Diese Sommersalate bringen

Salate mit Hilsen- und Kérnerfriichten liefern viel Eiweiss und sind praktisch zum Mitnehmen

Hiilsenfriichte, Buchweizen und Amaranth schmecken
auch kalt hervorragend: Mit Gemiise, Kriutern und

einer wiirzigen Sauce sind sie eine perfekte Mahlzeit.

usanne Bloch-Hinseler aus
Winterthur (40) kocht fiir

ihr Leben gern. Doch im
Sommer mag sie keine deftigen
Meniis. «Fiir ein Grillfest oder zum
Mitnehmen als Lunch ist ein Salat
aus Hiilsenfriichten oder Quinoa
ideal», sagt die Kochbuchautorin
und Mutter von zwei Kindern. Be-
sonders gerne bereitet Bloch einen
Salat mit Linsen zu (siche Rezept).
Sie rostet zuerst etwas Sesam in
einer Bratpfanne, damit der nussige
Geschmack noch besser zur Gel-
tung kommt. Dann gart sie die
Linsen und schneidet in der Zwi-
schenzeit Gemiise klein. Nach dem
Anbraten in Olivendl figt sie Spi-
nat und Sprossen hinzu. Nach dem
Abkiihlen kommt ein asiatisch an-
gehauchtes Dressing aus Limetten-
saft und Sojasauce iiber den Salat:
Susanne Bloch: «Dazu passt knus-
prig gebratener Grillkise, zerbro-
ckelter Feta oder Poulet vom Grill.»

Eingeweichte Linsen
sind besser zu verdauen

Fiir den Linsensalat verwendet
Bloch Belugalinsen. Sie sind relativ
klein, schwarz und verkochen weni-
ger als die gelben und roten Linsen.
Die Ziircher Ernihrungsberaterin
Béatrice Chiari empfiehlt, Linsen
iiber Nacht einzuweichen: «Da-
durch wird bereits ein Teil der un-
verdaulichen Pflanzenschutzstoffe
abgebaut.» Lingeres Kochen zer-
stort ebenfalls einen Grossteil dieser
Stoffe. Beides bewirkt, dass man die
Linsen besser verdauen kann.
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Linsen sind als Basis fiir einen
Salat ideal: Sie enthalten viel Ei-
weiss und Nahrungsfasern. Das
macht lange satt. Auch andere Hiil-
senfriichte wie Kichererbsen liefern
viel Eiweiss. Zusammen mit Ge-
miise oder Friichten bilden sie eine
vollwertige Mahlzeit.

PETER WURMLI

Der Gesundheitstipp hat {iber-
raschende Rezepte fiir Sommer-
zusammengestellt  (siche
Merkblatt). Erndhrungsberaterin
Beatrice Fischer aus Kehrsatz BE:
«Ein Klassiker ist der mexikanische

salate

Bohnensalat mit Avocado und
Mais.» Kriuter oder Sprossen sor-
gen fur einen zusitzlichen Vitamin-
kick.

Feine und sittigende Salate las-
sen sich auch mit Kérnerfriichten
oder sogenannten Pseudogetreiden
wie Quinoa, Buchweizen und Ama-

ranth zubereiten. Erndhrungsbera-
terin Chiari: «Sie enthalten zwar
etwas weniger Eiweiss als Hiilsen-
friichte, dafiir viele hochwertige
Aminosiuren, die der Kérper nicht
selbst herstellen kann.» Pseudo-
getreide sind frei vom Weizenkleber
Gluten und somit auch fiir Men-
schen geeignet, die Weizen, Gerste
oder Dinkel nicht vertragen. Pseu-
dogetreide bestehen aus eher klei-
nen Kérnchen und sind einfach zu-
zubereiten: Quinoa zum Beispiel
kocht man rund 20 Minuten im

Susanne Bloch: Fur ihren asiatischen Salat verwendet sie die schwarzen Belugalinsen
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viel Power

Salzwasser, lisst das Ganze zuge-
deckt quellen und abkiihlen. Dann
mischt man die Kérnchen mit den
weiteren Zutaten.

Beatrice Fischer bereitet gern
einen Quinoasalat mit grilliertem
Zucchetti,
Aubergine und Peperoni in Oliven-

Sommergemiise  zu:

6l marinieren, mit Kriutern wiirzen
und auf dem Grill oder im Ofen
braten. Den Salat bestreut Fischer
mit Niissen und serviert ihn mit ge-
bratenem Poulet, gekochten Eiern
oder Kise: «Er deckt den Bedarf an
praktisch allen Nihrstoffen und

macht lange satt.»

Gekochte Hilsenfriichte
und Getreide kiihl lagern

Getreide wie Reis und Hirse eignen
sich ebenfalls gut. Sie enthalten vor-
wiegend Kohlenhydrate — man hat
danach also schnell wieder Hunger.
Béatrice Chiari sagt: «Wenn immer
moglich, sollte man deshalb Voll-
korngetreide wihlen. Es liefert
mehr Ballaststoffe und sittigt bes-
ser.» Vollkorngetreide wie Vollreis
sollte man mindestens 24 Stunden
einweichen, damit man es besser
verdaut. Fiir einen Salat verwendet
man am besten einen Drittel Ge-
treide und zwei Drittel Gemiise.
Dazu kommt eine Eiweissbeilage
wie Fisch, Grillkise oder als pflanz-
liche Alternative eine Handvoll
Niisse, Kerne, Samen und Sprossen.

Sommersalate mit Fleisch oder
Kise sollte man nicht mehr als eine
Stunde ungekiihlt lassen. Béatrice
Chiaris Tipp: Die Grundzutaten
wie Linsen, Kichererbsen, Buch-
weizen oder Hirse separat im Kiihl-
schrank aufbewahren. So halten sie
bis zu drei Tage und lassen sich
jeden Tag mit anderen Zutaten

mischen. Luzia Mattmann
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... in Olivendl andlinsten. Am Schluss Sprossen und Spinat zugeben, abschmecken — und servieren

Asiatischer Linsensalat von Susanne Bloch

(4 Portionen)

> 2 EL Sesam

» 300 g Belugalinsen

> 2 grosse rote Peperoni

> 2 Peperoncini

» 2 Knoblauchzehen

» 2 cm Ingwer

» Olivendl

» 400 g frischer Spinat

» 2 Handvoll Mungosprossen
» 1 bis 2 Limetten, nur Saft
» 0,5 dl Sojasauce

» Salz, Pfeffer

Sesam in einer Bratpfanne rosten,
dann beiseitestellen. 1 Liter leicht

gesalzenes Wasser aufkochen, Lin-
sen beiftigen und wihrend 15 bis
20 Minuten in der offenen Pfanne
kocheln lassen, bis sie den ge-
wiinschten Biss haben.

Peperoni und Peperoncini
entkernen und wiirfeln, Knoblauch
und Ingwer schilen und in schmale
Scheibchen schneiden.

Eine Bratpfanne mit wenig Oli-
vendl erhitzen und das vorbereitete
Gemiise darin andiinsten, nach
5 Minuten den Spinat und die
Mungosprossen  beiftigen. Mit
Limettensaft und Sojasauce ab-
schmecken, falls nétig, mic Oli-
venol, Salz und Pfeffer nachwiirzen.

Die Linsen in vier Teller geben
und mit dem Gemiise anrichten.
Am Schluss den gerdsteten Sesam
dariiberstreuen.
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