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Saison fiir Dicke Bohnen

Schon vor Jahrtausenden wa-
ren Dicke Bohnen nahrhafter
Bestandteil von Suppen und
Breien — und weit verbreitet.
Bis sie von Bohnensorten

aus Amerika verdrangt und
zu Schweinefutter degradiert
wurden. Zum Glick nicht
Uberall — und nicht mehr!

Von Anke Klitzing.

icke Bohnen sind die uns Europdern am langsten bekannten

Bohnen. Die heutzutage am weitesten verbreiteten Bohnen-

sorten (Gartenbohnen und Feuerbohnen) stammen namlich
urspriinglich vom amerikanischen Kontinent und sind erst nach
dessen Eroberung durch die Europaer wie viele andere biologi-
sche und mineralische Reichtiimer zu uns gekommen. Vor dem
18. Jahrhundert gab es nur Dicke Bohnen in Europa und Asien -
jeglicher Hinweis auf Bohnen in der Bibel oder anderen histori-
schen Texten bezieht sich also auf die Dicke Bohne.

Schon in den éltesten menschlichen Siedlungen im Mittleren
Orient, 8000 Jahre vor unserer Zeitrechnung, wurden sie gefun-
den. In der Antike wurden sie in Suppen und Breien gegessen,
gemahlen und in Brot verbacken. In der Bronzezeit waren sie in
Italien, im Hochmittelalter in britischen Garten angelangt. Im Mit-
telalter waren sie auch im heutigen Deutschland schon weit ver-
breitet, gediehen sie doch als einzige Hulsenfrucht sogar auf den
salzigen Boden der Nordseekiiste. Ihre lange Vertrautheit mit uns
merkt man auch an den vielen Namen, die sie hierzulande hat:
Saubohne, Schweinsbohne, Favabohne, Grof3e Bohne, Pferde-
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bohne, Viehbohne oder Faberbohne. In Erfurtist sie als Puff-
bohne bekannt - dort wurde sie im Mittelalter verstiarkt ange-
baut und war ein wichtiges Nahrungsmittel der Bevolkerung.

Vielleichtliegt es daran, dass man die Dicken Bohnen zwei-
mal schdlen muss - oder es war Geschmackssache - aber die
amerikanische Bohnenvielfalt verdrangt die Dicke rasch von
den europdischen Tischen in die Stdlle. Sie wurde zum
Schweinefutter degradiert (deswegen auch oft Saubohne
genannt) und musste sogar ihren Namen abtreten: Dabei ist
die Dicke Bohne eine ganz andere Pflanze als die iibrigen
sogenannten Bohnen. Die amerikanischen Neuankémmlinge
gehoren zur Familie Phaseolus (Vulgaris, Coccineus und Luna-
tis) wahrend die gute alte Dicke Bohne eine Wickenart ist
(Vicia Faba).

Die Dicke Bohne ist eine einjahrige, krautige Pflanze mit Hohl-
stiel, die bis zu zwei Meter hoch werden kann. Sie rankt aber
nicht. Eine Pfahlwurzel von bis zu einem Meter Liange und
zahlreichen Seitenwurzeln verankert sie in der Erde. Ihre
grofden, gefiederten Blatter bestehen aus zwei bis sechs ova-
len Blattchen. Die Pflanzen blithen in Biischeln von eins bis
fiinf weifden Bliiten mit lila oder schwarzen Markierungen.
Und aus jedem Biischel entwickeln sich meist eine bis vier
Hiilsen, die jeweils drei bis sechs, manchmal bis zu zwolf
Samen enthalten.

Dicke Bohnen blithen im Frithjahr und werden meist von
Hummeln bestaubt. Sie brauchen eine kiihle Jahreszeit, und
sind nicht frostempfindlich - ordentlich kaltes Wetter tut
ihnen sogar gut. Sie kdnnen viele Bodenarten und pH-Werte
tolerieren, bevorzugen aber lehmige Boden. In kiihleren Brei-
ten werden sie im frostfreien Februar ausgesat; in warme-
ren Gebieten gewdhnlich vor dem Winter - in Italien tradi-
tionell an Allerseelen (2. November). Fiir eine tiefe
Waurzelausbildung und hohere Standfestigkeitist die Aussaat
recht tief - 6 bis 10 Zentimeter bei Friihlingsaussaat, im
Herbst sogar bis zu 15 Zentimeter Tiefe. Dann dauert es vier
bis fiinf Monate, bis die Hiilsen reif genug zur Ernte sind.

Das Bohnenstroh ist ebenfalls ndhrstoffreich und ein gutes
Viehfutter, und wie andere Hiilsenfriichte fixiert die Dicke
Bohne auch gut Stickstoffim Boden und bietet sich daher fiir
eine biodiverse Kreislaufwirtschaft an. Wer Dicke Bohnen im
Garten zieht, kann sie jung und zart ernten und den frischen
Geschmack geniefden. Die Hiilsen sollten griin und die Samen
saftig und weich sein. Schwarz verfarbte oder aufgebldhte
Hiilsen sind ein Zeichen von Uberreife.

AN
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WIR MACHEN KAFFEE

Und mit acht Sorten bietet unser neues Kaffee-
sortiment fir jeden Kaffeeliebhaber die passende
Bohnen-Spezialitat: FRITZ fir Morgentrinker, FRANZ

fir Klassiker und Kuchenfreunde, JOSEF fiir die
sanften Briihspezialisten und mit koffeinfreien RUDI
kann man ganz unaufgeregt vollen Geschmack
genieRen. Bei den Espressos wurde GIULIA extra fiir
die Kombination mit Milch —also fiir Cappuccino & Co.
komponiert, ANNA passt fiir den schnellen Espresso
zwischendurch, ist besonders intensiv
aromatisch, dunkel und voll — und klasse
italienisch. Einfach weil wir selber so gerne
guten Kaffee trinken.
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Pecorino-K&se mit Dicken Bohnen in der
Hilse. Gut als Snack am Nachmittag
oder Abend mit einem Glass Chianti.

Zutaten: junge Dicke Bohnen in der
Hulse, Pecorino, Meersalz.

e Die Bohnen in der Hilse in leicht gesal-
zenem Wasser kochen, dann das Was-
ser abgiefen. In einem hibschen Korb
arrangieren, den Kése in daumengrof3e
Stlicke schneiden und auf einem Holz-
brett anrichten, und beides in die Mitte
des Tisches stellen. Ein Tellerchen mit
Meersalz dazu stellen.

e Die Bohnen werden am Tisch aus der
Hilse gepult, dann einzeln leicht in das
Salz gestippt und mit dem Kése, Wein
und frischem Weil3brot verspeist.

Zutaten fiir 4 Portionen: 600 g frische Dicke Bohnen, 1 Knoblauchzehe,
5 EL Olivendl, 4 Sardellenfilets aus dem Glas (in Salz oder in Ol), 1 EL gehackte
Petersilie, 5-6 EL Rotweinessig, Salz, frisch gemahlener Pfeffer.

* Bohnen enthilsen. In einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser bedecken.
Mit Deckel langsam zum Kochen bringen. Wenn die Bohnen gekocht sind,
den Topf vom Feuer nehmen aber nicht abgieBen.

Die Knoblauchzehe in der Halfte durchschneiden und in einer kleinen Pfanne
in etwas Ol auf mittlerer Hitze anschwitzen. Die Sardellenfilets (in Salz einge-
legte zuvor abspllen) dazugeben und sautieren, bis sie zerfallen. Die Halfte
der Petersilie und den Rotweinessig sowie etwas Salz und Pfeffer hinzugeben
und ein paar Minuten zusammen warm werden lassen.

Nun die Bohnen abgielen, in eine Schissel geben und mit der Sauce tber-
gieBBen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken, bedecken und eine Stunde ziehen
lassen. Vor dem Servieren mit der restlichen Petersilie bestreuen.

Zutaten fiir 4 Portionen: 200 g frische Dicke Bohnen in der Hiilse, 200 g frische Erbsen in der Schote, 200 g griine Stangen-
bohnen, 1 zerdrickte Knoblauchzehe, etwas Olivendl, 200 ml Gemisebriihe, 5 Eier, 2 EL geriebenen Parmesan, Salz, Pfeffer.

Bohnen aus der Hilse pulen. Die kleinen oder ganz frischen

sind so verwendbar, die gréBeren Bohnen missen noch von

ihrer weiBen Haut befreit werden. Die Erbsen aus der Schote
pulen. Von den Stangenbohnen die Enden abschneiden.

e Den Knoblauch in einer Pfanne mit etwas Olivendl andiin-
sten, bis er glasig wird, dann herausnehmen. Die Erbsen hin-
zufligen sowie ein Drittel der GemUsebrihe, und 5-6 Minu-
ten auf mittlerer Hitze kochen.

Dann die Dicken Bohnen hinzutun, ein weiteres Drittel der
Gemusebrihe, und weitere 5 Minuten kochen.

Dann die Stangenbohnen hinzufligen, und ggf. das letzte
Drittel Gemusebrihe, und 10 Minuten kécheln lassen — oder
bis das Gemuse weich ist. Es sollte nicht viel Flissigkeit am
Ende in der Pfanne sein. Das Gemse etwas abkihlen lassen.

In der Zwischenzeit die Eier in einer Schissel mit einer Prise
Salz und Pfeffer und dem Kase verquirlen.

Das lauwarme Gemuse zu den Eiern geben und verriihren.
Dann die Eiermasse in eine heil3e Pfanne geben. Mit Deckel
bei niedriger Hitze 6 Minuten stocken lassen, oder bis die
Oberflache nicht mehr flissig ist. Dann mit Hilfe des Deckels
oder eines groBen Tellers umdrehen: den Deckel fest auf

die Pfanne halten und die Pfanne vorsichtig umdrehen, dann
die Frittata vom Deckel wieder in die Pfanne rutschen lassen.
Weitere 3 Minuten braten. Schmeckt warm oder kalt!



Nahrhaft und gesund - aber nicht fiir alle

Dicke Bohnen sind eine gute Quelle von Ballaststoffen,
B-Vitaminen und Mineralien; sie sind fettarm und reich
an Proteinen. Wie andere Hiilsenfriichte kdnnen sie
gerade fleischlose Gerichte bereichern - obwohl sie tra-
ditionell auch gerne mit Speck, Wiirsten oder Meeres-
frichten gegessen werden. Anders als die Bohnen der
Phaseolus-Gattung kann man Dicke Bohnen auch roh
essen, denn sie enthalten nicht die giftigen Aminosaure-
blocker, genannt Phasine oder Lektine. Allerdings schme-
cken sie nur roh, wenn sie jung sind - als geschalte Samen
oder ganze junge Hiilsen; spater werden sie mehlig.

In der Kiiche

Die griinen und braunen Varietdten der Dicken Bohne sind
am besten bekannt; es gibt aber auch weifse, rote oder
dunkelviolette Sorten. Sie ist frisch, tiefgekiihlt, im Glas
und getrocknet erhéltlich. Kauft man sie frisch in der
Hiilse, sollte man das drei- bis vierfache der Menge kau-
fen, die man essen will, da die dicke Schale und weife
Samenhaut auch reichlich Gewicht mit auf die Waage brin-
gen.

Wenn die Dicken Bohnen nicht ganzjung und zart sind,
muss man sie eben enthiilsen und nach dem Kochen noch
die weifie Haut der Samen abziehen. Frisch duften sie
leicht nach Gras und schmecken angenehm nussig.

Im Vorderen Orient heifien die - meist braunen -
Dicken Bohnen »foul« oder »ftil«, und man isst sie als Mus
gewiirzt mit Kreuzkiimmel, Knoblauch und Zitronensaft
aufFladenbrot zum Friihstiick. Sie werden auch gerne als
frittierte Falafel-Béllchen gegessen. In Indien dienen die
gerdsteten, gemahlenen Bohnen als Kaffeeersatz. In Grie-
chenland und Siiditalien gehoren sie in einen Eintopf mit
Artischocken und Lamm. In Rom isst man sie traditionell
am 1. Mai roh mit Pecorino-Romano-Kése, und in ganz Ita-
lien in Eint6pfen, Suppen und Salaten. In Spanien und Por-
tugal werden um die Weihnachtszeit einzelne getrocknete
Bohnen in spezielle Kuchen verbacken, die dem Finder
Gliick bringen sollen. Im nérdlichen Europa, zum Beispiel
im Rheinland und den Niederlanden, geniefst man sie oft
mit Speck oder Brithwiirsten und Mehlsaucen. Wer im
nordlichen Saarland unterwegs ist, sollte die Gelegenheit
nutzen und in der Taverne der romischen Ausgrabungs-
statte Villa Borg einen Teller Dicke Bohnen mit Lukani-
scher Wurst nach altromischer Art probieren, dazu einen
Becher gewiirzten Wein. @
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Historische Senfmiihle Monschau

Zwischen alten Miihlsteinen wird
noch heute der Monschauer Senf
handwerklich hergestellt.

Die Miihle ist ein technisches Im Restaurant Schnabuleum
Denkmal, 1882 erbaut und seit- genielen Sie die leckeren Senf-
dem in Familienbesitz. Erfahren gerichte unseres Meisterkochs —
Sie hier mehr tiber die aufregende  deftige Eifeler Speisen, einfalls-
Geschichte. Probieren Sie im reiche Fischgerichte, aber auch
tiglich gedffneten Senflidchen ausgefallene Kreationen.

unsere Spezialitdten. Lassen Sie sich verwthnen!

LaufenstraBe 118 - 52156 Monschau
Tel. +49 (0) 24 72/ 22 45 - www.senfmuehle.de
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