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Linsen — kleine Kmf’floakeée

Linsen gehoren genauso wie Bohnen und Kichererbsen zu den
Hiilsenfriichten und haben einiges zu bieten:

Gute pflanzliche Wertvolle Ballaststoffe:
unterstiitzen unsere

EiweiRquelle
Darmgesundheit

Lange sattigend

Gesunde Inhaltsstoffe:
B-Vitamine, Mineralstoffe wie
Vielseitig einsetzbar: Magnesium, Eisen und Zink sowie
als Eintopf, Suppe, Salat, sekundire Pflanzenstoffe

Aufstrich oder Bratling

Achtung! Hiilsenfriichte nicht roh essen: Sie enthalten fiir Menschen
gesundheitsschadigende Stoffe, die durch das Kochen inaktiviert werden.

Tipp: Damit Linsen, Bohnen und Co. bekdmmlicher werden, solltest Du das
Einweichwasser bzw. die Fliissigkeit in der Konserve wegschiitten und die
Hiilsenfriichte gut abspiilen. Krauter und Gewiirze wie Majoran, Bohnen-
kraut, Kreuzkiimmel, Anis und Fenchel machen Hilsenfriichte leichter
verdaulich. Zudem sind geschalte Sorten besser vertraglich.
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