
 Hülsenfrüchte sind im Trend – und das nicht nur bei 
Vegetariern. Die kleinen Kra� pakete können mehr als 
graue Erbsensuppe und pampige Baked Beans und ha-

ben ihr angestaubtes Image als langweiliges »Arme-Leute-Essen« längst ab-
gelegt. Kein Wunder, denn sie machen zum Beispiel mexikanische Quesadillas 
zu Sattmachern, schmecken als ra�  nierter Linsensalat à la française und 
sorgen in süßen Brownies oder Cupcakes für herrliche Sa� igkeit.

 Doch nicht nur der Genussaspekt der grünen Energiebomben überzeugt. Die 
Kerne sind wahres Superfood, das uns mit einer ganzen Batterie an gesunden 
Inhaltssto� en wie hochwertigem Pflanzeneiweiß, Ballaststo� en und Bioaktiv-
sto� en vor Übergewicht und Krankheiten schützen kann. Preiswert sind sie 
noch dazu und mit ihrer bunten Vielfalt so abwechslungsreich zu verwenden, 
dass garantiert keine Langeweile au� ommt. Perfekt also für die moderne 
Alltagsküche, wo sich guter Geschmack und gesunde Ernährung auf ganz 
unkomplizierte Weise ergänzen.

 Also, kommen Sie gleich mit auf eine kleine Genussreise und schmecken Sie 
selbst, was mit den feinen Gesundheitsbömbchen alles möglich ist.

   KERNIGES SUPERFOOD

  MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
  So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

   JEDES BÖHNCHEN EIN 
TÖNCHEN?
 Das Einweichen getrockneter 
Hülsenfrüchte reduziert die 
Menge an blähenden Mehr-
fachzuckern, besonders wenn 
Sie dabei das Einweichwasser 
ein- bis zweimal wechseln. 
Die Hülsenfrüchte werden da-
durch leichter verdaulich.
 Erhöhen Sie den Anteil an 
Hülsenfrüchten in Ihrer Ernäh-
rung am besten nach und 
nach. So kann sich Ihr Verdau-
ungssystem daran gewöhnen 
und Blähungen und Verdau-
ungsprobleme treten in gerin-
gerem Maße auf.
 Gewürze und Kräuter wie Fen-
chel, Anis, Kümmel, Kreuz-
kümmel oder Minze wirken 
mit ihren ätherischen Ölen 

beruhigend auf Magen und 
Darm und können Blähungen 
verhindern oder zumindest 
lindern. Minztee zum oder 
nach dem Essen ist dabei 
auch eine gute Möglichkeit.

   SCHNELLE ALTERNATIVE
 Hülsenfrüchte aus der Dose 
sind teurer als selbst einge-
weichte und gekochte, aber 
genauso gesund und ideal für 
die Expressküche. Sie können 
alle Rezepte in diesem Buch 
nach Belieben mit getrockne-
ten Kernen oder Hülsenfrüch-
ten aus der Dose zubereiten. 
Achten Sie darauf, dass die 
Hülsenfrüchte möglichst we-
nig andere Zutaten wie Salz, 
Aromen oder Zusatzsto� e 
enthalten.

   EISKALTER VORRAT
 Das Einweichen und Kochen 
ist nicht aufwendig, kostet 
aber Zeit. Verarbeiten Sie des-
halb am besten gleich eine 
größere Menge. Einen Teil da-
von können Sie dann porti-
onsweise mit etwas Kochflüs-
sigkeit auf Vorrat einfrieren. 
Sie halten sich so mindestens 
3 Monate und können wie 
Hülsenfrüchte aus der Dose 
verwendet werden.

   GUT ZU WISSEN
 Mit diesen Tipps und Tricks wird die Zubereitung noch ein-
facher und die fertigen Hülsenfrüchte noch bekömmlicher.

   SALZEN ODER NICHT 
SALZEN?
 Entgegen aller Küchenweishei-
ten und Packungsaufschri� en: 
Hülsenfrüchte dürfen auch 
schon beim Kochen gesalzen 
werden. Das verlängert weder 
die Kochzeit noch lässt es sie 
hart bleiben. Was Sie aber 
wirklich erst am Ende zugeben 
sollten, ist Saures wie Essig 
oder Zitronensa� . Denn sonst 
bleiben die Hülsenfrüchte 
beim Kochen tatsächlich hart.

GESUNDFOOD FÜR JEDEN TAG
Die kleinen Kra� pakete sind zurück! Mit Röstkichererbsen, 

gefüllten Bohnen-Quesadillas oder süßem Schoko-Hummus warten 
abwechslungsreiche Rezepte voller »Ahs!« und »Ohs!« auf Sie. 

Ja, richtig: Bohne, Linse, Kichererbse, Lupine & Co lassen sich nicht 
nur herzha� , sondern auch süß zubereiten und machen in bunten 

internationalen Gerichten Furore auf dem Teller.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprü� 

So geht’s: Hülsenfrüchte schlau gekocht – mit der GU-Garzeitentabelle

Aha: Alles, was Sie über Hülsenfrüchte wissen müssen 

INGA PFANNEBECKER

P
FA

N
N
E
B
E
C
K
E
R

LI
N

S
E

N
, 

K
IC

H
E

R
E

R
B

S
E

N
 &

 C
O

 Eiweißpower 
Hülsenfrüchte

  LINSEN, 
 KICHERERBSEN 
      & CO

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte

www.gu.de

ISBN 978-3-8338-6460-5
WG 455 Themenkochbücher

 
  € 8,99 [D]
 € 9,30 [A] Mit kostenloser App zum 

Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte

6460_umschlag_aussen.indd   4 24.11.17   11:13



24 GROSSES

26 Veggie-Burger
28 Knusper-Lachs mit Edamame-Nudelsalat
30 Erbsen-Minz-Falafel
32 Griechische Linsentaler mit Zaziki
34 Indisches Dal mit Spinat-Raita
35 Entenbrust mit Senfrahm-Linsen
36 Bandnudeln mit Bohnen und Panchetta
38 Lupinen-Nudeln mit Pesto und Tomaten
41 Indisches Augenbohnen-Curry
42 Scharfe Hacksteaks mit Bohnen-Püree
44 Fruchtiger Linsensalat mit Fisch
46 Nacho-Bowl mit BBQ-Bohnen
48 Chili con Carne
49 Rindergulasch mit Lupinenkernen
51 Orient-Bowl mit Sesam-Hähnchen

TIPPS UND EXTRAS

Umschlagklappe vorne:
 Hummus 5 × anders

 4 Kleine Kraft pakete – Wissenswertes
 6 Bunte Vielfalt
64 Der Koch-Guide für Hülsenfrüchte

Umschlagklappe hinten:
 Sprossen-Glück
 Gut zu wissen

8 KLEINES

10 Bohnensalat mit Garnelen
12 Indische Pfannkuchen
13 Kürbissalat mit gepoppten Bohnen
14 Thai-Chickensalat
16 Saoto Suppe
17 Cremige Kürbissuppe
19 Röstkichererbsen auf Fladenbrot
20 Bohnen-Quesadilla mit Guacamole
21 Crostini mit dicken Bohnen
22 Italienische Ribollita

INHALT

 Das grüne Blatt bei den Rezepten heißt 
fleischloser  Genuss: 
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen 
Gerichte gekennzeichnet.

DIE 
GU-QUALITÄTS-

GARANTIE 
Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Bücher achten wir 
auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche 
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte 
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenha�  erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfältig ausgewählt und mehr-
fach geprü� . Deshalb bieten wir Ihnen eine 
100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:
Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbücher 
zuverlässig und inspirierend zugleich sind.
Wir garantieren:
• dreifach getestete Rezepte
•  sicheres Gelingen durch Schritt-für-Schritt-

Anleitungen und viele nützliche Tipps
• eine authentische Rezept-Fotogra� e

Wir möchten für Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 
nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! 
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein 
gleichwertiges zum gleichen oder ähnlichen 
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres 
Leserservice � nden Sie am Ende dieses Buches.
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KLEINES14

1	 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und auf einem Dämpfein-
satz in einen Topf mit wenig Wasser setzen. Aufkochen und dann 
zugedeckt bei mittlerer Hitze je nach Dicke 12 – 15 Min. dämpfen. 
Alternativ das Fleisch in einem Topf in wenig Salzwasser zuge-
deckt garen.

2	 Inzwischen den Rotkohl putzen, waschen, halbieren und in 
schmalen Streifen vom Strunk schneiden. Mit 1 TL Salz bestreuen 
und mit den Händen (Achtung, färbt!) ca. 5 Min. kräftig durchkne-
ten. Die Gurke schälen, längs halbieren und die Kerne mit einem 
Löffel herauskratzen. Das Fruchtfleisch in schmale Scheiben 
schneiden. Die Möhren schälen und grob raspeln. Die Frühlings-
zwiebeln putzen, waschen und fein schneiden. Die Kräuter wa-
schen, trocken schütteln und die Blätter fein hacken.

3	 Für das Dressing das Erdnussmus mit dem Limettensaft, der 
Fischsauce, der Currypaste, 6 EL Wasser und dem Zucker verrüh-
ren. Vorbereitetes Gemüse und Kräuter in einer Schüssel mi-
schen. Das Fleisch schräg in schmale Scheiben schneiden und 
auf dem Salat anrichten. Das Dressing darüberträufeln. Mit den 
Erdnüssen bestreuen und servieren.

2 Hähnchenbrustfilets  
(à ca. 200 g)

½ Rotkohl (ca. 400 g)
Salz

½ Salatgurke
2 Möhren

3 Frühlingszwiebeln
je 1 Bund Minze und Koriander
100 g ungesüßtes Erdnussmus

2 EL Limettensaft
2 EL Fischsauce

1 – 2 TL rote Thai-Currypaste
1  TL brauner Zucker

30 g geröstete gehackte  
Erdnüsse

Exotischer Sattmacher

Für 4 Portionen |  
35 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 405 kcal,  

34 g E, 23 g F, 13 g KH

Überraschung: Hier steckt die Hülsenfrucht in Form von Erdnussbutter im cremigen Dressing 
und als kerniges Topping auf dem knackig-frischen Salat.

THAI-CHICKENSALAT
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GROSSES26

1  Die Bohnen abgießen, kalt abspülen und gut abtropfen las­
sen. Die Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blättchen 
abzupfen und hacken. 1 Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen 
und hacken. Die Haferflocken im Blitzhacker fein mahlen.

2 Die Bohnen mit der Peter silie, der Zwiebel, der Knoblauch­
zehe, dem Hafermehl, dem Senf, dem Paprikapulver, Salz und 
Pfeff er in eine Schüssel geben und mit den Händen kräft ig ver­
kneten. Die Masse ca. 1 Std. zum Quellen stehen lassen.

3  Inzwischen für die Sauce den Sauerrahm mit Harissa und Kon­
fi türe verrühren. Mit Salz und Pfeff er abschmecken. Kalt stellen. 
Die Tomaten waschen, trocken reiben und in schmale Scheiben 
schneiden. Die Gurke schälen und in dünne Scheiben hobeln. 
Den Salat waschen und trocken schleudern. Die übrige Zwiebel 
schälen und in feine Ringe schneiden.

4  Aus der Bohnenmasse 4 flache Burger­Pattys formen. Das Öl 
in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Burger darin pro Seite 
3 – 4 Min. knusprig braten. Inzwischen die Brötchen waagerecht 
aufschneiden und im Toaster rösten. Die unteren Hälft en mit 
je 1 EL Harissacreme bestreichen. Mit Salat, Burger­Patty, Toma­
ten, Gurken und Zwiebeln belegen. Etwas Harissacreme darauf­
klecksen und die obere Hälft e auflegen. Übrige Harissa creme 
extra dazu servieren. Dazu schmecken Pommes oder Salat.

1 Dose Kidneybohnen 
(265 g Abtropfgewicht)

1 Bund Petersilie
2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
50 g Haferflocken

2 TL mittelscharfer Senf
2 TL geräuchertes 

Paprikapulver
Salz | Pfeff er

100 g Sauerrahm
1 – 2 TL Harissa 

(scharfe Würzpaste)
1 EL Aprikosenkonfi türe

2 Tomaten
¼ Salatgurke

4 Blätter Kopfsalat
2 EL Öl

4 Burgerbrötchen (Buns) 
mit Sesam

Zum Anbeißen 

Für 4 Portionen | 
40 Min. Zubereitungszeit | 

1 Std. Quellzeit
Pro Portion ca. 370 kcal, 

12 g E, 11 g F, 54 g KH

 Kräft ig gewürzt und knusprig gebraten überzeugt der Patty aus Kidneybohnen sogar 
Fleischesser davon, dass Burger auch mal vegetarisch geht.

   VEGGIE-BURGER
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GROSSES36

1	 Die Bohnen zugedeckt mindestens 12 Std. einweichen lassen. 
Am nächsten Tag abgießen, in einen Topf geben, mit Wasser be­
decken, aufkochen und 45 – 60 Min. köcheln lassen. Die Bohnen 
abgießen und abtropfen lassen, dabei einen Teil der Flüssigkeit 
auffangen. Dosenbohnen abgießen, Flüssigkeit auffangen. Die 
Bohnen abspülen und abtropfen lassen.

2	 Den Panchetta in schmale Streifen schneiden. Die Zwiebel und 
die Knoblauchzehe schälen und würfeln. Den Rosmarin und den 
Salbei waschen, trocken schütteln und die Nadeln bzw. Blätter 
von den Stielen zupfen. Die Rosmarinnadeln fein hacken. Die Zi­
trone heiß waschen, trocken reiben und die Schale abreiben. Den 
Saft auspressen. Den Parmesan fein reiben. Den Radicchio put­
zen, waschen, trocken tupfen und in schmale Streifen schneiden.

3	 Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Salbeiblätter darin knusp­
rig braten, herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen las­
sen. Den Panchetta ins Bratöl geben und unter Wenden knusprig 
auslassen. Zwiebel, Knoblauch und Rosmarin zugeben und 
ca. 5 Min. andünsten. Die Zitronenschale unterrühren. Die Radic­
chiostreifen, die Bohnen und 200 ml Bohnenflüssigkeit zugeben, 
aufkochen und 5 Min. köcheln lassen. Dabei öfter umrühren.

4	 Inzwischen die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Pa­
ckungsanweisung garen. Die Hälfte der Bohnen mit dem Löffel­
rücken zerdrücken, sodass eine sämige Sauce entsteht. Mit Salz, 
Pfeffer, Honig und 2 TL Zitronensaft abschmecken. Wird die Sauce 
zu dick, noch etwas Bohnenflüssigkeit unterrühren. Die Nudeln 
abgießen, abtropfen lassen und mit Parmesan und Salbei unter 
die Sauce mischen.

175 g getrocknete Borlotti- 
Bohnen (ersatzweise 2 Dosen 

Borlotti-Bohnen à  
240 g Abtropfgewicht)

75 g Panchetta (ital.  
geräucherter Bauchspeck  

vom Schwein)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2 Stiele Rosmarin

4 Stiele Salbei
½ Bio-Zitrone

50 g Parmesan
100 g Radicchio

2 EL Olivenöl
400 g Bandnudeln

Salz | Pfeffer
1 Spritzer flüssiger Honig

Pastaglück

Für 4 Portionen |  
1 Std. 30 Min. Zubereitungs-

zeit | 12 Std. Einweichzeit
Pro Portion ca. 660 kcal,  

27 g E, 18 g F, 93 g KH

Für diese deftige Pasta lohnt es sich, die Bohnen über Nacht einzuweichen und zu kochen. 
Das kostet etwas Zeit, belohnt aber mit feinem Geschmack.

BANDNUDELN MIT BOHNEN UND PANCHETTA
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GROSSES 41

1  Die Bohnen zugedeckt mindestens 12 Std. einweichen lassen. 
Am nächsten Tag abgießen, in einen Topf geben, mit Wasser be­
decken, aufk ochen und 45 – 60 Min. köcheln lassen. Entstehenden 
Schaum dabei mit einem Schaumlöff el mehrmals abschöpfen.

2  Inzwischen die Kokosraspel in einem hohen Rührbecher oder 
einem Mixer mit 100 ml lauwarmem Wasser übergießen und 
ca. 15 Min. einweichen lassen. Die Zwiebeln schälen. 1 Zwiebel fein 
würfeln. Die übrige Zwiebel vierteln und zu den Kokosraspeln ge­
ben. Die Chilischoten längs aufschneiden, entkernen und wa­
schen. Grob würfeln und zu den Kokosraspeln geben. Alles zu 
 einer feinen Paste pürieren. Die Tomaten waschen und in Würfel 
schneiden. Die Bohnen abgießen und abtropfen lassen.

3  Das Ghee in einem Topf erhitzen. Die Kreuzkümmelsamen da­
rin anrösten, bis sie beginnen zu springen. Das Kurkumapulver 
und den Koriander unterrühren, kurz anrösten. Die Zwiebelpaste 
einrühren und unter Wenden ca. 5 Min. andünsten. Die Tomaten 
und die Bohnen zugeben, aufk ochen, salzen und alles ca. 20 Min. 
köcheln lassen. Die Kokosmilch unterrühren und das Curry mit Ga­
ram Masala und Salz abschmecken. Dazu schmecken Reis oder 
indisches Naan­Brot und Mango­Chutney.

250 g getrocknete 
Augen bohnen

25 g Kokosraspel
2 Zwiebeln

2 grüne Chilischoten
5 Tomaten

2 EL Ghee (ersatzweise 
Butterschmalz oder Öl)

1 TL Kreuzkümmel
1 TL Kurkumapulver

1 TL gemahlener Koriander
Salz

150 g Kokosmilch
1 TL Garam Masala

Veganer Sattmacher 

Für 4 Portionen | 
1 Std. 15 Min. Zubereitungs-

zeit | 12 Std. Einweichzeit
Pro Portion ca. 340 kcal, 

19 g E, 13 g F, 35 g KH

 Die leicht süßlich schmeckenden Bohnen nehmen besonders gut Aromen auf und 
sind perfekt geeignet für ein Bad in gewürzstarker Currysoße.

   INDISCHES AUGENBOHNEN-CURRY

6460_24_51_grosses.indd   40-41 22.11.17   08:18



GROSSES42

1	 Für die Hacksteaks die Zwiebel schälen und fein würfeln. Das 
Hackfleisch in eine Schüssel geben. Die Zwiebel, das Ei, das Pa­
niermehl, 1 gehäufter TL Salz, Pfeffer und Tabasco zugeben und 
alles mit den Händen zu einer glatten Masse verkneten. Mit ange­
feuchteten Händen zu 8 flachen Hacksteaks formen.

2	 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Hacksteaks 
darin pro Seite ca. 5 Min. kräftig anbraten. Inzwischen die Toma­
ten waschen und halbieren. Die Hacksteaks aus der Pfanne neh­
men, warm halten. Die Tomaten ins Bratfett geben und unter 
Wenden darin anschmoren. Mit Zucker bestreuen und kurz kara­
mellisieren. Mit Tomatensaft ablöschen, aufkochen und ca. 5 Min. 
köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hack­
steaks in die Sauce legen und zugedeckt zur Seite stellen.

3	 Für das Püree die Bohnen abgießen, kalt abspülen und ab­
tropfen lassen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die 
Blätter grob hacken. Den Knoblauch schälen und fein würfeln. Die 
Zitrone heiß waschen, trocken reiben und die Schale fein abrei­
ben. Die Zitrone halbieren und 2 – 3 EL Saft auspressen.

4	 2 EL Öl in einem Topf erhitzen. Den Knoblauch darin kurz an­
dünsten. Die Bohnen und 3 EL Wasser zugeben und unter Wen­
den erhitzen. Alles in einen hohen Rührbecher geben und mit Pe­
tersilie und Zitronensaft zu einer geschmeidigen Masse pürieren. 
Eventuell noch etwas Wasser zugeben. Zitronenschale unterrüh­
ren. Mit Salz abschmecken. Hacksteaks in Tomatensauce und mit 
dem Bohnenpüree anrichten.

Für die Hacksteaks:
1 Zwiebel

500 g gemischtes Hackfleisch
1 Ei

2 EL Paniermehl
Salz | Pfeffer

1 – 2 TL Tabasco
3 EL Olivenöl

400 g Kirschtomaten
1 TL brauner Zucker
100 ml Tomatensaft

Für das Püree:
2 Dosen weiße Bohnen 

(à 225 g Abtropfgewicht)
1 Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen
1 Bio-Zitrone

Low Carb vom Feinsten

Für 4 Portionen |  
35 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 565 kcal,  

36 g E, 35 g F, 26 g KH

Ein echtes Dream-Team: Wenn herzhaft-feuriges Fleisch auf cremig-aromatisches Püree trifft, 
ist der Genuss perfekt. Viele Ballaststoffe gibt es gratis dazu.

SCHARFE HACKSTEAKS MIT BOHNEN-PÜREE
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Hülsenfrüchte sind im Trend – und das nicht nur bei 
Vegetariern. Die kleinen Kra�pakete können mehr als 
graue Erbsensuppe und pampige Baked Beans und ha-

ben ihr angestaubtes Image als langweiliges »Arme-Leute-Essen« längst ab-
gelegt. Kein Wunder, denn sie machen zum Beispiel mexikanische Quesadillas 
zu Sattmachern, schmecken als ra�nierter Linsensalat à la française und 
sorgen in süßen Brownies oder Cupcakes für herrliche Sa�igkeit.

Doch nicht nur der Genussaspekt der grünen Energiebomben überzeugt. Die 
Kerne sind wahres Superfood, das uns mit einer ganzen Batterie an gesunden 
Inhaltssto�en wie hochwertigem Pflanzeneiweiß, Ballaststo�en und Bioaktiv-
sto�en vor Übergewicht und Krankheiten schützen kann. Preiswert sind sie 
noch dazu und mit ihrer bunten Vielfalt so abwechslungsreich zu verwenden, 
dass garantiert keine Langeweile au� ommt. Perfekt also für die moderne 
Alltagsküche, wo sich guter Geschmack und gesunde Ernährung auf ganz 
unkomplizierte Weise ergänzen.

Also, kommen Sie gleich mit auf eine kleine Genussreise und schmecken Sie 
selbst, was mit den feinen Gesundheitsbömbchen alles möglich ist.

KERNIGES SUPERFOOD

MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken
Sie im Display die 
Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

JEDES BÖHNCHEN EIN 
TÖNCHEN?
Das Einweichen getrockneter
Hülsenfrüchte reduziert die 
Menge an blähenden Mehr-
fachzuckern, besonders wenn 
Sie dabei das Einweichwasser 
ein- bis zweimal wechseln. 
Die Hülsenfrüchte werden da-
durch leichter verdaulich.
Erhöhen Sie den Anteil an 
Hülsenfrüchten in Ihrer Ernäh-
rung am besten nach und 
nach. So kann sich Ihr Verdau-
ungssystem daran gewöhnen 
und Blähungen und Verdau-
ungsprobleme treten in gerin-
gerem Maße auf.
Gewürze und Kräuter wie Fen-
chel, Anis, Kümmel, Kreuz-
kümmel oder Minze wirken 
mit ihren ätherischen Ölen 

beruhigend auf Magen und 
Darm und können Blähungen 
verhindern oder zumindest 
lindern. Minztee zum oder 
nach dem Essen ist dabei 
auch eine gute Möglichkeit.

SCHNELLE ALTERNATIVE
Hülsenfrüchte aus der Dose 
sind teurer als selbst einge-
weichte und gekochte, aber 
genauso gesund und ideal für 
die Expressküche. Sie können 
alle Rezepte in diesem Buch 
nach Belieben mit getrockne-
ten Kernen oder Hülsenfrüch-
ten aus der Dose zubereiten. 
Achten Sie darauf, dass die 
Hülsenfrüchte möglichst we-
nig andere Zutaten wie Salz, 
Aromen oder Zusatzsto� e 
enthalten.

EISKALTER VORRAT
Das Einweichen und Kochen 
ist nicht aufwendig, kostet 
aber Zeit. Verarbeiten Sie des-
halb am besten gleich eine 
größere Menge. Einen Teil da-
von können Sie dann porti-
onsweise mit etwas Kochflüs-
sigkeit auf Vorrat einfrieren. 
Sie halten sich so mindestens 
3 Monate und können wie 
Hülsenfrüchte aus der Dose 
verwendet werden.

GUT ZU WISSEN
Mit diesen Tipps und Tricks wird die Zubereitung noch ein-
facher und die fertigen Hülsenfrüchte noch bekömmlicher.

SALZEN ODER NICHT 
SALZEN?
Entgegen aller Küchenweishei-
ten und Packungsaufschri� en: 
Hülsenfrüchte dürfen auch 
schon beim Kochen gesalzen 
werden. Das verlängert weder 
die Kochzeit noch lässt es sie 
hart bleiben. Was Sie aber 
wirklich erst am Ende zugeben 
sollten, ist Saures wie Essig 
oder Zitronensa� . Denn sonst 
bleiben die Hülsenfrüchte
beim Kochen tatsächlich hart.

GESUNDFOOD FÜR JEDEN TAG
Die kleinen Kra� pakete sind zurück! Mit Röstkichererbsen, 

gefüllten Bohnen-Quesadillas oder süßem Schoko-Hummus warten 
abwechslungsreiche Rezepte voller »Ahs!« und »Ohs!« auf Sie. 

Ja, richtig: Bohne, Linse, Kichererbse, Lupine & Co lassen sich nicht 
nur herzha� , sondern auch süß zubereiten und machen in bunten 

internationalen Gerichten Furore auf dem Teller.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprü� 

So geht’s: Hülsenfrüchte schlau gekocht – mit der GU-Garzeitentabelle

Aha: Alles, was Sie über Hülsenfrüchte wissen müssen 

INGA PFANNEBECKER
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Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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