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STECKBRIEF BOHNE
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BOHNE — BUNTE VIELFALT IN FARBE UND FORM

Ob Filetbohnen, bei denen man die Hiilsen isst (z. B. griine Bohnen) oder getrocknete,
lagerfahige Kernbohnen (Kidney-, Pinto-, weiffe Bohne) weltweit bereichern Bohnenge-
richte, wie italienische Minestrone, ,,Gallo Pinto“ aus Lateinamerika oder Akkara, Boh-
nenbdllchen aus Westafrika den Speiseplan.

Verwendung:
» Filetbohnen frisch oder TK als Gemiisebeilage, Suppe, Gemiisepfanne oder Salat

» Getrocknete Kernbohnen fiir Eintopfe, Suppen, Bratlinge, Dipps
Saison: Griine Bohnen regional aus dem Freiland von Juni bis Oktober

Lagerung:
» Frische Bohnen reifen nach und werden fade; im Kiihlschrank ca. 2-3 Tage im Ge-
misefach lagern. Zum Einfrieren blanchieren, 12 (-18) Monate bei -18°C lagerbar.

» Trockenware dunkel, kiihl und lichtgeschiitzt jahrelang haltbar.

Gesundheit:
» Getrocknete Samen wie alle Hiilsenfriichte sehr reich an Eiweif} und Ballaststof-
fen, B-Vitaminen und Mineralstoffen.

» enthalten Giftstoffe, die erst durch Kochen unschéadlich werden.

WissensWertes:

» Jedes Bohnchen macht ein ,,Ténchen®, weil unverdauliche Kohlenhydrate im Dick-
darm von Bakterien zu Kohlendioxid, Methan und Wasserstoff gespalten werden.
Bohnenkraut, Fenchel, Majoran oder Kiimmel entspannen die Darmwand und ver-
bessern die Vertraglichkeit. Auch das WeggieRen des Einweichwassers und Ver-
wendung frischen Kochwassers hilft.



