=8 Wir schauen aufs Ganze.
Die Biobduerinnen & Biobauern

Mehr Infos zum EU-Bio-Logo
unter bio-austria.at/EU-Bio-Logo

4 :4' PRRASe 5

" Bio, regional und sicher.
e keine chemisch-synthetischen Pestizide e keine schnellléslichen Diinger
e Biodiversitat eKreislaufwirtschaft e streng, unabhingig kontrolliert
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Mit Unterstiitzung von Bund, Landern und Europdischer Union

"= Bundesministerium
Land- und Forstwirtschaft, Ieben Land
Klima- und Umweltschutz, Kofinanziert von der
Regionen und Wasserwirtschaft Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich Europdischen Union




Bohnen, Linsen, Kichererbsen & Co. —
Hiilsenfriichte sind eine beeindruckende
Pflanzengruppe mit einer riesigen Vielfalt an
Formen, Farben und Geschmacksrichtungen.
Jede Kultur und Sorte bringt eigene kulina-
rische und erndhrungsphysiologische Vorteile
mit sich und findet ihren Platz in der mo-
dernen wie auch traditionellen Kiiche. Fiir die
Bio-Landwirtschaft sind Hiilsenfriichte ein
echter Mehrwert. In der Fruchtfolge sind sie
ein unverzichtbarer Partner, da sie den Boden
durch ihre Wurzeln lockern. Hiilsenfriichte
besitzen die Fahigkeit, mit Hilfe von Knoll-
chenbakterien Stickstoff aus der Luft zu
binden.

Bio-EiweiBquelle mit Zusatznutzen

Hiilsenfriichte enthalten nicht nur wertvolles
pflanzliches Eiweif}, Vitamine und sekundire
Pflanzenstoffe, sondern helfen bei der
Regulierung des Sdure-Basen-Haushalts.*

Bio-Hiilsenfriichte sind vielseitig

Erbsen, Kidneybohnen, Linsen, Kichererbsen
oder Sojabohnen sind wahre Allrounder in der
Kiiche. Sie konnen fiir Salate, Aufstriche,
wiirzige Eintdpfe und cremige Siifispeisen
verwendet werden. Speziell in der
vegetarischen und veganen Erndhrung sind
sie ein wertvoller Bestandteil. Teigwaren aus
Linsen- und Erbsenmehl sind eine gute
Alternative bei Glutenunvertréaglichkeit.

Tipp zur Zubereitung: Getrocknete Hiilsen-
friichte iiber Nacht einweichen, danach
abgiefien und nochmal griindlich abspiilen, so
werden unvertrégliche Inhaltsstoffe geldst
und weggespiilt. Alternativ kdnnen vorge-
garte Bio-Hiilsenfriichte im Glas verwendet
werden.

Bei kithler und trockener Lagerung sind Bio-
Hiilsenfriichte lange lagerfahig.
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und.Chili abschm_,ecken” g

Bis~(ingen - Dal

Bio-Zutaten fiir 4 Portionen

200g Rote Linsen
1 Zwiebel, gewlirfelt
1 Knoblauchzehe, gehackt
je 1TL  Kurkuma & Kreuzkiimmel
400 m| passierte Tomaten
200 ml Wasser
Salz & Chili (nach Geschmack)

Zwiebel und Knoblauch in Ol anbraten.

Die Gewlirze zugeben, anschlieBend die
Linsen, passierte Tomaten undWasser
hinzufligen. Das Dal 15-20,Minuten kdcheln

lassen, bis die Linser'weich sind’Mit Salz _
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Hier geht's zu
weiteren Rezepten:

Bio-Direktvermarkter:innen in Ihrer Ndhe
finden Sie unter www.biomaps.at.



