Hulsenfruchte
Fantasievoll und bekommlich



Inhalt

Erbsen, Linsen, Bohnen & Co: enorme Vielfalt

Bekommlich zubereiten: perfekt garen, keimen, backen

Tausendsassa in der Kuche: kreative Ideen

Helfer fur Darmgesundheit, Gewicht und Blutzuckerspiegel

Nachhaltigkeit: regional anbauen und einkaufen

Handlungsempfehlungen



Hulsenfruchte

Jede Menge Vortelle

® preiswert

® gut lagerfahig

® saisonunabhangig

® teils regional verfugbar

® ernahrungsphysiologisch wertvoll

® vielfaltige Zubereitungs- und
Geschmacksvielfalt



Hulsenfriuchte — enorme Vielfalt

reife, getrocknete Samen, die
INn einer Hulse heranwachsen

wichtigste Arten:

Erbsen, Linsen, Bohnen,
Sojabohnen, Kichererbsen,
SuBlupinen, Erdnuss

grofdte Pflanzenfamilie:
rund 20.000 Sorten

unreif geerntete Hulsen und Samen von Bohnen und Erbsen
zahlen warenkundlich zum Gemuse



