wasser einlegen, dann das Wasser abgießen und die Kichererbsen für 36 Stunden keimen lassen. Dabei alle 12 Stunden gut spülen, am Ende noch einmal spülen und abtropfen lassen.

Butter oder Öl in der Pfanne erhitzen, die gekeimten Kichererbsen goldbraun braten und nach Belieben würzen. Warm oder kalt essen oder als Salatbeilage verwenden.

Aus: Verena Krieger „Hülsenfrüchte“

Weiße Bohnensuppe auf griechische Art

Zutaten: 200 g Soissonbohnen oder weiße Bohnen, ¼ l Milch, 1 TL Meersalz, 1 durchgepresste Knoblauchzehe, ½ TL Kreuzkümmel, Muskat, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft, ½ Bund fein gehackter Dill, 200 g entstielte Spinatblätter, Schafskäse nach Belieben.

Die Bohnen über Nacht einweichen. Im Topf mit frischen Wasser bedecken und weich kochen (ca. 1 Stunde). Milch, Salz und Gewürze einrühren und weitere 5 Minuten kochen. Spinatblätter zugegeben und weitere 5 Minuten kochen. Auf die angerichteten Teller einige Brocken Schafskäse geben.

Aus: Verena Krieger „Hülsenfrüchte“

Rote Linsensuppe aus Südanatolien - Kirmizi mercimek corbasi

Zutaten für 4-6 Personen: 250 g rote Linsen, 1große Zwiebel und 1 große Möhre (je ca. 150 g), 80 g Butter, 1 ¼ Liter Gemüsebrühe, ¼ l Milch, Salz, schwarzer Pfeffer, 1 EL Zitronensaft, 1 TL scharfes oder mildes Paprikapulver.

Linsen in einem Sieb abspülen und abtropfen lassen. Zwiebel und Möhre in 20 g Butter dünsten, Gemüsebrühe und Linsen hinzufügen. Aufkochen lassen und bei schwacher Hitze in 30 Minuten garen, dabei gelegentlich umrühren. Linsen und Gemüse in ein Haarsieb gießen und in einen zweiten Topf passieren. Milch unterrühren, Suppe erneut aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Restliche Butter in einem Pfännchen erhitzen und Paprikapulver einrühren.

Auf jede Suppenportion etwas Paprikabutter und nach Wunsch geröstete Brotwürfel geben. Statt Paprikapulver kann auch Nane-Minze in die Butter gegeben werden.

Aus: Küchen der Welt. Türkei

Garbanzo-Soufflè

Zutaten: 200 g Kichererbsen, 4 Eier, 135 ml süße Sahne, 1 Msp. Backpulver, ½ durchgepresste Knoblauchzehe, 3 Salbeiblätter, 1 TL Dill, ½ TL Oregano, Salz, Pfeffer, Muskat

Die Kichererbsen über Nacht einweichen. Am nächsten Tag in einem Topf mit Wasser bedecken und zugedeckt mit den Salbeiblättern weich kochen (ca. 1 Stunde). Salbei herausnehmen, Kochwasser abgießen, Kichererbsen pürieren und etwas abkühlen lassen. Gewürze, Sahne und Eigelb zugeben und mit dem Schneebesen verrühren. Die Eiweiße steif schlagen, am Schluss das Backpulver untermischen. Sorgfältig unter die Erbsenmasse heben. Sofort in eine eingefettete Soufflé- oder Auflaufform füllen und bei 200 Grad 30 – 40 Minuten backen.

Garbanzo-Soufflé ist eine eiweißreiche Vorspeise oder zusammen mit einem grünen Salat und gutem Vollkornbrot eine leichte Hauptmahlzeit.

Aus: Verena Krieger „Hülsenfrüchte“

Klößchen mit Bohnen (Pisarei e fasò) aus der Emilia Romagna
Zutaten für 5-6 Personen: 

Für das Bohnengemüse: 400 g Bohnen (vorzugsweise Borlotti), Salz, Pfeffer

Für die Sauce: 1 EL Butter, 50 g fetten Speck (möglichst ungeräuchert), 1 Zwiebel, eine Knoblauchzehe, 1 Stange Sellerie, 1 Karotte, ½ Glas trockener Weißwein, 100 g Tomaten oder Tomatenmark

Für die Pisarei: 300 g Mehl, 250 g Semmelbrösel, ca. 300 ml Milch 

Geriebener Parmesan und Olivenöl zum Servieren

Die Bohnen 12 Stunden einweichen, Wasser wechseln, gar kochen, am Ende mit Salz und Pfeffer würzen. Für die Sauce die Butter langsam erhitzen. Speck, Zwiebel, Knoblauch, Sellerie und Karotte fein würfeln und knapp 10 Minuten in der Butter dünsten. Weißwein und etwas Wasser angießen, Tomaten hinzufügen und bei sehr milder Hitze 1 ½ Stunden köcheln. Mit dem Bohnengemüse vermengen.

Für die Pisarei Mehl und Semmelbrösel vermengen, Milch nach und nach zufügen und durchkneten, bis ein elastischer und mürber Teig entstanden ist. Eine Stunde ruhen lassen. Portionen abtrennen und zu fingerdicken Schlangen rollen. Kleine Klößchen abzupfen oder abschneiden, mit dem Daumen eindrücken und an den Seiten zusammendrücken, damit kaffeebohnenähnliche Klößchen entstehen. Die Pisarei zehn Minuten in Salzwasser garen. Mit dem Schaumlöffel herausheben und auf Portionsteller verteilen. Mit Parmesan bestreuen, dann erst die Bohnen darauf verteilen und einen Faden Olivenöl darauf verteilen.
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Nach: La Cucina Casalinga und Internet
Linsen und Spätzle mit Würstchen

Linsen und Spätzle zusammen mit Würstchen sind nach ernährungsphysiologischen Grundsätzen eine optimale Kombination. In Schwaben kann man diese Kombination noch für Schwaben ins maßlose steigern (auf schwäbisch: aushäusig), wenn die Spätzle mit Grieß abgeschmälzt werden und in den Linsen Speck mitgekocht wird.

Linsen: 200 g Tellerlinsen oder Späth’s Alblinsen I in 300 ml Wasser,  2 Lorbeerblätter, gespickt mit 4 Gewürznelken, einer kleingeschnittener Zwiebel, einem gevierteltem Stück Lauch und einem Stück geräucherter Speckschwarte, sowie nach Gusto Scheiben von Rauchfleisch zugegeben, im Garibaldi (Schnellkochtopf) für 15 min. kochen. Die Linsen sollten erst dem kochenden Wasser zugegeben werden. Außerdem erfolgt die Salzzugabe erst nach Ende der Kochzeit.

Gewürze, Gemüse  und Schwarten herausfischen, salzen und mit einem guten Schuss Essig versetzen. Die Linsen verkochen mehlig und bedürfen keiner Zugabe von Mehlschwitze.

Spätzle: 100 g Spätzlesdunst werden mit 2 Eiern und einem Teelöffel Salz mit dem Kochlöffel zu einem glatten Teig so lange geschlagen, bis er Blasen wirft. Dieser Teig wird durch eine Spätzlespresse in kochendes Salzwasser gepresst. Nachdem alle Spätzle an der Oberfläche schwimmen, durch ein Sieb abschütten und in die Pfanne geben, in der zuvor Hartweizengrieß mit Butter gebräunt wurde. Alles wird durchgemengt und warm gestellt. 

Zu den heißen Linsen werden in Stücke geschnittene Würstchen (Saitenwürstchen oder für Nordhessen: Kasseler Kochwürstchen) zugegeben und damit erwärmt. 

Auf warmen Tellern werden die Linsen und die Spätzle durchmischt und serviert.

Saubohnenpüree mit Zichorie und Oliven
Purè di fave con cicorie, cipolle e olive (Rezept aus Apulien)

Zutaten für 4 Personen (als Vorspeise):

200 g getrocknete Saubohnen, 200 g Kartoffeln, 1kg Blattzichorie (Catalogna spigata), 1 große rote Zwiebel, 50 g große milde Oliven, Olivenöl, 2 Lorbeerblätter, Salz, Pfeffer, Essig
Die Saubohnen 12 Stunden einweichen, schälen. Kartoffeln schälen und in Stücke schneiden. Kartoffeln und Saubohnen in einem Topf mit Wasser bedecken, zugedeckt bei nicht zu starker Hitze zum Kochen bringen. Schaum abschöpfen, unter gelegentlichem Schütteln zugedeckt sachte kochen lassen, bis nach ca. 1 ½ Stunden die Bohnen weich sind. Eventuell Wasser reduzieren, Salz und 50 g Olivenöl zufügen, Masse pürieren. 

Während das Püree kocht, Zwiebel schälen, fein hacken und 1 Stunde in Wasser ziehen lassen. Anschließend abgießen und wie einen Salat mit Öl, Essig, Salz und Pfeffer anmachen.

Die Blattzichorien putzen, waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. Bei starker Hitze für 30 Minuten in Salzwasser kochen und währenddessen zerstampfen.

Die Oliven zusammen mit Lorbeerblättern und Salz 5 Minuten in Olivenöl braten. Die noch warmen Oliven mit den Zwiebelstückchen und dem Saubohnenpüree anrichten, zusammen mit den gegarten Zichorien und einem Schuss Olivenöl servieren.

Aus: La Cucina Casalinga
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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