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Hulsenfriichte sind ein wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen
und nahrstoffreichen Ernahrung. Neben dem hohen Anteil an Eisen
und EiweiB3 liefern Hulsenfrichte noch weitere wichtige Nahrstoffe.
Sie sind gut fir die Darmgesundheit und senken den Cholesterinspie-
gel, senken mit ihrem hohen Kaliumanteil den Blutdruck und liefern
wichtige Vitamine wie B1, B6 und Folsaure. Hiilsenfriichte sind richtige
Kraftpakete und sollten auf einem gesunden Speiseplan nicht zu kurz
kommen. In der ,Gesunden Kuche” mussen Hulsenfriichte einmal pro
Woche am Speiseplan stehen.

ISS DICH FIT

» Gemuse halt
Dich aktiv!

§ Kein anderes pflanzliches Lebensmittel enthalt so viel Protein wie Hulsen-
Gesund durch frichte. Bekannte Vertreter sind Erbsen, Bohnen, Linsen und Kichererbsen.
deniTaa mit Weniger bekannt, aber ebenfalls auf der Liste der Hulsenfrichte: Zucker-
) g. . schoten, Stangenbohnen, Sojabohnen und Lupinen. Was viele nicht wissen:
vielen Vitaminen! auch ErdnUsse zahlen dazu, sie sind botanisch gesehen keine echten Nisse.
Daruber hinaus sind sie reich an sekundaren Pflanzenstoffen. Ihnen werden
verschiedene gesundheitsférdernde Wirkungen zugeschrieben, sie sind ge-
sunde Sattmacher.

Rote Linsen Curry

Zutaten fUr 12 Erwachsene:

» 600 g Rote Linsen » 2 L GemusebrUhe (selbstgemacht)
» 1,2 kg SuBkartoffeln » 6 Tomaten

» 600 g Kartoffeln » 400 g Tiefkuhl-Erbsen

» 3 Zwiebel » Salz

» 6 EL Rapsal » Pfeffer

» 4 EL gelbe Currypaste » 300 g Volimilchjoghurt

Zubereitung

Linsen abspulen und abtropfen lassen. SuBkartoffeln, Kartoffeln
und Zwiebel schalen und in Wurfel schneiden.

Ol im Topf erhitzen. Zwiebel glasig dinsten, Currypaste zuge-
ben und unter Ruhren kurz mitdUnsten. SuBkartoffel- und Kar-
toffelwdurfel zugeben und ca. 2 Minuten mitbraten.

Mit der Gemusebruhe angieBen und aufkochen. Die Linsen
nach 5 Minuten dazugeben. Das Linsencurry min. 10 Minuten
bei mittlerer Hitze weiter garen, dabei ab und zu umruhren.
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Die Tomaten waschen und grob waurfeln. Mit den gefrorenen
Erbsen zum Curry geben und ca. 5 Minuten weitergaren.

Das Curry mit Salz sowie Pfeffer abschmecken und anrichten.
Einen Loffel Joghurt darauf verteilen.

Tipp: Wer es gerne scharf hat, kann dem Joghurt
gemahlene Chiliflocken beimengen.

Amt der Karntner Landesregierung | Abteilung 5 - Gesundheit und Pflege
Mag:? Evelyn Pototschnig | Projektleitung
Tel.. +43 (0)50 536 15134 | Mail: evelyn.pototschnig@ktn.gv.at

www.gesundheitsland.at

Foto Hintergrund: © 10FACE | shutterstock.com; Foto Rezept: ©Evelyn Pototschnig


https://www.ktn.gv.at/
https://www.gesundheitsland.at/arbeitsfelder/gesunde-kueche/
https://www.gesundheitsland.at/
https://www.facebook.com/gesundheitsland.at
https://www.gesundheitsland.at/ueber-uns/team/
https://www.gesundheitsland.at/ueber-uns/team/
mailto:evelyn.pototschnig%40ktn.gv.at?subject=Gesunde%20Kueche

