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Neben den Erbsen, die wir bereits
besprochen haben, zhlen auch
Kichererbsen, Bohnen, Linsen, Soju-
bohnhen und Erdnusse zu den
beliebten Eiweisslieferanten uuf
uhserem Speisezettel.

Kichererbsen werden in unseren Breiten-
graden weniger haufig verwendetals ihre
Verwandten, die Bohnen und Linsen;
dennoch wollen wir sie uns ndher anse-
hen, sind sie doch in Nordafrika, Klein-
asien, Indien und Pakistan ein Grundnah-
rungsmittel. |hren Ursprung hat die
Kichererbse in der Gegend der heutigen
Turkei, wo sie schon vor 6000 v. Chr.ange-
baut wurde. Im Laufe der Zeit wurde sie
verbreitet in Nordafrika, Spanien, Indien,
aber auch in Mittelamerika angebaut, da
sie nur wenig Wasser fiir ihr Gedeihen
bendtigt und auch an die Bodenqualitat
keine grossen Anspriiche stellt.

Die Staude der Kichererbse ist einjahrig,
wird im Maximum einen Meter hoch, und
ihre Bliiten kdnnen rot, violett oder weiss
sein. Die kleinen, etwa drei Zentimeter
langen Hilsen enthalten nur zwei
schwarze, gelbliche oder braunliche Sa-
men, die Kichererbsen. Aus Indien stam-
men die meist kleineren, nicht glatten Ki-
chererbsen, die grésseren, gelblichen, die
hierzulande haufiger angeboten und ver-
wendet werden, kommen aus den An-
baugebieten des Mittelmeerraums. Ent-
weder sind sie getrocknet oder
gebrauchsfertig (vorgekocht) in Dosen
erhdltlich. Roh und getrocknet enthalten
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Kichererbsen unverdauliche Giftstoffe,
daher muss man sie in Wasser einweichen
und dieses danach weggiessen. Die Ein-
weichzeit betrdgt, wie bei allen getrock-
neten Huilsenfriichten, etwa 12 Stunden.
Die anschliessende Kochzeit ein bis zwei
Stunden (im Dampfgarer unter Druck et-
wa 20 Minuten), je nachdem wie weich
man sie weiter verwenden mochte.

Dass Kichererbsen ein so weitverbreitetes
Grundnahrungsmittel sind, verdanken sie
ihren Inhaltsstoffen. Sie enthalten etwa
20 Prozent Eiweiss, 40 Prozent Kohlenhy-
drate, 12 Prozent Ballaststoffe und fast
kein Fett. In den getrockneten Kichererb-
sen finden sich viel Vitamin A, Vitamine
der B-Gruppe sowie Vitamin Cund E, aber
auch Mineralstoffe wie Kalium, Kalzium,
Phosphor, Magnesium, Schwefel und die
Spurenelemente Eisen, Mangan und Zink.
Sie werden daher auch von Vegetariern
sehr geschatzt und in Italien und Spanien
wahrend der Fastenzeit gegessen.
Kichererbsen, die ndher mit der Sojaboh-
ne als mit unseren Erbsen verwandt sind,
werden in der Kiiche fir Suppen, Eintop-
fe, Plree, Salat, als GemUse oder gerostet
zum Knabbern verwendet. Wahrend sie in
den verschiedensten Gegenden Spaniens
zu vielen Gerichten gehéren (Cocido ma-
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drileno), werden sie in Sizilien, dhnlich
wie Erdnisse, gerostet verkauft. Geeignet
sind sie aber auch als Zugabe eines Ge-
misepotpourris aus klein geschnittenen
Zucchini, Tomaten, Peperoni, Lauch, Fen-
chel und Karotten. Im Nordwesten
Italiens werden aus Kichererbsenmehl,
Wasser, Olivendl und Salz Fladenbrote ge-
backen.

Hummus

Das Kichererbsenpiiree, auch Hummus ge-
nannt, das in Nordafrika meist mit Fladenbrot
gegessen wird, wird folgendermassen zube-
reitet:

¢ Die Kichererbsen 12 Stunden einweichen,
Einweichwasser weggiessen.

e Mit frischem Wasser, Lorbeerbléttern und
Bohnenkraut weich kochen, piirieren und
mit Salz, gepresstem Knoblauch, Paprika,
Kreuzkiimmel und Zitronensaft wiirzen.

¢ Um eine schon sdamige Konsistenz zu erhal-
ten, muss eventuell noch ein wenig Koch-
wasser zugefiigt werden.

¢ Etwas Olivendl kann das Piiree geschmack-
lich abrunden.




