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Gemuse

Gemiise sind essbare Pflanzenteile. Dazu gehoren Blitter, Friichte,
Wurzeln oder Knollen. Je nach Gemiiseart konnen diese roh,
gekocht oder konserviert verzehrt werden. Einige Gemiise werden
durch Garen bekéommlicher, z. B. Kohl.

Je bunter, desto... Frischgemiise und Lagergemiise

Viele Gemiisesorten kénnen in der Schweiz von
Friihling bis Herbst geerntet werden. Selbst

im Winter wachst noch Gemtise, dazu gehoéren
Pastinaken, Chicorée oder Griinkohl. Lager-
gemuse wie Riebli, Pastinaken oder Randen

Gelb, Rot, Griin oder Violett — sekundére
Pflanzenstoffe verleihen pflanzlichen
Nahrungsmitteln ihre Farbe. Je bunter die
Gemiuseauswahl, desto grosser ist die
Vielfalt an gesundheitsférdernden Stoffen )
fir den Korper!

auch im Winter verschiedene regionale Gemuse

zur Verfugung

lassen sich mehrere Monate lagern. So stehen

Wasser, Licht oder Warme verringert den =
Nahrstoffgehalt von Gemuse und Friichten.
Um moglichst viele Vitamine und Mlneralstoffe
zu erhalten, gilt daher:

— so frisch wie méglich verarbeiten

— unverarbeitet kurz und griindlich mit kaltem

Wasser waschen
— nur wenn nétig und sparsam schalen

— moglichst kurz und mit wenig FIussngkelt garen :

Verarbeltungsgrad

Neben unverarbeltetem Frlschgem(ise ist

im Handel auch Gemiise mit unterschledllchem_ =

Verarbeltungsgrad erhaltllch Belsplele
— getrocknete Bohnen
- t1efgekuhlter Broccoh_'

~ Mineralstoffen, sekundaren Pﬂanz |

‘Weniger is(s)t mehr

stoffen und Nahrungsfasern. Sie :
haben einen hohen Wasseranteil und =
liefern nur wenige Kalorien.

Beim Verarbeiten von GemUse’v}'/erdé'n' =

z essbare Bestandteile wie die Ruebll-

oder Gurkenschale der Strunk
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HﬁlsenfrﬁChte % Verarbeitungsgrad

— % KL Natron im Kochwasser verkiirzt die Garzeit Die meisten Hiilsenfriichte sind

.| |
w = 5 e = X d i und macht die Hilsenfriichte schneller weich etrocknet oder bereits gekocht als w
E Hiilsenfriichte sind wertvoll fir die Gesundheit, naChhaltlg — Das Kochwasser von Kichererbsen kann schaumig Eonserve erhéltlich. Es wgerden auch E
= und preiswert. In vielen Lindern gehoren sie zur Alltagskiiche. geriihrt werden. So kommt es als veganer Ersatz Fertiggerichte aus Hiilsenfriichten =
8 Aus Linsen, Bohnen und Erbsen konnen die unterschiedlichsten fur Eischnee zum Einsatz, z.B. bei der Zubereitung verkauft, etwa Falafel oder Hummus. g
§ Gerichte zubereitet werden, wie Currys, Suppen, Salate, ger K'.C“EF?F bsenr.‘.uggets’ 3 2.9 | i L y J %
o £ — Roh sind Hilsenfriichte ungeniessbar, die einzige Sojabohnen sind meistens nur o
I Brotaufstriche oder Saucen. Ausnahme ist die Gartenerbse verarbeitet erhiltlich, beispielsweise I
<zt — Hulsenfriichte haben kaum Eigengeschmack, als Sojamilch, Sojasauce, Tofu oder <zt
daher ist das Wirzen hier besonders wichtig Tempeh.

— Sojabohnen enthalten besonders viele Proteine

Definition Hulsenfrichte zubereiten
Hulsenfriichte sind die getrockneten Mit Ausnahme von Linsen, Erbsen und Erdniissen @
Samen von Pflanzen wie Linsen, mussen alle Hilsenfriichte eingeweicht werden. Richtwerte fiir Einweich- und Garzeiten s & : ; MR
; 3 ) Hilsenfriichte sind die proteinreichsten
Erbsen, Kichererbsen oder Bohnen. von Hiilsenfriichten ‘ ]
R O ;] po .. = pflanzlichen Nahrungsmittel.
Sie reifen in einer Hiilse heran, Hiilsenfriichte konnen o .
: o fl P ! Einweichen Garen Linsen, Erbsen und Bohnen haben
weshalb sie Hiilsenfriichte genannt — mit viel Wasser gesiedet werden .
werden — im Dampfkochtopf deutlich schneller gegart werden i 5 i einerifiohen CelclamNahiLngstasemy
. p P. geg Rote Linsen(geschalt) - 8-10 Min. Deshalb machen sie lange satt.
(o s oenzai Erdnisse sind auch Hilsenfriichte
— Blahungen verursachen, wenn sie nicht geniigend Grine Linsen (ungeschalt) — 25 Min. ; ) e
egart oder vor dem Garen nicht eingeweicht erthatienjequativiemet Feitalbide
\?vegr]den 9 Kichererbsen, Erbsen 8-12 Std. 45 Min. anderen.

(ungeschalt)

Kid neybohuen haben

ihren Nomen von L ; .
hﬁhnliche“‘ Fam, Sojabohnen 8-12 Std. 90-120 Min.

Bohnen 8-12 Std. 60-90 Min.

niere



