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Die kleine Grune mal ganz gross

Erbsen haben das Zeug zur Hauptzutat

Erbsli mit Riiebli waren
gestern. In der modernen
Kiiche kombiniert man
Erbsen mit Kreuzkiimmel,

Ingwer und Chilischoten.

ei griinen Erbsen kommt

Kristina Jansson aus Oster-

mundigen BE ins Schwir-
men: «Sie sind knackig, siisslich im
Geschmack und schnell zubereitet.»
Das Gemiise ist fiir sie mehr als nur
ein Nebendarsteller auf dem Teller.
In ihrem wiirzigen Erbsen-Hallou-
mi-Curry spielen die kleinen Kiigel-
chen die Hauptrolle (siche Merk-
blatt «Erbsen-Rezepte»). Jansson
kombiniert sie mit Tomaten und
griechischem Halloumi-Kise. Die
Erbsen kocht sie nur kurz. «So be-
halten sie ihre schéne Farbe und
den Biss», sagt die Griinderin des
Foodblogs «Geschichten aus dem
Kiichenschrank». Das Curry wiirzt
sie mit Kurkuma, Kreuzkiimmel,
Garam Masala, Salz, Ingwer und
Chilischoten. Wer nicht gerne
scharf isst, soll die Chiliringe sepa-
rat dazu servieren, rit Jansson. Ihr
Geheimtipp: einen Spritzer Limet-
tensaft beigeben. «Der Geschmack
der Zitrusfrucht harmoniert super
mit der Siisse der Erbsen.» Als Bei-
lage passt Basmatireis gut.

Liebt Erbsen: Kristina Jansson
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Rassig: Erbsen-Halloumi-Curry von Foodbloggerin Kristina Jansson

Erbsen sind gut fiir die Verdauung,
die durch die vielen Ballaststoffe an-
gekurbelt wird. «Dank ihrem hohen
Anteil an Nahrungsfasern machen
sie lange satt», sagt Erndhrungsbe-
raterin Ramona Stettler aus Nidau
BE. Zudem sind sie gesund, weil sie
viel Eiweiss sowie die Vitamine B
und C enthalten, so Stettler. Erbsen
sollte man vor dem Essen kochen,
denn roh kénnen sie Blihungen
verursachen.

Frische Erbsen gibt es von Juni
bis August. Eine gute Alternative

sind Erbsen aus der Gefriertruhe.
Denn Tiefkiihlgemiise enthilt ge-
nauso viele Vitamine wie Frisch-
gemiise (siche «Saldo» 5/2019).

Von Erbsen-Minze-Pesto
bis Erbsen-Tortilla

Der Gesundheitstipp hat fiir seine
Leser zwolf feine Rezepte mit Erb-
sen zusammengestellt (siche Merk-
blatt). Zum Beispiel ein Erbsen-
Minze-Pesto, das auf getoastetem
Brot als Aperohdppchen oder als
Pastasauce gut schmeckt. Oder eine
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Erbsen-Tortilla. Aber auch Tra
tionelles wie ein Kartoffelstock las

sich gut mit Erbsen verfeinern. |
Monique Mist

Gratis-Merkblatt:
«Erbsen-Rezepte»
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