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Themenschwerpunkt im März:
Getreide und Hülsenfrüchte 

Mit Rezepten und Verkostungen

----------------------------------------------------------------------------------
Hofladen: 
Mittwoch
16.00 – 19.00


Freitag
14.00 – 18.30



Samstag 
08.00 – 13.00


Oder auf gut Glück bzw. Terminvereinbarung

Hauszustellung:
2x im Monat nach Wien und die




Orte dazwischen

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Jede Woche erhalten Sie am Samstag Kostproben und Rezepte zum Nachkochen. 
Das verkostete Gemüse (soferne es von uns ist) gibt es in jener Woche zum Spezialpreis.

	Woche 9 
	Linsen grün (€ 1,95 statt 2,45 je 500g)

	Woche 10
	Dinkel und Dinkelreis (-15% reduziert)

	Woche 11
	Kamut od. Pharaonenkorn (-15% reduziert)

	Woche 12
	Einkorn und Einkornreis (-15% reduziert)

	
	

	Vorschau auf April
	Wildkräuter im Garten


Linse oder Erve (Lens culinaris Medik.)

ist eine Pflanzen

 HYPERLINK "http://de.wikipedia.org/wiki/Art_%28Biologie%29" \o "Art (Biologie)" art, die zu den Hülsenfrüchtlern (Fabaceae oder Leguminosae) gehört. Sie stammt wahrscheinlich von der wilden Lens orientalis ab.

Die Pflanzen werden bis zu 50 cm hoch. Ihre meist sechspaarig gefiederten Blätter bilden an ihrem Ende Ranken aus. Die Hülsen sind maximal 2 cm lang und enthalten runde, flache, etwa 1 bis 2 mm dicke Samen mit einem Durchmesser von 3 bis 7 mm.

Die Linse stammt aus dem Mittelmeerraum oder Kleinasien und ist seit mindestens 8000 Jahren eine wichtige Nutzpflanze. Verzehrt werden ausschließlich die Samen. Im alten Ägypten waren sie eines der Grundnahrungsmittel und auch in Israel kannte man sie. Hierzulande findet man meist ungeschälte, braune und grüne Tellerlinsen - oft auch als fertig gekochte Konserve - sowie die kleineren, bereits geschälten und teilweise auch halbierten roten Linsen, die weicher und breiiger kochen. Linsen sind leichter verdaulich als Erbsen oder Bohnen und haben einen sehr hohen Eiweißanteil, ca. 25-30 % in der Trockenmasse, wodurch sie besonders bei zeitweiligem Fasten oder dauerhafter vegetarischer Ernährung ein sehr wertvolles und zugleich preiswertes Nahrungsmittel darstellen. Bemerkenswert ist ebenso ihr überdurchschnittlich hoher Gehalt an Zink, welches eine zentrale Rolle im Stoffwechsel spielt. Da sie kleiner sind als andere Hülsenfrüchte, brauchen sie auch weniger Einweich- und Kochzeit. Ungeschälte Linsen lassen sich nach ausreichender Einweichzeit auch keimen und sodann verarbeiten. Es gibt Hinweise auf eine verbesserte Aufschließung von Nährstoffen

Durchschnittlicher Gehalt in 100 Gramm trockener Rohware: 

Energiewert: 310 Kilokalorien oder 1.308 Kilojoule 

Wasser: 9,5 Prozent / Eiweiß: 24 Gramm / Fett: 1,2 Gramm / Kohlenhydrate: 51 Gramm / Ballaststoffe: 11 Gramm / Carotinoide: 0,1 Milligramm / Vitamin B1: 0,45 Milligramm / Vitamin B2: 0,26 Milligramm / Vitamin B6: 0,58 Milligramm / Niacin: 2,5 Milligramm / Folsäure: 0,04 Milligramm / Pantothensäure: 1,3 Milligramm / Mineralstoffe gesamt: 3 Gramm  / Natrium: 3,6 Milligramm / Kalium: 800 Milligramm / Magnesium: 75 Milligramm / Kalzium: 78 Milligramm / Eisen: 6,8 Milligramm / Zink: 5,2 Milligramm / Phosphor: 420 Milligramm 

Gesundheitswert

Linsen weisen eine ideale Nährstoffkombination aus pflanzlichem Eiweiß, Kohlenhydraten und geringem Fettgehalt auf. Zusammen mit Milch oder Eiern liefern Hülsenfrüchte wichtiges Eiweiß mit einer hohen biologischen Wertigkeit. Ein Linsengericht kann Fleisch ersetzten. Linsen enthalten einen hohen Gehalt an wertvollen B-Vitaminen. Diese sind für gute Nerven und Gehirnzellen wichtig. Linsen enthalten auch Niacin, Kalium, Eisen und Phosphor. Der geringe Natriumgehalt bei gleichzeitig hohem Kaliumwert ist ideal für den Einsatz in der kochsalzarmen Ernährung bei Bluthochdruck. Linsen sind sättigend. Vor allem in der Schale enthalten sie viele Ballaststoffe. Geschälte Linsen schmecken milder und sind leichter verdaulich. 

Linsen haben einen hohen Puringehalt. Sie sind daher für Gichtkranke nicht geeignet. 

Linseneintopf (4 Personen)
Zutaten:
240 g Linsen, 1 Stange Porree, 1 kleiner Sellerie, 1/2 L Brühe (auch von Brühpulver oder Brühpaste), 50 g Butter, 30 g Mehl, Salz, Petersilie, gehackt

 

Zubereitung:
Linsen über Nacht einweichen.

Linsen im Topf mit kochendem Wasser weich kochen, abtropfen lassen. 
Gemüse waschen, zerkleinern, in der Brühe dünsten, zu den Linsen geben. 
Aus Margarine und Mehl eine Schwitze bereiten, Brühe aufgießen, die Linsen und das Gemüse damit binden. 
Mit Salz abschmecken, gehackte Petersilie darüber streuen.

Linsen-Kräuteraufstrich (4 Personen)
Zutaten:
10 dag Linsen, 25 dag Topfen, Kräutersalz, Majoran, Thymian, 1 Zwiebel, 2 EL Creme fraîche, Salz 

Zubereitung:
Die Linsen ca. 6 Stunden oder über Nacht einweichen, dann kurz kochen bis sie weich sind aber noch nicht zerfallen. Linsen mit Tofu oder Topfen und den Gewürzen pürieren. Die gehackte Zwiebel anrösten und abgekühlt unter die Masse geben. Mit Salz abschmecken.

Exotische Linsenpaste (4 Personen)
Mit feingehackter Petersilie serviert ein Gedicht!

Zutaten:
25 dag Linsen, 2 Gewürznelken, 1 Zweig frischer Thymian, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 ELOlivenöl, 1 EL Zitronensaft, 1/2 TL gemahlener Piment, Salz, 1 BD Petersilie 

Zubereitung:
Die Linsen zusammen mit den Gewürznelken und dem Thymian in 1 Liter Wasser zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 1 Stunde weich kochen. Linsen abgießen, im Mixer pürieren; das Linsenpüree auskühlen lassen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel im Öl glasig braten und überkühlen, dann dem Püree zugeben. Den Aufstrich mit Zitronensaft, Piment, sowie Salz pikant würzen.

Linsenpüreesuppe (4 Personen)

Zutaten:
150g Linsen, 1/2l Wasser zum Weichen, 1 l Suppe, 20g Butter, 1 Zwiebel, 1/8 l Schlagobers, Lorbeerblatt, Thymian, Essig, Salz

Zubereitung:
Linsen über Nacht in kaltem Wasser einweichen, abseihen. Zwiebel glasig anschwitzen. Linsen beifügen und mit der Suppe aufgießen, weichkochen, passieren, würzen. Obers beigeben, etwas reduzieren (nicht zugedeckt kochen). Auf Wunsch kann die Suppe mit 10g Mehl gebunden werden.

Sellerie-Dhal (Indisches Linsengericht für 4 Personen)

Zutaten:
200g grüne Linsen, 2 Lorbeerblätter, 1 1/2 EL Ghee (oder Bratöl), 1 Prise Kreuzkümmel, 1 Prise Kurkuma, 2 Knoblauchzehen, 1 Prise Ingwerpulver, 1 kleines Stück Sellerie, 3 EL Schlagobers, 1 Prise Salz

Zubereitung:
Eingeweichte Linsen mit den Lorbeerblättern 20 Minuten in 1/2 Liter Wasser weich kochen. Lorbeerblatt entfernen. Gewürze und Stangensellerie in 1 EL Ghee (oder Bratöl) kurz anrösten, mit dem Dhal (gekochte Linsen) ablöschen und pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sellerie im restlichen Ghee (oder Bratöl) anbraten und in den Dhal (gekochte Linsen) rühren. Schlagobers mit Salz steif schlagen, auf den Dhal geben und servieren

