ecke

zum Beispiel die Alb-Linsen, die

Die guten ins
Topfchen...

Linsen spielen nicht nur in dem
bekannten Miarchen von Aschen-
puttel eine grofie Rolle.

Sie sind ein duflerst vielseitiges
und hochwertiges Nahrungsmit-
tel, deshalb wollen wir Ihnen die-
se Hiilsenfrucht hier néher vor-
stellen.

Die Linse ist eine einjdhrige
krautige Pflanze, die etwa 10 bis
50 cm hoch wird. Sie gehort zur
Unterfamilie der Schmetterlings-
bliitler.

Die kleinen wechselstindigen
Fiederblittchen sind paarig gefie-
dertund tragen eine Ranke ander
Spitze.

Die Pflanze bliiht von April bis
September. Die Bliiten sind weif,
blau oder purpurfarbig. Die ldng-
lichen Hiilsenfriichte reifen von
Mai bis September. In den 10 bis
15 mm langen Hiilsen sind die Sa-
men enthalten.

Diese Linsen konnen je nach
Sorte verschiedene Farben haben.
Die géngigsten sind die griinbrau-
nen Tellerlinsen, die etwas kleine-
ren und dunkleren Pardinalinsen
haben ein nussiges Aroma.

Ebenso die dunkelbraunen
Berglinsen. Dann gibt es noch die
schwarzen Belugalinsen und die
griin-schwarz gesprenkelten Puy-
Linsen.

Rote Linsen sind besonders in
der Indischen Kiiche ein Grund-
nahrungsmittel. Dort werden sie
als Dal bezeichnet.

Sie benétigen nur eine kurze
Kochzeit. Linsen werden heute
kaum noch in Mitteleuropa ange-
baut, da die Ertrdge gering sind
und die Ernte sehr aufwiéndig ist,
dahersind sie auf dem Weltmarkt
nicht konkurrenzfihig.

Die meisten Linsen werden aus
Indien oder Kanada importiert.
Allerdings hat sich in den letzten
Jahren in Deutschland ein regio-
naler Okolandbau entwickelt, der
auf heimische alte Sorten setzt, so
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auf den kargen Boden der Schwi-
bischen Alb gedeihen.

Linsen galten lange Zeit als Ar-
me- Leute- Essen. Heute erfreuen
sie sich zunehmender Beliebtheit,
da sie nicht nur wohlschmeckend
und sittigend sind, sondern einen
ungewdhnlich hohen Anteil (20-
30 Prozent) an pflanzlichem Ei-
weif} liefern.

Das macht sie auch fiir eine ve-
getarische oder vegane Erndhrung
so interessant.

Wer nicht auf Fleisch verzichtet,
sollte durchaus ein Stiickchen
Speck an die Linsen geben, denn
das pflanzliche Eiweif kann vom
Korper besser verwertet werden,
wenn es mit tierischem Eiweify
kombiniert wird.

Auflerdem liefern Linsen viele
Vitamine des B-Komplexes sowie
Fols&ure.

Auch Mineralstoffe wie Kalium,
Magnesium, Phosphor und Eisen
sind reichlich enthalten.

Es lohnt sich also durchaus, die-
se alte Hiilsenfrucht jede Woche
auf den Speiseplan zu setzen.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



