Gefordert durch: ‘. ‘

% Bundesministerium
72 | fiir Erndhrung DGE
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses l MAG l N 6

des Deutschen Bundestages

Rezeptsammlung

Ergebnisse der Innovations-Challenge
»Ackerbohnen fiir die Gemeinschaftsverpflegung”
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Uber diese Rezeptsammlung | Der Hintergrund

Ackerbohnen...

... waren vor vielen Jahren fir die Menschen in vielen Regionen Europas eines der Hauptnah-
rungsmittel. Heute gehdren sie in manchen Mittelmeerlandern und in der arabischen Kiiche
in traditionellen Rezepturen immer noch zur Alltagskiiche (z.B. im dgyptischen Frihstiicksge-
richt ,,Foul Medames”).

In den norddeutschen Kiistenregionen finden sich hervorragende Anbaubedingungen flr
Ackerbohnen und sie werden dort auch angebaut. Nach wie vor landen die Bohnen noch
Uberwiegend in der Tierfltterung. Doch seit einiger Zeit bekommt die Ackerbohne vermehrt
Aufmerksamkeit, wenn es um die Ernahrung des Menschen geht. Insbesondere Proteinkon-
zentrate und —isolate aus Ackerbohnen werden z.B. in Fleischersatzprodukten eingesetzt.
Produkte aus den ganzen Bohnen, dem daraus gewonnenen Schrot und Mehl sind allerdings
extrem rar.

Im Rahmen eines vom Bund geforderten Projektes arbeiten wir daran, in Nordfriesland eine
regionale Wertschopfungskette zu initialisieren, in der Ackerbohnen angebaut, verarbeitet
und in der Gemeinschaftsverpflegung angeboten werden. Gerichte und Produkte mit und
aus Ackerbohnen fiir die Gemeinschaftsverpflegung gibt es jedoch noch nicht. Daher riefen
wir eine ,Innovations- Challenge” aus und luden Schiiler*innen berufsbildender Schulen in
ganz Schleswig-Holstein ein, ihre Kreativitat und ihr Knowhow unter Beweis zu stellen. Insge-
samt nahmen 5 Schulen aus Schleswig-Holstein die Herausforderung an. Die Ergebnisse
Ubertrafen in jeder Hinsicht und bei Weitem unsere Erwartungen: Die Schiler*innen entwi-
ckelten eine grolRe Bandbreite vielfaltiger Rezepte aus unterschiedlichsten Produktkatego-
rien. In dieser Rezeptsammlung haben wir die meisten Rezepte zusammengefasst.

Wir danken ganz herzlich allen Beteiligten des Netzwerkes IMAGiNe und vor allem den Schi-
ler*innen und Lehrer*innen der teilnehmenden Schulen

e Regionales Bildungszentrum Hannah-Ahrendt-Schule, Flensburg

e Regionales Bildungszentrum am Schitzenpark, Kiel

e Berufliche Schule des Kreises Nordfriesland in Niebill, AuRenstelle Westerland
e Berufliches Gymnasium am Berufsbildungszentrum Norderstedt

e Berufliche Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn

Das Team IMAGiNe von der DGE, e.V. Sektion Schleswig-Holstein
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Ackerbohnen-Bratlinge mit Mediterranem Gemuse & Estragon-Mayo

Zutaten fiir ca. 4 Portionen (12 Stiick) Ll INRRY

e 115 g Ackerbohnenschrot
e 225 ml Wasser

e Salz

[ ) 1 %

e Petersilie (1€)

e 80 g Feta (0,80€)

e 2 Eier(0,78€)

e 3 EL Semmelbrosel

o Gewilrze

e 2 ELOI (zum Anbraten)

Preis pro Portion Bratlinge = 0,75€

Mediterranes Gemise:
e 1 Paprika
e 1 Zucchini
e 2 Fleischtomaten
e % Aubergine

Estragon-Mayo:
e % Bund Estragon

e 150ml Ol

e Salz, Pfeffer, Zitrone
e 1TLSenf

e 1TL Zucker

Preis pro Portion mit Beilagen = 3,05€

Ackerbohnen-Rezepte der Kdchlnnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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12 Bratlinge: (3,02€)
e 115 g Ackerbohnenschrot (0,21€)
e 225 ml Wasser
e Salz
e 1% Karotte (0,23€)
e Petersilie (1€)
e 80 g Feta (0,80€)
e 2 Eier(0,78€)
e 3 EL Semmelbrosel

o Gewidlrze
e 2 ELOI(zum Anbraten)

Mediterranes Gemiise: (4,79€)
e 1 Paprika (1,69€)
e 1 Zucchini (1,30€)
e 2 Fleischtomaten (1,30€)
e % Aubergine (0,50€)

Estragon-Mayo: (4,43€)
e % Bund Estragon, frisch (4,04€)
e 1Ei(0,39€)
e 150 ml Ol (0,30€)
e Salz, Pfeffer, Zitrone
e 1TLSenf
e 1TL Zucker

=12,23€

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Ackerbohnen-Falafel

Zutaten

e 200g Ackerbohnen, liber Nacht mit 1,6g
Backpulver eingeweicht

e 1 kleine Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 15g Creme fraiche

e % Bund Petersilie, frisch

e % Bund Koriander, frisch

e 5ggemahlener Koriander

e gemahlener Kreuzkimmel

o Salz
o Pfeffer
1. Zwiebeln und Knoblauch schdlen und in feine Wirfel schneiden
2. Koriander und Petersilie waschen und die Blatter abzupfen.
3. Alle Zutaten durch den Fleischwolf drehen.
4. Die Gewdlrze dazu geben und abschmecken.
5. Inder Fritteuse gold-braun ausbacken

Portionspreis: 1,15€

Rezept von Tom LeBig und Sean Lonergan

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ am Schitzenpark, Kiel
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Ackerbohnen- Falafel mit Kasefullung
Zutaten fiir 2 Portionen

Falafel:
e 240g eingeweichte Ackerbohnen
e 30g weille Zwiebel
e % Knoblauchzehe
e % Bund Koriandergriin
e % Minze
e % TL Kreuzkiimmelsaat
e % EL Koriandersaat
o % TL edelstifRes Paprikapulver
e % TLSalz
e 7 TL Harissapaste
e % TL Backpulver
e 50g Mie de pain (oder Semmelbrosel)
e 20g Eigelb

Fiillung:
e 50g Frischkase
e 25g Gorgonzola
e 10g Eigelb

Zubereitung

1. Ackerbohnen schalen, weichkochen und feinhacken oder stampfen

2. Mit Zwiebeln, Knoblauch, Miede pain, Eigelb und weiteren Gewlirzen zu einer Masse ver-
mischen

3. Die Masse gleichmaRig ausportionieren (ca. 50g pro Falafel)

4. Fir die Flllung den Gorgonzola klein bréseln und mit dem Frischkase und Eigelb vermi-
schen

5. Die Falafel-Masse in flache Taler driicken und ca. ein Teel6ffeln der Fillung in die Mittel
geben und mit dem (iberstehenden Rand abdecken

6. Die Falafel in der Fritteuse goldbraun ausbacken

Rezept von Thi Phuong Lien Ninh und Laura Briiger

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ am Schitzenpark, Kiel
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Fava-Burger-Patty

Zutaten fiir 6-8 Patties

400 g Ackerbohnenschrot

2 Zwiebel

2 Karotten

2 Eier (oder ein pflanzlicher Ei-Ersatz)
4 EL Haferflocken

2 TL Kreuzkiimmel

Salz und Pfeffer

Ol zum Braten

Zubereitung
1. Den Ackerbohnenschrot fiir etwa 10 Min. im Wasser kochen und anschlieBend abkuihlen.
2. Zwiebeln schalen und fein hacken. Karotten waschen, schalen und reiben.
3. Das gekochte Schrot mit den Zwiebeln, Karotten, Eiern, Haferflocken, Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer in einer Schiissel vermengen.
4. Aus der Masse 6-8 Patties formen und in einer Pfanne mit etwas Ol von beiden Seiten gold-

braun braten.

Stiickpreis: 0,63 € bis 0,79 €

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen des Beruflichen Gymnasiums mit der Fachrichtung Ernah-
rung/Deutsch (BGED-23) am Berufsbildungszentrum Norderstedt
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Fava-GemuUsebratlinge

Zutaten fiir 6-8 Stiick

150 g Ackerbohnenmehl (alternativ: fei-
nen Ackerbohnenschrot)

200 g gemischtes Gemiise (z.B. Zucchini,
Karotten, Paprika)

1 Zwiebel

1 Ei (oder eine vegane Alternative)
1 TL Kreuzkiimmel

Salz und Pfeffer

Ol zum Braten

Zubereitung

1.

Die Zwiebel schilen und fein hacken. Das restliche Gemuse waschen, putzen und in kleine
Waiirfel schneiden.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen. Die Zwiebel darin glasig diinsten. Dann das restliche Ge-
mise hinzufligen und anbraten, bis es weich ist.

In einer Schiissel das Ackerbohnenmehl mit dem angebratenen Gemiise, dem Ei, Kreuzkiim-
mel, Salz und Pfeffer vermengen.

Aus der Masse 6-8 Bratlinge formen.

Die Bratlinge in einer Pfanne mit etwas Ol von beiden Seiten goldbraun braten.

Stiickpreis: 0,42 € bis 0,56 €

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen des Beruflichen Gymnasiums mit der Fachrichtung Ernéh-
rung/Deutsch (BGED-23) am Berufsbildungszentrum Norderstedt
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Ackerbohnen Frikadellen
Zutaten fiir ca. 1 Portion

Zutaten Frikadellen

100 g Ackerbohnen, geschalt
10 g Ackerbohnenmehl
10 g Paniermehl

10 g Senf

2 Eigelb

30 g Zwiebeln

1 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 Bund Oregano

2 EL Paprika edelstR
Salz, Pfeffer zum Wiirzen

Zutaten Tomaten-Gurken-Salat:

4 Tomaten

1 Salatgurke

1 rote Zwiebel
Weillweinessig
Zucker
Olivendl

Zutaten Thymiankartoffeln:

Zutaten Avocado-Dip mit Schmand

1 Bund Thymian, frisch
6-7 Drillinge mit Schale

1 Knoblauchzehe
Meersalz, Olivenol, Pfeffer

e 1 Avocado

e 1 Knoblauchzehe

e 1ELSchmand

e 1 Spritzer Limettensaft
e Salz und Pfeffer

ol

DGE.

IMAGINe

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel



Gefordert durch: ‘.'

% Bundesministerium
72 N fir Erndhrung DGE
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses I MAG I N 6

des Deutschen Bundestages

Zubereitung Avocado-Dip:

1.
2.
3.

Lose das Fruchtfleisch der Avocados aus der Schale. Schale den Knoblauch.
Piriere beides zusammen mit dem Schmand.
Schmecke den Dip mit Limettensaft, Salz und Pfeffer ab.

Zubereitung Frikadellen:

1.
2.
3.

4.

Ackerbohnen und kochen und ggf. etwas klein hacken.

Krauter, Knoblauch und Zwiebel fein hacken.

Bohnen, Krauter, Zwiebeln, Knoblauch, Paniermehl, Ackerbohnenmehl, Senf, Eier, Zwie-
beln vermischen und kneten

Mit Salz, Pfeffer und mit Paprikapulver wiirzen und zu kleinen Frikadellen formen

Zubereitung Salat:

1.

2.
3.
4,

Gurken und Tomaten halbieren, Kerne herausnehmen, zerkleinern und mischen, mit Es-
sig, Salz und Pfeffer wiirzen und mit Olivendl vermengen

Gurken und Tomaten in Wiirfel schneiden.

Zwiebel pellen, in Streifen schneiden und zu den Gurken und Tomaten hinzugeben.

Das Kerne-Dressing durch ein Sieb Gber den Salat passieren und untermischen.

Zubereitung Kartoffeln:

1.

Kartoffeln halbieren, mit Thymian Meersalz, Olivenél, gehacktem Knoblauch und Pfeffer
wirzen und bei 190°c Grad 25 bis 30 Minuten im Ofen garen

Rezept von Helga Horvarth

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Bohnen-Biss

Zutaten fiir 16-18 Portionen

1 kg gekochte Ackerbohnen (ohne Schale)
240 g Haferflocken

2,5 grolRe Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

100 g Kichererbsen- oder Ackerbohnenmehl
3 TL Senf

6 EL Sojasauce

6 TL Paprikapulver

3 EL Gemdusebriihe Pulver

3 TL Kreuzkiimmel

4 EL Tomatenmark

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Nach Geschmack: Cayennepfeffer und Majoran

Etwas Ol zum Braten

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch schélen, fein wiirfeln und in etwas Ol glasig anschwitzen.
Die gekochten Ackerbohnen mit einem Kartoffelstampfer oder Plrierstab grob zerkleinern.

o v ks w

Es dirfen ruhig noch kleine Stlicke zu sehen sein.
Alle Zutaten zu den Ackerbohnen geben und gut verrihren.

ol

DGE.

IMAGINe

Die Masse abgedeckt idealerweise Gber Nacht im Kihlschrank ruhen lassen.
Falls die Masse zu trocken ist, etwas Ol oder Wasser hinzufiigen.
Aus der Masse Bratlinge formen und in einer Pfanne mit etwas Ol bei mittlerer Hitze knusprig

braten.

Tipp: Die Bratlinge sind vegan, glutenfrei und eignen sich gut als Fleischalternative in der Gemein-
schaftskiiche. Zudem lassen sie sich gut warmhalten, ohne auszutrocknen. Fiir eine festere Konsis-
tenz kann ein Ei hinzugefiigt werden.

Portionspreis: 0,97 €

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ Hannah-Ahrendt-Schule, Flensburg
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Puffoohnen-Burgerpatties

Zutaten flir ca. 25 Patties

980 g geschalte Ackerbohnen
600 g gemahlene Chiasamen
1.200 ml Wasser

375 g Haferflocken

375 g Sonnenblumenkerne

57 g Knoblauch

600 g Zwiebeln

300 g frische Petersilie

190 g Tomatenmark

300 g Sojasauce

165 g Senf

195 g Zwiebelpulver

255 g Paprika edelsiif

45 g gemahlener Kreuzkiimmel
38 g rote Chiliflocken

75 g Meersalz

Schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitung
Die Ackerbohnen 20 Stunden in Wasser (optional mit Backpulver) einweichen, dabei das Wasser

funfmal wechseln.

Zubereitung

1. Die Ackerbohnen ohne Salz mit Backpulver ca. 10 Minuten garkochen, dann abgieRen und ab-
kihlen lassen.

2. Die gemahlenen Chiasamen im Wasser einweichen und 5 Minuten quellen lassen.

3. Haferflocken und Sonnenblumenkerne in einem Mixer grob zerkleinern.

4. Knoblauch und Zwiebel schalen und fein hacken.

5. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und ebenfalls fein hacken.

6. Alle Zutaten in einer grofRen Schiissel vermengen.
(Falls die Masse zu klebrig ist, etwas mehr Haferflocken hinzufiigen. Ist sie zu trocken, etwas
Wasser zugeben.)

7. Aus der Masse ca. 25 Patties formen.

8. In einer groRen Pfanne etwas Ol erhitzen und die Patties darin ca. 12-15 Minuten von beiden

Seiten braten, bis sie fest werden.

Tipp: Beim Braten eine vegane Kasealternative auf die Patties legen und schmelzen lassen.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Ackerbohnen Cremesuppe mit stiRen Birnen

Zutaten fiir ca. 4 Portionen

200 g Ackerbohnen (geschilt)
100 g Karotten

100 g Sellerie

60 g Zwiebeln

30 g Butter

1.300 ml Gemisebriihe
100 ml Sahne

100 g Birne

6 g Salz

25 g Zucker

1,5 g Muskat

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser einweichen, dabei das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung

1.
2.

Karotten und Sellerie waschen, Zwiebel, schalen und alles in kleine Wirfel schneiden.
Butter in einem Topf schmelzen lassen und Karotten, Sellerie und Zwiebeln mit 3 g Salz und
5 g Zucker anschwitzen.

Ackerbohnen hinzufligen und mit anschwitzen.

Mit Gemisebriihe abldschen, einmal aufkochen lassen und ca. 25 Minuten kdcheln, bis das
Gemdse weich ist.

Die Suppe mit einem Purierstab fein pirieren und Sahne einrihren.

Mit Salz und gemahlener Muskatnuss abschmecken.

Erneut pirieren, um die Gewlrze gut zu vermengen.

Birnen waschen, schalen, entkernen und in kleine Wirfel schneiden.

In einer Pfanne 20 g Zucker karamellisieren und die Birnenwiirfel dazugeben.

. Die Suppe in heiRen Suppentassen /Suppentellern anrichten und mit den karamellisierten Bir-

nen garnieren.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Zutaten fiir 4 Portionen

e 250 g Ackerbohnen
e 100 g Karotten

e 60 gZwiebel

e 30 gButter

e 76 g Kokosmilch

e 1gWeiRer Pfeffer
e 6 g Currypulver

e 5gSalz

e 4 g Knoblauch frisch
e 1,41Gemiusebrihe
e 100 g Sahne

e 10 g Currypaste rot

Vorbereitung

ols

NGE.

IMAGINe

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser einweichen, dabei das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung

1.

Karotten und Abschnitte in die Suppe geben.

mit Butter anschwitzen.

rieren.

Mit Briihe abloschen und alles 20 Minuten kdcheln lassen.

Mit Salz und weiRem Pfeffer abschmecken.

Karotten waschen, schilen und 40 g in Julienne schneiden. Diese blanchieren. Die restlichen

Zwiebeln schilen und wiirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken, in einen Topf geben und

Ackerbohnen, Currypulver, Currypaste und die Karottenreste hinzufligen und anschwitzen.

Die Mischung zusammen mit der Sahne und der Kokosmilch in den Mixer geben und gut pi-

Die Suppe servieren und mit den Karotten-Julienne als Einlage oder Garnitur anrichten.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn



Gefordert durch: ‘. '

% Bundesministerium
4 fur Erndhrung DGE

und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses I MAG I N 6

des Deutschen Bundestages

Ackerbohnen Ingwer Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g Ackerbohnen (ungeschilt)
120 g Mo6hren

30 g Zwiebeln

100 g Lauch

80 g Sellerie

100 g Kartoffeln (mehligkochend)
80 g Speck

90 g Birne

1350 ml Gemiisebriihe

100 ml Sahne

1.5 g Salz

0,5 g Pfeffer Weil3

30 g Mango-Chutney

8 g Currypulver oder -paste

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser einweichen, dabei das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung

1.

o v s~ w N

Mohren, Zwiebeln, Lauch, Sellerie, Kartoffeln und Birnen waschen, ggf. schalen und in kleine
Wirfel schneiden.

Speck von Schwarte und Knorpel befreien, dann in Wiirfel schneiden.

Speck in einem Topf auslassen, bis er knusprig ist.

100 g Mo6hren, Birnen, Zwiebeln, Lauch, Sellerie und Kartoffeln hinzufligen und anschwitzen.
Curry dazugeben und kurz mitrosten.

Die Ackerbohnen hinzufligen, mit Gemusebriihe aufgiefen und 15-20 Minuten kdcheln las-
sen, bis das Gem{se gar ist.

Mango-Chutney einriihren, die Suppe plrieren und durch ein feines Sieb passieren.

Die Suppe erneut aufkochen, mit Sahne verfeinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Flr die Suppeneinlage die restlichen 20 g fein gewi(irfelter Mohren blanchieren.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn



Gefordert durch: ‘.'

% Bundesministerium
2> N fir Erndhrung DGE

und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses I MAG I N 6

des Deutschen Bundestages

Ackerbohnen Kartoffel-Mohrensuppe

Zutaten fiir die Suppe ca. 4 Portionen Zutaten fiir die Suppeneinlage und Garnitur

e 60 g Zwiebeln e 20 g Mochren

e 30 gButter e 20 gSellerie

e 15 g Tomatenmark e 20glauch

e 250 g Ackerbohnen e 2gSalz

e 80 g Mohren e 2gZucker

e 100 g Kartoffeln (mehligkochend) e 10 g Schnittlauch

e 1| Gemisebriihe

e 100 g Sahne

e 5gSalz

o 5 g Pfeffer

e 2 g Kiimmelpulver

e 5 g Muskat

e 4 gZucker

e 300 ml Gemusebriihe

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser einweichen, dabei das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung der Suppe

1. Eingeweichte Ackerbohnen abspiilen und auf einem Sieb abtropfen lassen.

Zwiebeln schédlen und in feine Wiirfel (Brunoise) schneiden.

Butter in einem Topf schmelzen, Zwiebeln und Tomatenmark darin anschwitzen.
Mohren und Kartoffeln waschen, schalen und in Wurfel schneiden.

Das Gemiise in den Topf geben, mit Gemusebriihe aufgieffen und 20 - 25 Minuten garen.
Sahne und Gewiirze hinzufiigen, die Suppe pirieren und abschmecken.

Ggf. mit Gewlirzen und der Briihe nachschmecken.

Die Suppe durch ein feines Sieb passieren.

O NV Pk WN

Zubereitung der Suppeneinlage und Garnitur

Gemise waschen, schilen und in Rauten oder feine Wiirfel (Brunoise) schneiden.
In kochendem Salzwasser mit etwas Zucker blanchieren.

Schnittlauch waschen und in feine Rollchen schneiden.

Die Suppe mit der Gemiiseeinlage und Schnittlauch garnieren und servieren.

PwnNe

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Ackerbohnen Suppe mit Orangensaft und Kokosmilch

Zutaten fiir ca. 4 Portionen

250 g Ackerbohnen (ungeschilt)
50 g Butter

60 g Zwiebel

450 ml Gemiisebriihe

50 g Karotten

40 g Lauch

5 g Salz

6 g Currypulver oder -paste
6 g Muskatnuss

4 g weiler Pfeffer

100 ml Orangensaft

100 ml Kokosmilch

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser einweichen, dabei das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung
1. Die Ackerbohnen abwaschen und in einem Sieb abtropfen lassen.
2. Zwiebeln schélen, Karotten waschen, schilen und in kleine Wiirfel schneiden.
3. Butter in einem Topf schmelzen, Zwiebeln und Curry darin anschwitzen.
4. Mit Briihe abl6schen.
5. Karotten und Ackerbohnen hinzufiigen und ca. 15 Minuten kochen lassen.
6. Mit Gewiirzen abschmecken.
7. Orangensaft und Kokosmilch einriihren, dann die Suppe fein plirieren.
8. Lauch waschen, in feine Streifen (Julienne) schneiden, blanchieren und als Einlage verwenden.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Ackerbohnensuppe mit Sahne und Curry

Zutaten fiir ca. 4 Portionen

250 g Ackerbohnen (geschilt)
60 g Zwiebel

100 g Kartoffeln (mehligkochend)
180 g Apfel

2 g Knoblauch

30 g Butter

1.300 ml Gem{isebriihe

100 ml Sahne

1 g Currypulver

1 g Pfeffer

1 g Muskat

5 g Zucker

2 g Salz

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser einweichen, dabei das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung

1. Kartoffeln und Apfel waschen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

2. Die Zwiebeln schalen und wirfeln, den Knoblauch schdlen und fein hacken.

3. Ineinem groBen Topf 20 g Butter schmelzen und das Currypulver darin kurz anrésten, bis er
duftet.

4. Knoblauch und Zwiebeln hinzufligen und etwa 2 Minuten glasig diinsten.

5. 240 g geschalte Ackerbohnen und Kartoffeln dazugeben und etwa 5 Minuten anschwitzen.

6. AnschlieRend den Apfel sowie alle Gewiirze, bis auf das Salz, hinzufiigen.

7. Mit Gemisebriihe aufgiefen und die Suppe etwa 20 Minuten kécheln lassen, bis die Bohnen
weich sind.
Die Suppe mit dem Stabmixer fein pirieren.

. Die Sahne einriihren und fiir weitere 2 Minuten leicht kdcheln lassen.
10. Die Suppe mit Salz abschmecken.
11. Far die Garnitur in einer Pfanne die restliche Butter (10 g) schmelzen und die tbrigen Acker-

bohnen (10 g) darin anrésten, bis sie gebraunt sind. Dann den Zucker hinzufiigen und die Boh-
nen unter gelegentlichem Schwenken karamellisieren lassen.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Bohnen-Cassoulet, vegan

Zutaten fiir ca. 2 Portionen

100 g getrocknete Ackerbohnen, tiber Nacht ein-
geweicht mit ca. 0,8 g Backpulver

1 Zwiebel

2 Karotten

1 Dose geschélte/passierte Tomaten

Tomatenmark

250 g griine Bohnen

Rauchol/Rauchsalz/Raucherpaprika

Chili (nach Geschmack)

Salz

Zubereitung

Die Ackerbohnen in Salzwasser (mit Backpulver) garkochen.

Die griinen Bohnen putzen, klein schneiden und in Salzwasser blanchieren.
Eine Zwiebel fein wiirfeln und in Ol anschwitzen.

Die Karotten fein wiirfeln und hinzugeben.

Tomatenmark hinzugeben und ebenfalls anschwitzen.

Passierte Tomaten hinzugeben.

Mit Wasser aufgieRen

Die griinen Bohnen und Ackerbohnen hinzugeben.

L 0 N o U A~ W R

Mit Salz, Rducherpaprika/Rauchél/Rauchsalz und Pfeffer abschmecken.

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ am Schitzenpark, Kiel
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Geflllte Crépes-Rollchen mit Champignoncreme und Suppengemdse a
la Julienne (als Suppeneinlage)

Zutaten fiir den Crépeteig

Zutaten fiir die Champignoncreme

30 g Ackerbohnenmehl, gerdstet
70 g Weizenmehl

2 Eier

250 ml Milch

50 ml Wasser

300 g Champignons
75 g Butter Zutaten fiir das Suppengemiise
75 g Sahne 100 g Griin vom Lauch
[ ]
30 g Schnittlauch g brunvom tLauc
e 100 g Karotten
e 50 g Sellerie
Zubereitung
1. Alle Zutaten fiir den Crépeteig mischen.
2. Champignons klein schneiden und in Butter anbraten. Die Sahne hinzugeben und pirieren.
Den Schnittlauch in feine Réllchen schneiden und zu der Masse hinzufiligen.
3. Das Gemduse in Julienne schneiden und anschlieRend blanchieren.
4. In einer Pfanne die Crépes ausbacken und abkihlen lassen.
5. Crépes mit Champignoncreme bestreichen und die Gemisestreifen darauf verteilen.
6. Die Crépes mit Hilfe von Frischhaltefolie einrollen.
7. Vor dem Servieren als Suppeneinlage in zwei Finger breite Streifen schneiden.
Als Suppe passt hierzu eine Cremesuppe aus dicken Bohnen.
Tipp

Die Crépes-Rollen lassen sich gekihlt oder tiefgefroren aufbewahren. Vor der Verwendung sollten sie
am Vortag aufgetaut, dann geschnitten und a la minute erwarmt werden.

Rezept von Juan Esteban Pérez Iglesias

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis der Beruflichen Schule Niebiill, AuRenstelle Westerland
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Dicke Bohnen-Eintopf mit Bauernwdrstchen

Zutaten fiir ca. 10 Portionen

500 g Bauchspeck

2-3 grolRe Zwiebeln

Etwas Butterschmalz, Butter oder Ol zum Anbraten
2,5 kg Kartoffeln

5 Glaser Dicke Bohnen (ca. 400g Abtropfgewicht pro Glas)
5 EL Butter

5 EL Mehl

750 ml Gemisebrihe

15 Bauernwirstchen (Mettenden)

Bohnenkraut, gerebelt

Salz, Pfeffer

ein Spritzer Maggi

Zubereitung
1. Zwiebeln schilen und fein wirfeln. Kartoffeln waschen, schalen und wirfeln.
2. Bauchspeck wiirfeln und in einem Topf mit Butterschmalz, Butter oder Ol anbraten.
3. Zwiebeln hinzufligen und glasig diinsten.
4. Kartoffeln und die Bohnen aus dem Glas samt Flissigkeit hinzugeben.
5. 300 ml Gemiusebrihe angieRRen. Falls noch etwas Flissigkeit zum Bedecken der Kartoffeln

10.

und Bohnen fehlt, noch etwas Wasser hinzufligen.

Aufkochen und bei geringer Hitze ca. 40 Minuten kdcheln lassen, regelmaRig umrihren.
Etwa 10 Minuten vor Garzeitende in einem kleinen Topf die Butter schmelzen lassen. Das
Mehl einriihren und unter standigem Riihren kurz anschwitzen, bis es hellbraun ist.

Die Mehlschwitze zum Andicken nach und nach in den Eintopf riihren.

Die Bauernwiirstchen sowie das Bohnenkraut hinzugeben.

Am Ende mit wenig Salz (der Bauchspeck ist bereits salzig), Pfeffer und nach Geschmack mit

einem Spritzer Maggi abschmecken.

Portionspreis: 3,99 €

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen des Beruflichen Gymnasiums mit der Fachrichtung Ernah-
rung/Deutsch (BGED-23) am Berufsbildungszentrum Norderstedt
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Favabohnen-Curry

Zutaten fiir 3-4 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stick Ingwer

400 g Ackerbohnen (frisch oder aus der Dose)
1 Dose Kokosmilch

1 EL Currypulver

2ELOI

Salz und Pfeffer

Frischer Koriander zum Garnieren

Zubereitung

1.

©® N oo v &

Die Ackerbohnen tber Nacht mit Backpulver einweichen und gut abspiilen. Dann die Bohnen
ca. 20 Minuten in Salzwasser (mit Backpulver) garen.

Zwiebel wiirfeln, Knoblauch fein hacken, Ingwer schalen und reiben.

In einem Topf das Ol erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin anbraten, bis sie duften
und glasig sind.

Das Currypulver dazugeben und kurz mitrésten, bis sich das Aroma entfaltet.

Mit Kokosmilch abléschen und kurz aufkochen lassen.

Die Ackerbohnen hinzufligen und das Curry bei niedriger Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit frischem Koriander garnieren und heiR servieren.

Portionspreis: 1,28 € bis 1,70 €

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen des Beruflichen Gymnasiums mit der Fachrichtung Ernah-
rung/Deutsch (BGED-23) am Berufsbildungszentrum Norderstedt
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Klassischer Ackerbohnen-Eintopf

Zutaten

e 300g getrocknete Ackerbohnen
o 1Zwiebel

e 2 Karotten

e 2 Kartoffeln

e 1,51 Gemisebrihe

e 1TLThymian

e Salz und Pfeffer

e 1EL Olivendl

Zubereitung

1. Ackerbohnen tiber Nacht mit ca. 2,1 g Backpulver einweichen und am nachsten Tag im frischen
Wasser ca. 45 Minuten kochen, bis sie weich sind

2. Zwiebel, Karotten und Kartoffeln klein wirfeln

3. Ineinem Topf Olivendl erhitzen, Zwiebel anbraten, dann Karotten und Kartoffeln hinzufiigen
und kurz mitbraten.

4. Mit Briihe aufgieRen, Ackerbohnen und Thymian dazugeben.

5. Etwa 20 - 30 Minuten kochen bis das Gemise weich ist

Rezept von Paul Siegler & Janine Graupner

Ackerbohnen-Rezepte der Kdchlnnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Tomatisierte Ackerbohnensuppe mit Kartoffelchips

Zutaten fiir ca. 4 Portionen

150¢g Ac?kerbohnen e 4gKreuzkiimmel
30 g Zwiebel s
. e 15 g Petersilie
50 g Sellerie . ..
e 800 g Gemisebrihe
60 g Lauch
.. e 120 g Sahne

60 g Mdhren
5 & Knoblauch e 5gSalz

§ fnoblauc e 4 g WeiRer Pfeffer
7 g Ingwer

e 12 g WeiBweinessig
e 15 gKoriander
e 50 g Kartoffel (festkochend)

20 g Sonnenblumendl
40 g Tomatenmark
4 g Currypulver

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser einweichen, dabei das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung
1. Sellerie, Méhren, Lauch und Ingwer waschen, schilen und in Wiirfeln schneiden (ca. 1x1cm).
2. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
3. Ineinem Topf das Ol erhitzen und das vorbereitete Gemiise 5-10 Minuten anschwitzen.
4. Tomatenmark und Gewiirze hinzufligen und 1-2 Minuten mit anschwitzen.
5. Die eingeweichten Ackerbohnen dazugeben und mit der Briihe abloschen.
6. Die Petersilie waschen und hinzuftigen.
7. Den Topfinhalt fir ca. 25 Minuten kdcheln lassen, bis die Bohnen und das Gemiise gar sind.
8. Die Suppe fein plirieren und anschlieSend durch ein Haarsieb passieren.
9. Mit Sahne verfeinern und mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

=
o

. Die Kartoffeln waschen, in feine Chips hobeln und mindestens 30 Minuten wassern.

Danach abtropfen lassen, bei 160° 3-4 Minuten goldbraun frittieren und auf Kiichenpapier ab-

tropfen lassen. Zum Schluss salzen und die Kartoffelchips zum Garnieren verwenden.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn



Gefordert durch: ‘. '

* Bundesministerium
7 | fur Erndhrung DGE
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses l MAG I N 6

des Deutschen Bundestages

Veganer Labskaus aus Ackerbohnen mit Tofu (vegetarisch mit panier-
tem Ei)

Zutaten Labskaus

e 250g Ackerbohnen

e 250g Kartoffeln

o 2 Zwiebeln

e 1Knoblauch

e 100g Rote Beete

e 100g Gewiirzgurke

e 80ml Rote Beete Fond

e 80ml Gewiirzgurken Fond

e Salz, Pfeffer, Zucker, Muskatnuss

Zutaten Beilagen

e 150g Rauchertofu
e 30ml Sojasolie

e 2 Eier

Zubereitung Labskaus
Ackerbohnen tiber Nacht mit Backpulver in Wasser einweichen. Danach abspiilen.

Kartoffeln schalen und klein schneiden.

Ackerbohnen mit Backpulver und Kartoffeln in Salzwasser ca. 20 Minuten garen und abgiel3en.

Gewirzgurken und Rote Beete klein schneiden.

1
2
3
4. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wiirfeln, in Ol anschwitzen und abkiihlen lassen.
5
6. Alles mischen und zusammen durch den Fleischwolf drehen.

7

Die Masse mit Gewiirzgurken- und Rote Beete Fond abschmecken und erwarmen.

Zubereitung Beilagen
8. Tofu mit etwas SojasoRe marinieren und in Ol anbraten.
9. Eier 4 Minuten kochen lassen, pellen, panieren und frittieren.

Rezept von Tim Ulrich und Erol Kuci

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Auflaufe

Quiches
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Ackerbohnen-Kurbis-Quiche

Zutaten fiir 2 Portionen

e 125g Mehl

o 80g Butter

e % TLSalz

e Y% Eigelb

e 300g Hokkaido Kiirbis
e 50g Ackerbohnen
o Y5 Zwiebel

e 115mlSahne

e 130ml Milch

e Muskatnuss

e Salz

Zubereitung Fiillung

1. Die Ackerbohnen tiber Nacht mit ca. 0,5g Backpulver einweichen.
2. Den Kiirbis in Wirfel schneiden und Kerne entfernen

3. Die Zwiebel klein wiirfeln, mit dem Kiirbis und etwas Ol auf ein Blech geben, mit etwas
Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Curry wiirzen und bei 180 Grad ca. 25 Minuten backen.

4. Danach stampfen und abschmecken.

5. Die eingeweichten Ackerbohnen ca. 20 Minuten in Salzwasser (optional mit Backpulver)
garen.

Zubereitung Teig

1. Mehl, Butter, Eigelb und Salz zu einem Teig kneten, in Frischhaltefolie wickeln und eine halbe
Stunde kaltstellen

2. Danach den Teig mit einem Nudelholz ausrollen, in eine gefettete Form legen, mit einer Ga-
bel am Boden mehrfach einstechen und bei 180 Grad ca. 10 Minuten backen.

3. Fur die Ei-Sahne-Masse Milch, Sahne, Ei, Salz und Muskatnuss verriihren

4. Kirbisplree in die Quiche geben, die Ackerbohnen darin versenken und die Ei-Sahne-Mi-
schung dariiber geben

5. Die Quiche 45 Minuten bei 160°C backen.

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ am Schitzenpark, Kiel
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Lasagne Fava Paprika Pikante

Zutaten fiir 2 Portionen

Pastateig:

200g Ackerbohnenmehl
100g Hartweizengrield
2 Eier

1 Prise Salz

12ml Olivendl

Wasser

Fleischersatz:

200g Ackerbohnenschrot

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

10ml SojasoRe bzw. Tamari

5g Paprikapulver

5g Kreuzkiimmel

20g Mehl (Weizen oder Kichererbsen)
25ml Ol

Salz, Pfeffer

Evtl. Krauter wie Petersilie

Paprikasofe:

1 Zwiebel

2 Paprikaschoten

45ml Olivenol

10g Paprikapulver

7,5g Tomatenmark

7,5g scharfes Paprikapulver
334ml Gemisebriihe

83,5g Creme fraiche

Salz, Zucker

Topping:

80g geriebener Kase

Evtl. Creme fraiche und gehackte Kraduter als Dekoration

ol

DGE.

IMAGINe

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ am Schitzenpark, Kiel
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Zubereitung

Pastateig
1. Ackerbohnenmehl, HartweizengrieB und Salz in einer Schiissel vermengen.

2. In der Mitte eine Mulde formen und darin Eier sowie Olivendél geben und alles vermengen.

3. Den entstandenen Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben und 10 Minuten durchkne-
ten bis dieser glatt und geschmeidig ist.

4. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und mindestens 30 Minuten ruhen lassen.

5. Den Teig ausrollen und mit der Nudelmaschine in eine Plattenform walzen.

Fleischersatz

1. Ackerbohnenschrot in heilem Wasser lbergieRen und ca. 10-15 Minuten quellen lassen.
2. Ubrig gebliebenes Wasser abgieRen und den Schrot mit einer Kiichenmaschine leicht zer-
kleinern, sodass eine hackfleischdhnliche Konsistenz entsteht.

3. Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und in Ol anbraten.
4. Die Ackerbohnenmasse zu den Zwiebeln und dem Knoblauch geben.
5. Mit SojasoRRe, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken
6. Alles gut vermengen und mit etwas Mehl die Masse binden
Paprikasof3e

1. Zwiebeln und Paprika wiirfeln und in heiBem Ol anrésten, dann Tomatenmark dazugeben

2. Mit Mehl bestauben, anbraunen lassen und mit Briihe aufgielRen

3. Mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und ca. 8-10 Minuten kdcheln
lassen

4. Sauerrahm einriihren und den Fleischersatz einmischen

Lasagne

1. Eine rechteckige Auflaufform einfetten.

2. Die Nudelplatten im Wechsel mit dem ,Fleischersatz” und der PaprikasoRe schichten.
3. Mit einer Nudelplatte abschlieRen und mit geriebenem Kése bestreuen.

4. Bei180°C ca. 15-20 Minuten im Ofen backen.

Preis pro Portion: ca. 1,80€

Rezept von Lucas Richter und Viktor Den Hoot

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Flammkuchen ,Ackerflamme” in 2 vegetarischen Varianten

Zutaten Teig Zubereitung
e 190 g Ackerbohnenmehl Alle Zutaten miteinander vermengen, zu einem glatten Teig
e 70 g Weizenmehl kneten und 30 Minuten ruhen lassen.

e 110 ml Wasser
e 1ELOI
e 1Tl Salz

Variante 1: Kiirbis, Zwiebel & Feta

Zutaten fiir die Créme:

e 200 g Créme fraiche Zubereitung

e 40 glIngwer . . .
1. Die Schale der Zitrone abreiben und den Saft auspressen.

e 6g Knoblauch
2. Ingwer, Knoblauch und Rosmarin fein hacken.

e 1/2 Zitrone (Saft und Abrieb) ) . N ' '
Alles mit 200g Creme fraiche mischen. Mit Salz, Pfeffer und

e 2g Rosmarin
& Chili abschmecken.
e 1gChili

e Salz und Pfeffer

Zutaten fiir den Belag Variante 1: Zubereitung

e 250g Kiirbis (roh) 1. Den Kirbis und die Zwiebel in diinne Scheiben

e 1Zwiebel schneiden.

. 2. Den Kase mit der Hand zerbroseln.
e 80g Fetakase

3. Den Teig nun diinn ausrollen und mit der Creme
bestreichen

4. Mit den Gemisescheiben belegen und den Fe-
takdse dartber broseln.

5. Bei 210 °Cca. 12-15 Minuten backen, bis der Be-
lag eine leichte goldene Farbe erhalt.

Ackerbohnen-Rezepte der Kochinnen Azubis des RBZ Hannah-Ahrendt-Schule, Flensburg
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Variante 2: Rote Bete, Zucchini & Feta

Zutaten fiir die Créme: Zubereitung
¢ 200 g Créme fraiche 1. Die Walnisse fein hacken
o 1 Orange (Saft und Abrieb) 2. Orange auspressen, die Schale abreiben.
o 80 gWalnuss 3. Die Blattchen des Thymians abzupfen.

e 2 g Thymian-Blittchen, frisch 4. Alles mit 200 g Créme Fraiche mischen und mit Salz, Pfeffer

e Muskatnuss, Salz und Pfeffer und etwas Muskatnuss abschmecken.

Zutaten fiir den Belag Variante 2: Zubereitung

e 1 Zucchiniroh 1. Zucchini und Rote Beete in zarte Scheiben ho-
beln.

11/2 B
. /2 Rote Beete roh 2. Den Kase mit der Hand zerbréseln.

* 80gFetakdse 3. Den Teig nun diinn ausrollen und mit der Creme
bestreichen

4. Mit den Gemisescheiben belegen und den Fe-
takdse darlber broseln.

5. Bei 210 Grad ca. 12-15 Minuten backen, bis der
Belag eine leichte goldene Farbe erhalt.

Preis pro Rezept: 5,50 €
Preis pro Portion: 2,75 €

Rezept von Lana und Vivian

Ackerbohnen-Rezepte der Kochinnen Azubis des RBZ Hannah-Ahrendt-Schule, Flensburg
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Fava-Nudeln

Zutaten fiir ca. 4 Portionen

e 420 g Ackerbohnenmehl
e 4 Eier (M)
e 1ELOI

Zubereitung

1. Alle Zutaten in eine Rihrschissel geben und mit den Knethaken eines Riihrgerats zu einem
glatten, geschmeidigen Teig verkneten.

2. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflaiche mit den Handen etwa 10 Minuten weiterkneten,
bis er elastisch ist, eine glanzende Oberflache hat und nicht mehr klebt. Dabei den Teig mit
den Handballen immer wieder auseinanderdriicken, zusammenfalten und weiterkneten.
Sollte der Nudelteig zu brockelig sein, ein wenig Wasser hinzufiigen. Ist er zu feucht, noch et-
was Mehl unterkneten.

3. Den Teig zu einer Kugel formen, mit einem Kiichentuch abdecken und fiir etwa 30 Minuten
bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

4. AnschlieRend den Teig mit einem Nudelholz auf einer mit Mehl bestreuten Arbeitsflache von
der Mitte nach aulSen diinn ausrollen. Nach Belieben weiterverarbeiten, z.B. flir Lasagneblat-
ter (ca. 2 mm dick), Nudeln (ca. 1 mm dick), Ravioli, etc.

Wenn eine Nudelmaschine vorhanden ist, den Teig nochmals mit der Hand durchkneten und
durch die breiteste Walz6ffnung drehen. Danach die Walz6ffnung enger stellen und den Teig
immer wieder durchdrehen, bis die gewiinschte Dicke erreicht ist. AnschlieRend den Teig

durch die Schneidewalzen drehen.

Portionspreis: 1,25 €

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen des Beruflichen Gymnasiums mit der Fachrichtung Ernah-
rung/Deutsch (BGED-23) am Berufsbildungszentrum Norderstedt
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Orientalische Reispfanne mit Ackerbohnen und Rosinen

Zutaten fiir ca. 4 Portionen
e 200 g getrocknete Ackerbohnen
e 200 g Basmatireis
e 50 g Cashewkerne, gehackt
o 50 g Pistazien
e 25 g heller Sesam
e Ol
e Gewilrze: Zimt, Kurkuma, Safran
e Salz
e 50 gRosinen
e 2 Zwiebeln
e 1 Zitrone

Garnitur:

e Naturjoghurt

e Frische Krauter: Dill, Minze, Koriander, Petersilie
e Granatapfelkerne ‘

1. Ackerbohnen in ausreichend Wasser und Backpulver einweichen. Dann unter flieRendem Wasser
abspiilen, bis das Wasser klar ist.

2. Sesam und die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rosten.

3. Die Zwiebeln mit dem Ol in einer Pfanne zusammen mit Kurkuma und Zimt fiir 5-7 Minuten an-
schwitzen.

4. Den Reis in die Pfanne geben und fiir ein paar Minuten mitanrdsten. Die Ackerbohnen, den Safran

und die Rosinen unterriihren und mit Salz abschmecken.

Mit Wasser aufgiefen und zum Kochen bringen und auf héchster Stufe 5 Minuten kochen

Dann bei geringer Hitze und geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten weiter garen lassen.

Den Topf vom Herd nehmen und den Reis bei Bedarf weitere 15 Minuten garziehen lassen.

Krauter grob hacken und zusammen mit dem Zitronensaft sowie dem Sesam und den Cashewker-

nen unter den Reis mischen.

9. Mit etwas Joghurt, frischen Krdutern und Granatapfelkernen garnieren.

© N o w

Rezept von Pascal Mesliede

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ am Schitzenpark, Kiel
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Ravioli mit Ackerbohnenflllung, Schnittlauchsauce und Topping aus
glasierten Feigen

Zutaten Pastateig:
e 150 g Weizenmehl
e 100 g Hartweizengriel
e 1 Prise Salz
e 1ELOlivendl
e 2 EL Wasser

Zutaten Fiillung:
e 300g Ackerbohnen
e 10 g Petersilie
o Y rote Zwiebel
e % Paprika griin
e 2 Eiweil}
e 100 ml Olivendl
e 200g Frischkase
e 2 Zehen Knoblauch
e Salz und Pfeffer nach Geschmack
e ¥ TL Kreuzkiimmel
e 1TL Paprikapulver, edelsiif
e 1 Zitrone

Zutaten Schnittlauchsauce:
e 20 g Butter
e 20g Mehl
e 400 ml Milch
e Muskat, Salz, Pfeffer nach Geschmack
e % Bund Schnittlauch

Zutaten Topping:
e 2 Feigen

e 1 Prise Zucker
e 15 g Butter

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ am Schitzenpark, Kiel
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Zubereitung Nudeln:
1. Mehl und Gries zu einem Vulkan auf der Arbeitsflaiche machen und die Zutaten dreingeben.

2. Langsam vermengen und sobald sich eine Masse bildet, diese anfangen zu kneten. 30 Minu-
ten ruhen lassen.

Zubereitung Nudelfiillung:
1. Ackerbohnen fir mindestens 1 Stunde kochen lassen.

2. Danach die Zwiebeln, die Paprika, den Knoblauch und das Paprikapulver anschwitzen.

3. Die Ackerbohnen und den gesamten Rest der Zutaten mit dem Gemiise in einen Kutter geben
und gut Pirieren, sodass eine feine Masse entsteht.

Zubereitung Schnittlauchsauce:

1. Die Butter in einem Topf zerlassen und das Mehl dazugeben und kurz erhitzen lassen, jedoch
aufpassen, dass die Mehlschwitze nicht anbrennt.

2. Danach die kalte Milch langsam dazugeben und verrihren. Kurz aufkochen lassen und da-
nach langsam bis zu gewiinschten Konsistent kdcheln lassen.

3. Kurz vor dem Servieren den geschnittenen Schnittlauch dazugeben

Zubereitung Topping:
1. Die Feigen vierteln und in Butter und einer Prise Zucker kurz glasieren.
Nudeln befiillen:

1. Den geruhten Teig mit einer Nudelmaschine diinn ausrollen und in ca. 5x5 cm groRe Stiicke
schneiden.

2. Eine kleine Portion der Fullung auf ein Stiick Nudelteig geben, die Rander mit gequirltem Ei
bestreichen und jeweils ein zweites Stiick Teig auflegen und die Rander andriicken.

Die Ravioli in heiRem, aber nicht kochendem Salzwasser garziehen lassen, bis sie an die Oberflache
schwimmen

Rezept von Mohamed Ben Amor & Nicolas Schwarz

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Cremiges Ackerbohnen-Risotto mit Parmesan Chip und Krauterdl

Zutaten fiir ca. 2 Portionen

Zutaten Risotto:

e 150 g Risottoreis (z.B. Arborio)

e 100 g Ackerbohnen

o 1 kleine Zwiebel fein gehackt

e 500 ml Gemusebriihe

e 100 ml Weiwein (kann durch zusatzliche Briihe
ersetzt werden)

e 40 g Grana Padano

o 1EL Butter

e 1EL Olivendl zum Braten

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zutaten Parmesan Chips:
e 30 g Parmesan, fein gerieben

Zutaten Krauterol:

e 1 Bund Petersilie

e 50 ml Olivenol

e 1 Spritzer Zitronensaft
e Salz nach Geschmack

Zubereitung Parmesan Chips
1. Den Ofen auf 200 Grad vorheizen

2. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech den geriebenen Parmesan verteilen (ca. 5cm
Durchmesser)

3. Leicht flach driicken und im Ofen etwa 5-7 Minuten backen, bis der Kdse geschmolzen und
goldbraun ist. Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen, sodass die Chips fest und
knusprig werden

Zubereitung Ackerbohnen

1. Die Ackerbohnen liber Nacht mit Backpulver einweichen und in Salzwasser ca. 20 Minuten
garen. Danach im kalten Wasser abschrecken lassen.

Ackerbohnen-Rezepte der Kdchlnnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Zubereitung Krauterol:

1. Petersilienblatter fiir 2-3 Minuten in kochendes Wasser geben. Die Blatter in eine Schiissel
mit Eis und Wasser zugeben. Danach zusammen mit dem Olivendl und einem Spritzer Zit-
ronensaft in einem Mixer fein plrieren.

2. Mit Salz abschmecken und durch ein Passiertuch laufen lassen.
Zubereitung Risotto:

1. Ineinem grofRen Topf das Olivendl erhitzen und die fein gehackten Zwiebeln bei mittlerer
Hitze glasig anschwitzen. Den Risottoreis hinzufligen und glasig anschwitzen. Den Weil3-
wein (falls verwendet) dazugeben und unter Rihren einkochen lassen, bis die Flissigkeit
vollstandig verdampft ist.

2. Nach und nach die heiRe Gemiisebriihe dazugeben, bis der Reis die Briihe aufnimmt. Hau-
fig umrihren. Dieser Prozess dauert etwa 18-20 Minuten.

3. Etwa 5 Minuten vor Garzeitende die gekochten Ackerbohnen unterriihren. Sobald der
Reis gar ist, den geriebenen Grana Padano und die Butter unter das Risotto rihren, um es
cremig zu machen. Mit Salz abschmecken.

Preis pro Portion: = 2,76 Euro

Rezept von Yozdzhan Sashev & Shaban Yakub

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Lasagne Fava Paprika Pikante

Zutaten fiir 2 Portionen

Pastateig:

200g Ackerbohnenmehl
100g Hartweizengrield
2 Eier

1 Prise Salz

12ml Olivendl

Wasser

Fleischersatz:

200g Ackerbohnenschrot

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

10ml SojasoRe bzw. Tamari

5g Paprikapulver

5g Kreuzkiimmel

20g Mehl (Weizen oder Kichererbsen)
25ml Ol

Salz, Pfeffer

Evtl. Krauter wie Petersilie

Paprikasofe:

1 Zwiebel

2 Paprikaschoten

45ml Olivenol

10g Paprikapulver

7,5g Tomatenmark

7,5g scharfes Paprikapulver
334ml Gemisebriihe

83,5g Creme fraiche

Salz, Zucker

Topping:

80g geriebener Kase

Evtl. Creme fraiche und gehackte Kraduter als Dekoration

ol

DGE.

IMAGINe

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ am Schitzenpark, Kiel
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Zubereitung

Pastateig
1. Ackerbohnenmehl, HartweizengrieB und Salz in einer Schiissel vermengen.

2. In der Mitte eine Mulde formen und darin Eier sowie Olivendél geben und alles vermengen.

3. Den entstandenen Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben und 10 Minuten durchkne-
ten bis dieser glatt und geschmeidig ist.

4. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und mindestens 30 Minuten ruhen lassen.

5. Den Teig ausrollen und mit der Nudelmaschine in eine Plattenform walzen.

Fleischersatz

1. Ackerbohnenschrot in heilem Wasser lbergieRen und ca. 10-15 Minuten quellen lassen.
2. Ubrig gebliebenes Wasser abgieRen und den Schrot mit einer Kiichenmaschine leicht zer-
kleinern, sodass eine hackfleischdhnliche Konsistenz entsteht.

3. Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und in Ol anbraten.
4. Die Ackerbohnenmasse zu den Zwiebeln und dem Knoblauch geben.
5. Mit SojasoRRe, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken
6. Alles gut vermengen und mit etwas Mehl die Masse binden
Paprikasof3e

1. Zwiebeln und Paprika wiirfeln und in heiBem Ol anrésten, dann Tomatenmark dazugeben

2. Mit Mehl bestauben, anbraunen lassen und mit Briihe aufgielRen

3. Mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und ca. 8-10 Minuten kdcheln
lassen

4. Sauerrahm einriihren und den Fleischersatz einmischen

Lasagne

1. Eine rechteckige Auflaufform einfetten.

2. Die Nudelplatten im Wechsel mit dem ,Fleischersatz” und der PaprikasoRe schichten.
3. Mit einer Nudelplatte abschlieRen und mit geriebenem Kése bestreuen.

4. Bei180°C ca. 15-20 Minuten im Ofen backen.

Preis pro Portion: ca. 1,80€

Rezept von Lucas Richter und Viktor Den Hoot

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Puffoohnen-Burgerbuns

Zutaten fiir 7 Burgerbuns

Vorbereitung

255 g Ackerbohnen (50 % geschalt, 50 % ungeschalt)
150 ml lauwarmes Wasser
280 g Weizenmehl Typ 550
11 g Hefe

15 g Sonnenblumendl

15 g Zucker

8 g Salz

1Ei

1 EL Milch

Sesam zum Bestreuen

Die Ackerbohnen 20 Stunden in Wasser einweichen, dabei das Wasser finfmal wechseln.

Zubereitung

1.

W X N o W

Die Ackerbohnen ohne Salz garkochen:

- Geschalte Ackerbohnen: ca. 10 Minuten

- Ungeschélte Ackerbohnen ca. 25 Minuten

Danach abgieRen und abkihlen lassen.

Die Hefe mit dem Zucker im lauwarmen Wasser auflésen.

Mehl, Sonnenblumendl und Salz hinzufligen. Den Teig 8 Minuten langsam und anschlieRend 3
Minuten schnell kneten.

Die abgekihlten Bohnen zu dem Teig geben und weitere 2 Minuten langsam kneten. Der Teig
bleibt leicht klebrig.

Den Teig 60 Minuten ruhen lassen.

Aus dem Teig 7 gleichgroRe Kugeln formen.

Die Teigkugeln 90 Minuten gehen lassen.

Das Ei mit der Milch verquirlen.

Die Teigkugeln mit der Eistreiche bestreichen und nach Belieben mit Sesam bestreuen.

10. Die Buns im vorgeheizten Backofen bei 225 °C ca. 12 Minuten backen.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Ackerburger-Bun

Zutaten fiir ca. 10 Brétchen

e 200 ml warmes Wasser

e 4 EL Milch

e 1 Waiirfel frische Hefe

e 35 g Zucker

e 8gSalz

e 80 g weiche Butter

e 400 g Weizenmehl

e 100 g Ackerbohnenmehl

o 1Ei

e Zum Bestreichen: 1 Ei + 2 EL Milch

Zubereitung

1. Warmes Wasser und Milch in eine Schiissel geben. Darin Zucker und Hefe auflosen.

2. Mehl, Salz, ein Ei und die weiche Butter hinzufligen und alles zu einem geschmeidigen Teig
verkneten (per Hand oder mit der Kiichenmaschine).

3. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen, bis er sein Volumen
deutlich vergroRert hat.

4. Den Teig mit bemehlten Handen zu Kugeln formen. Ein Bun sollte in etwa 90 g wiegen.

5. AnschlieRend die Buns auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und zu ca. 8-9 cm grofSen
flachen Scheiben driicken.

6. Nochmals fiir ca. 1 Stunde gehen lassen.
Alternativ: Die Teigkugeln nur leicht andriicken und ohne erneutes Gehen backen.

7. Ein Ei mit 2 EL Milch verquirlen, die Buns damit bestreichen und mit Sesam bestreuen.

8. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 16-20 Minuten backen, bis sie gold-

braun sind. AnschlieRend auf einem Gitter auskiihlen lassen.

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ Hannah-Arendt-Schule, Flensburg
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Dinkel-Ackerbohnen-Joghurt Kruste

Dinkelmischbrot mit Ackerbohnenmehl und Ackerbohnen
Zutaten

Briihstiick 1: Ackerbohnenmehl
e 75g Ackerbohnenmehl
e 2gSalz
e 5gHonig
e 225g kochendes Wasser

Briihstiick 2: ganze Ackerbohnen
e 90g gerostete Ackerbohnen
e 90ml kochendes Wasser
e Eventuell 1 Teel. Backpulver

Teig

e Briihstiick 1 (s.0.)

e Brihstiick 2 (180g ganze Ackerbohnen, gehackt) (s.0.)
e 25g Backmittel (,, WeiRback Super”)
e 900g Dinkelmehl T630

o 141g Ackerbohnenmehl

e 50g Quellmehl (Gluten!)

e 20g Frischhefe

o 20g Butter

e 20gSalz

e 420g Wasser, kalt

e 160g Joghurt

1. Brihstlck 1: Zutaten miteinander vermischen, iber Nacht in der Kiihlung lagern (Reifezeit
16-20 Stunden)

2. Brihstiick 2: ungeschalte Ackerbohnen résten und mit 90 ml kochendem Wasser Uibergie-
Ren und eventuell 1 Teelffel Backpulver hinzufiigen. Uber Nacht in der Kithlung lagern.
Am nachsten Tag werden die ganzen Ackerbohnen grob gehackt.

3. Brihstick 1, Brihstlick 2 und alle anderen Zutaten vermischen.

4. Teigtemperatur: 24 °C, Teigruhe: 15-20 Minuten, Knetzeit: 1. Gang: 7 Minuten, 2. Gang: 4
Minuten

Ackerbohnen-Rezepte der Backer- Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Stiickgare: Temperatur: 30-35 °C / Luftfeuchte: 70-80 %; bei Garreife mit dem Schluss nach oben
auf Abziehapparate setzen, so dass der bemehlte Schluss jetzt oben liegt. Garraumzeit: ca. 40-45
Minuten.

Temperatur des Backofens: Anfangstemperatur ca. 240 °C abfallend auf 200 °C. Nach 2-3 Minuten
Schwaden geben (mittel). Fiir eine feste, rosche Kruste, den Zug nach der Halfte der Backzeit 6ff-
nen.

Form, Herrichtung: Teigstiicke rund oder lang wirken. Lang stoBen und in Mehl wilzen/rollen. Mit
dem Schluss nach unten- in mit Dinkelmehl ausgestaubte Tiicher einziehen oder in Kérben auf die
Gare stellen. Nach ca. 40 Minuten werden die Teiglinge gewendet, so dass der bemehlte Schluss
jetzt oben liegt. Die Garung wird bis zur Vollgare fortgesetzt (5-10 Minuten) auf diese Weise ent-
steht eine deutliche Maserung auf der Oberflache der Brote. (Alternative- die Brote in Toastbrot-
verbanden ablegen).

Teigeinlage: 560g (4) oder 1.121 g (2)

Besonderheiten (z.B. Zug, Schwaden u. a.): Nach ca. 25 Minuten den Zug ziehen. Temperatur spa-
ter fallen lassen oder Brote in einen kiihleren Herd umsetzen. Fir eine feste, rosche Kruste, den
Zug nach der Halfte der Backzeit 6ffnen. Die kraftig gebackene Kruste vermittelt eine bauerliche,
rustikale Optik.

Backzeit: ca. 40-50 Minuten

Rezept der Bicker*innen und Backereifachverkdufer*innen, RBZ am Schiitzenpark

Ackerbohnen-Rezepte der Backer- Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Fava-Brotchen

Zutaten fiir 8-10 Stiick

e 250 g Ackerbohnenmehl

e 150 g Weizenmehl (oder ein anderes Mehl)
e 1 Pdckchen Trockenhefe

e 1TLSalz

e 1TL Zucker

e 300 ml lauwarmes Wasser

e 2 EL Olivendl

Zubereitung
1. Ackerbohnenmehl, Weizenmehl, Trockenhefe, Salz und Zucker in einer Schiissel vermengen.
2. Das lauwarme Wasser und Olivendl hinzufligen und die Masse zu einem Teig gut kneten.
3. Den Teig abdecken und an einem warmen Ort fiir etwa 1 Stunde gehen lassen.
4. Aus dem Teig 8-10 Brotchen formen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C fiir etwa 20 Mi-

nuten backen.

Stiickpreis: 0,31 € bis 0,39 €

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen des Beruflichen Gymnasiums mit der Fachrichtung Ernéh-
rung/Deutsch (BGED-23) am Berufsbildungszentrum Norderstedt
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35 g Ackerbohnenmehl

140 g Sonnenblumenkerne

35 g Weizenmehl

70 g Haferflocken

70 g gegarte Ackerbohnen (aus der Dose)
300 ml Wasser

Grobes Meersalz

Zubereitung

1.

Haferflocken, 70 g Sonnenblumenkerne, Ackerbohnen, Weizenmehl, Ackerbohnenmehl und
Wasser mit einem Stabmixer zu einer dickfllissigen Masse purieren.

Drei Backbleche mit Backpapier auslegen.

Die restlichen 70 g Sonnenblumenkerne unter den Teig rihren und den Teig diinn auf die
Backbleche streichen und mit grobem Meersalz bestreuen.

Den Teig im vorgeheizten Backofen bei 150 °C fiir 15 Minuten backen.

Wenn der Teig noch weich ist, mit einem Messer in ca. 4 cm breite Streifen schneiden. An-
schlieBend weitere 15 Minuten bei 150 °C backen.

Falls noch weiche Stellen vorhanden sind, fiir ein paar Minuten langer backen, bis die Krackies
komplett knusprig sind.

Die Krackies auskiihlen lassen und in 3—4 cm grolRe Stiicke brechen.

Tipp: Die Krackies sind vielseitig verfeinerbar mit verschiedenen Saaten, Kernen, Niissen und Ge-

wirzen. Sie sind 4-6 Tage in luftdichten Behaltern gelagert haltbar und eignen sich perfekt als

Snack, zu Salaten oder zum Friihstlick mit Belag.

Portionspreis: ca. 0,10€

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ Hannah-Arendt-Schule, Flensburg



Gefordert durch: ‘. ‘
* Bundesministerium '
fur Erndhrung DGE
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses I MAG I N 6

des Deutschen Bundestages

Ackerbohnen-Zwirbel

Zutaten

Briihstiick:
e 2.000g Ackerbohnenmehl
e 2.700g Wasser

Autolyseteig:
e 8.000g Dinkelmehl (Type 630)
e 4.500g Wasser
e 240g Speisesalz

Hauptteig:

e 1.2740g Autolyseteig (s.o.)

e 4.700g Briihstlick (s.o.)

e 1.100g Ackerbohnenschrot sehr fein/Ackerbohnenmehl
e 200g Malz-Kristall (Schapfenmiihle)

e 180g Hefe

e 150g Olivendl

e 100g Essig

e 1.000g Kiirbiskerne

1. Fir das Briihstiick das Wasser zum Kochen bringen und dann das Mehl einriihren, bis eine
pastdse Masse entsteht. Anschliefend die Masse in den Froster zum Abkihlen geben.

2. Den Autolyseteig 2+2 Minuten kneten und anschlieBend fiir 30 Minuten ruhen lassen

3. Den Hauptteig 7+2 Minuten kneten und anschliefend fir 1+1 Minuten Kirbiskerne unter-
laufen lassen

4. Den Teigin eine ausgetlte Box geben und fiir 3 Stunden ruhen lassen

5. Nach 60 und 120 Minuten mit gedlten Handen ausziehen

Rezept von S. Klinke

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ am Schitzenpark, Kiel
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Aufstriche
Saucen

Dips
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Ackerbohnen Feigen-Aufstrich

Zutaten fiir ca. 4 Portionen

75 g Ackerbohnen, geschalt
0,6 g Backpulver

80 g Zwiebel

1 g Knoblauch

50 g Getrocknete Feigen
1 glngwer

10 g Petersilie

10 g Minze

15 ml Olivendl

10 ml Zitronensaft

5 g Tomatenmark

120 g Frischkase

40 g Butter

1gSalz

5 g Zucker

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser (optional mit Backpulver) einweichen, dabei das Was-
ser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung
1.
2.
schwitzen.
3. Getrocknete Feigen fein hacken.
4. Petersilie und Minze waschen und klein schneiden.
5.

ols

NGE.

IMAGINe

Eingeweichten Ackerbohnen in Wasser mit Backpulver ohne Salz garen.

Zwiebel und Knoblauch schilen, in feine Wiirfel schneiden und mit Butter in einer Pfanne an-

Alle Zutaten in eine Rihrschissel oder Mixer geben und fein pirieren.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Ackerbohnen Kirbisaufstrich
Zutaten fiir ca. 4 Portionen

e 75 g Ackerbohnen, getrocknet
e 0,6 g Backpulver

e 50 g Hokkaidokiirbis
e 40 g Mohre

e 30 gZwiebel

e Sgilngwer

e 5gKnoblauch

e 10gO0l

e 3gCurry

e 10 g Tomatenmark
e 200 g Gemiisebriihe
e 5 gPetersilie

Vorbereitung

ole

NGE.

IMAGINe

1 g Minze

25 g Datteln

4 g Koriander

8 g Schnittlauch
2 g Chili

100 g Frischkase
5 g Rauchsalz

5 g Zucker

2 g Kimmel

10 g Honig

1 g Pfeffer

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser einweichen, dabei das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung

W % N o U A~ W N

hinzuflgen.

Zusammen in Ol 2-3 Minuten anschwitzen.

Flussigkeit abgieRen und auffangen.

Eingeweichte Ackerbohnen in Wasser mit 0,6 g Backpulver garen (ohne Zugabe von Salz).

Zwiebel, Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken.

Kiirbis und Mohre waschen, schalen und in kleine Stiicke schneiden und mit anschwitzen.
Curry und Tomatenmark dazugeben und kurz mitrosten.

Mit Gemusebriihe aufgieRen und das Gemise weichkochen.

Koriander, Schnittlauch, Petersilie, Minze waschen und trockenschitteln.

Krauter, Datteln, Chili, gegarte Ackerbohnen und Frischkase pilrieren, ggf. etwas Gemusefond

10. Mit Rauchsalz, Pfeffer, Honig und Kiimmel abschmecken.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Ackerbohnen Tomaten-Aufstrich

Zutaten fiir 4-6 Portionen

e 75 g Ackerbohnen, getrocknet
e 15 g Tomatenmark

e 160 g Frischkase

e 25 g Schalotten

e 45 g Getrocknete Tomaten
e 2 g Schnittlauch

e 2 g Petersilie

e 1,2gSalz

e 0,2 g Pfeffer

e 0,1 gKimmelpulver

e 0,7 g Thymian

e 0,3 gRosmarin

e 0,1 g Backpulver

Vorbereitung

ols

NGE.

IMAGINe

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser (optional mit etwas Backpulver) einweichen, dabei

das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung

1. Die eingeweichten Ackerbohnen abspiilen und in Wasser ohne Salz mit 0,6 g Backpulver ca.

30 Minuten garen. Anschliefend erneut abspiilen.

Krauter waschen und fein hacken.

o v s~ w N

Getrocknete Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.

Frischkase, Ackerbohnen und Tomatenmark plrieren.

Schalotten schalen und in feine Wiirfel (Brunoise) schneiden und blanchieren.

Die vorbereiteten Zutaten unterheben und mit Salz, Pfeffer und Kiimmel abschmecken.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Ackerbohnen-Avocado-Aufstrich
Zutaten fiir ca. 2 Portionen

75 g Getrocknete Ackerbohnen (ungeschalt)
15 g Zwiebel

175 g Avocado

5 ml Olivendl

3 g Knoblauch

5 g Tahini (Sesampaste)
2 g Chilischote

25 ml Zitronensaft
1gSalz

1 g Zucker

1 g Pfeffer

5 g Petersilie

50 ml Gemisebruhe
0,6 g Backpulver

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser (optional mit etwas Backpulver) einweichen, dabei
das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung

1.

Die eingeweichten Ackerbohnen abspiilen und in Wasser mit 0,6 g Backpulver ca. 30 Min.
ohne Salz garen. Danach nochmals abspiilen.

Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Chilischote waschen, entkernen und in Streifen
schneiden.

In der Pfanne das Olivendl erhitzen und die Zwiebel, den Knoblauch und den Chili darin an-
schwitzen.

Die Avocado abspiilen, in der Mitte langs aufschneiden, den Kern entfernen und das Frucht-
fleisch mit einem Lo6ffel herausnehmen.

Alle Zutaten in einen Thermomix oder Zerkleinerer geben und zu einer homogenen Masse p-
rieren. Alternativ einen Piirierstab verwenden.

Den Aufstrich in eine Schiissel abfiillen und mit Krautern sowie etwas Olivendl garnieren.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Dicke Bohnen-Basilikum-Aufstrich

Zutaten fiir ca. 2 Portionen

600 g Ackerbohnen

2 Knoblauchzehen

2 EL Zitronensaft

4 EL Olivenol

20 Blatter Basilikum

1TLSalz

2 Messerspitzen gemahlener Pfeffer

2 Messerspitzen siiRes Paprikapulver

Zur Dekoration: 1 EL Olivendl, Chiliflocken und gestofRener Pfeffer

Zubereitung

1.

Frische Ackerbohnen schilen und anschlieBend ca. 10 Minuten in kochendem Wasser garen.
TK-Bohnen nach Packungsanweisung zubereiten.

Die gegarten Ackerbohnen abgieRen und in eine Schiissel mit kaltem Wasser und etwa 15 Eis-
wirfeln geben.

Danach die Bohnen erneut abseihen und die Bohnen aus der Haut driicken.

Tipp: die Bohnen an der Spitze leicht anschneiden, dann lassen sie sich leicht aus der Haut
dricken.

Knoblauch schalen und Basilikumblatter waschen.

Alle Zutaten (auRer Chiliflocken und gestoRenem Pfeffer) in einen Mixer geben und piirieren,
bis eine cremige Konsistenz entsteht.

Den Aufstrich in eine Schale fiillen und mit Olivendl, Chiliflocken und gestoRenem Pfeffer gar-
nieren. Optional mit Basilikumblattern dekorieren.

Tipp: Der Ackerbohnenaufstrich passt hervorragend zu getoastetem Brot, Crackern oder als Dip
flir Gemisesticks. Auch als Fillung fiir Tortillas oder als Topping auf Nudeln.

Portionspreis: 2,20€

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen des Beruflichen Gymnasiums mit der Fachrichtung Ernah-
rung/Deutsch (BGED-23) am Berufsbildungszentrum Norderstedt
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Fruchtiger Kokos-Ackerbohnen-Aufstrich

Zutaten fiir ca. 4 Portionen

75 g Ackerbohnen (ungeschilt)
30 g Zwiebel

20 g Getrocknete Feigen
60 g Apfel

175 g Frischkase

40 g Kokosmilch

25 g Mango-Chutney
0,6 g Backpulver

4 g Salz

4 g Kokosraspeln

20 g Butter

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser (optional mit etwas Backpulver) einweichen, dabei
das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung

1.

o v o~ w N

Die eingeweichten Ackerbohnen abspiilen und in Wasser mit 0,6 g Backpulver ca. 30 Min.
ohne Salz garen. Danach nochmals abspiilen.

Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne die Butter erhitzen und die Zwiebelwirfel darin glasig anschwitzen.

Den Apfel waschen, schilen, entkernen.

Die Feigen etwas klein schneiden.

Die Ackerbohnen, Zwiebeln, Feigen, Mango-Chutney, Frischkadse, Apfelwiirfel, Kokosmilch und
Salz in einen Thermomix oder Zerkleinerer geben und zu einer homogenen Masse plirieren.
Die Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

Den Aufstrich anrichten und mit den gerdsteten Kokosraspeln garnieren.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Grunes Pesto mit Dicken Bohnen

Zutaten

e 1kg Dicke Bohnen (frisch oder TK)
e 50g Parmesan

e 20g Walnisse (ohne Schale)

e 2 Knoblauchzehen

¢ 1 Bund Basilikumblatter

e 14 EL Olivenol

e 4 EL Zitronensaft

e Salz

e 30g Sahne

Zubereitung

1. Einen Topf mit gesalzenem Wasser zum Kochen bringen und die geschélten Bohnen in das
Wasser geben. Die Bohnen blanchieren, bis sie weich sind (2-3 Minuten).

2. Das Wasser abgieRen, die Bohnen unter kaltem Wasser abschrecken und in kaltem Wasser
geben ein paar Minuten abkihlen lassen. Das Wasser abgieRen und die Bohnen aus der
Haut herausdricken.

3. Alle Zutaten in einer Kichenmaschine oder mit einem Piirierstab zu einer dicken Paste mi-
xen. Nach Bedarf etwas Olivendl dazu geben.

4. In der Zwischenzeit einen grofRen Topf mit gesalzenem Wasser zum Kochen bringen, die
Pasta hineingeben und entsprechend der Packungsanleitung al dente kochen. 125ml des
Nudelkochwassers aufbewahren, restliches Nudelkochwasser abgieRen.

5. Zum Schluss die Nudeln in eine Servierschiissel geben und das Pesto mit etwas von dem
Nudelkochwasser vermischen. Nach Belieben noch mit etwas geriebenen Parmesankase,
Salz und Pfeffer wiirzen und garnieren.

Preis pro Portion: 2,30€

Ackerbohnen-Rezepte der Schiilerinnen des Beruflichen Gymnasiums mit der Fachrichtung Ernah-
rung/Deutsch (BGED-23) am Berufsbildungszentrum Norderstedt
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ltalienischer Ackerbohnen-Aufstrich

Zutaten fiir ca. 4 Portionen

75 g getrocknete Ackerbohne (geschilt)
30 g Zwiebeln

80 g getrocknete Tomaten
15 g Tomatenmark

30 g Butter

200 g Sahne

2 g Salz

2 g Zucker

3 g Knoblauch

0,5 g Weiler Pfeffer

2 g frischer Rosmarin

4 g frischer Thymian

1,5 g Bio Zitronen-Abrieb
4 g Oregano

4 g Majoran

0,6 g Backpulver

1 g Schnittlauch

3 g Parmesan

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser (optional mit etwas Backpulver) einweichen, dabei
das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung

1.

Die eingeweichten Ackerbohnen abspiilen und in Wasser mit Backpulver ca. 30 Min. ohne Salz
garen. Danach nochmals abspiilen.

Knoblauch und Zwiebel schdlen und in kleine Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne Butter schmelzen, die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig anschwitzen.
Die gegarten Ackerbohnen mit dem angeschwitzten Gemise, den getrockneten Tomaten,
dem Tomatenmark und der Sahne zu einer homogenen Masse piirieren.

Mit Gewirzen, Krautern und Zitronenabrieb abschmecken.

Schnittlauch waschen, in feine Rollchen schneiden und den Aufstrich damit garnieren.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Mango-Curry-Ackerbohnen-Aufstrich

Zutaten fiir ca. 4 Portionen

75 g Getrocknete Ackerbohnen (geschilt)
150 g Mo6hre

50 g Zwiebel

3 g Knoblauchzehe

150 ml Gemiusebrihe

30 g getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt
20 ml Tomatenol

5 g Curry

5 g Ingwer, frisch gerieben

100 g Frischkase

20 g Honig

10 ml Zitronensaft

4 g Salz

2 g Pfeffer

50 g Mango-Chutney

100 g Kokosmilch

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser (optional mit etwas Backpulver) einweichen, dabei
das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung

1.

&

w X N o U

Die eingeweichten Ackerbohnen absptilen und in Wasser mit Backpulver ca. 30 Min. ohne Salz
garen. Danach nochmals abspiilen.

Mohren, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und klein schneiden.

Getrockneten Tomaten ebenfalls klein schneiden.

20 ml Ol der getrockneten Tomaten in einer Pfanne erhitzen und alle zuvor geschnittenen Zu-
taten darin anbraten.

Mit Gemusebriihe abléschen.

Mango-Chutney und Kokosmilch hinzufligen und verrihren.

Die gegarten Ackerbohnen mit in die Pfanne geben.

Die Gewlirze dazugeben und alles fein plirieren.

Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn
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Mediterraner Ackerbohnen-Aufstrich

Zutaten fiir ca. 4 Portionen

75 g Getrocknete Ackerbohnen (geschilt)
60 g Ajvar mild

45 g getrocknete Tomaten
100 g Frischkase

40 g Tomatenmark

% Stlck Knoblauchzehe

% Bund Petersilie

% Bund Schnittlauch

0,6 g Backpulver

20 ml Olivenél

(% Chilischote)

Vorbereitung

Die Ackerbohnen 24 Stunden in kaltem Wasser (optional mit etwas Backpulver) einweichen, dabei
das Wasser 4-5 Mal wechseln.

Zubereitung

1.

ok N

Die eingeweichten Ackerbohnen abspiilen und in Wasser mit 0,6 g Backpulver ca. 30 Minuten
ohne Salz garen. Danach nochmals abspiilen.

Die Knoblauchzehe schalen.

Die Chilischote abwaschen, halbieren, von den Kernen befreien und etwas klein schneiden.
Ajvar, Frischkase und Tomatenmark vermengen.

Die Ackerbohnen in einen Messbecher geben und mit der Frischkdasemischung, den getrock-
neten Tomaten, dem Knoblauch, Olivendl und nach Geschmack einer halben Chilischote pi-
rieren bis eine homogene Masse entsteht.

Mit Salz und Zucker abschmecken.

Petersilie und Schnittlauch abwaschen, trockenschiitteln und fein hacken. Eine kleine Menge
beiseitestellen, den Rest unterrihren.

Den Aufstrich in eine Schissel geben und mit den restlichen Krautern und ggf. fein gehackter

Chilischote garnieren.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen der Beruflichen Schule des Kreises Pinneberg in EImshorn



Geférdert durc| h: ‘.'
% Bundesministerium '
28> | fur Erndhrung DGE

und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses I M AG I N 6

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

Suiles Geback
SulRe Snacks

Desserts



Gefordert durch: ‘. ‘

% Bundesministerium
fur Erndhrung DGE

und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses I MAG I N 6

des Deutschen Bundestages

Ackerkekse
Zutaten fiir den Teig Zutaten fiir die Fiillung

125 g Ackerbohnenmehl e 200 g Ackerbohnen, geschalt
125 g Weizenmehl e 100 g weille Schokolade
125 g Butter e 100 g Sahne
75 g Zucker e Etwas Kardamom, Zimt
1 Vollei und Vanille
1 Prise Salz e 1 Prise Salz

Zubereitung des Teiges

1.
2.
3.

Mehl und Butter in eine Schiissel geben und mit den Handen zu Broseln verkneten.

Zucker, Ei und Salz hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig verkneten.

Den Teig zu einer Kugel formen, mit Frischhaltefolie abdecken und 30 Minuten im Kihl-
schrank ruhen lassen.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache gleichmaRig ausrollen und mit einem runden Aus-
stecher Kreise ausstechen. Die Halfte der Kreise anschliefend mit einem kleineren Ausstecher
mittig lochen.

Die Kekse im vorgeheizten Backofen bei 180°C backen und auskiihlen lassen.

Zubereitung der Creme

1.
2.
3.

Ackerbohnen weichkochen und ausdampfen lassen.

Die weiRe Schokolade in der Sahne schmelzen.

Die weichen Ackerbohnen mit einem Stabmixer plrieren und den Sahne-Schokolade-Mix hin-
zugeben, bis eine glatte Masse entsteht.

Nach Geschmack mit Gewl{irzen abschmecken.

Zum Schluss die Kekse ohne Loch mit der Creme bestreichen und mit den gelochten Keksen

bedecken.

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ Hannah-Arendt-Schule, Flensburg
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Fava-Riegel

Zutaten

e 30 g geschrotete Leinsamen

e 6 ELWasser

e 100 g Mandeln

e 75gRosinen

e 75 g getrocknete Favabohnen
e 100 g Margarine

e 150 ml Agavendicksaft

e 75 g Erdnussmus

e 300 g Haferflocken

e 75 g Schokoladendrops

e Etwas Margarine zum Einfetten

Zubereitung
1. Leinsamen mit Wasser verriihren und 10 Minuten quellen lassen.
2. Mandeln, Rosinen und die Favabohnen klein hacken.
3. Mandeln und Favabohnen in einer Pfanne ohne Fett kurz anrésten.
4. In einem Topf Margarine, Agavendicksaft und Erdnussmus schmelzen, kurz aufkochen und
dann leicht abkiihlen lassen.
5. Alle Zutaten in einer Schissel gut vermengen.
6. Eine Backform mit Margarine einfetten und mit Backpapier auslegen.
7. Die Masse in die Form geben, gleichmaRig verteilen und fest andriicken.
8. Im vorgeheizten Backofen bei 170°C Ober-/Unterhitze fiir 15-20 Minuten backen.
9. Nach dem Abkiihlen die Masse aus der Form nehmen und in Riegel schneiden.

Preis pro Riegel: 0,62-0,74 €

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen des Beruflichen Gymnasiums mit der Fachrichtung Ernéh-
rung/Deutsch (BGED-23) am Berufsbildungszentrum Norderstedt
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Fava-Walnuss Tarte

Zutaten fiir ca. 8 Portionen

e 200 g Ackerbohnenmehl

e 50 g gemahlene Mandeln

e 100 g Zucker

e 150 g Butter (kalt)

e 1Ei

e 1 Prise Salz

e Abrieb und Saft einer Bio-Zitrone

Zutaten fiir die Fullung

e 100 g Zucker

e 250 g Sahne

e 2 ELHonig

e 100 g Butter (kalt)
e 2 Prisen Salz

e 200 g Walniisse

Zubereitung
1.
2.
zum Teig geben. Alles gut vermengen.
3.
Kihlschrank ruhen lassen.
4,
fetten und leicht mit Ackerbohnenmehl bestauben.
5.

ol

L DEE__

IMAGINe

Ackerbohnenmehl, gemahlene Mandeln, Zucker, Salz und Butter in einer Schiissel mit den

Handen verreiben, bis eine gleichmaRige, kriimelige Masse entsteht.

Das Ei verquirlen und zusammen mit etwas Zitronenabrieb sowie einem Spritzer Zitronensaft
Den Teig zu einer Rolle formen, in Frischhaltefolie einwickeln und mindestens 30 Minuten im
Den Backofen auf 180°C vorheizen. Eine Tarte- oder Springform (24 cm Durchmesser) gut ein-

Den gekihlten Teig in diinne Scheiben schneiden und liickenlos in die Form driicken.

Den Teig mit einer Gabel mehrfach einstechen und ca. 15 Minuten blindbacken.

Zubereitung der Fillung

1. Den Zucker in einer Pfanne vorsichtig karamellisieren lassen.

2. Die Pfanne vom Herd nehmen und die Sahne in einem Schuss dazugeben.
3. Den Honig einriihren und die Pfanne zuriick auf den Herd stellen.

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ Hannah-Arendt-Schule, Flensburg
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4. Die Masse ca. 10 Minuten kécheln lassen, bis sich alle Klimpchen aufgel6st haben und das
Karamell leicht andickt.

5. Die kalte Butter in kleine Stiicke schneiden und stlickweise dazugeben und einriihren, bis sie
sich vollstandig aufgeldst haben. Die Pfanne vom Herd nehmen und das Salz unterrihren.

6. Die Walnisse grob hacken und gleichmaRig auf den vorgebackenen Teig verteilen und das
Karamell dariiber giel3en.

7. Die Tarte im heiRen Ofen ca. 20 Minuten backen.

Gesamtpreis: 15,99 €

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ Hannah-Arendt-Schule, Flensburg
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Marzipankuchen

Zutaten fiir ca. 15 Portionen

e 400g Butter

e 180 g Zucker

e 800 g Marzipan

e 400 g Vollei (ca. 6-7 Eier)

e 80gcEigelb

e 250 g Weizenmehl

e 30 g Ackerbohnenmehl

e 120 g Mandeln (gemahlen)
e 10 g Backpulver

e 120 gEiweiR

Zubereitung:
Butter und 120 g Zucker schaumig rihren.
Das Marzipan raspeln und unter die Zuckermasse riihren.

Vollei und Eigelb hinzugeben und gut verriihren.

1.

2.

3

4. Mandeln, Mehl und Backpulver unterheben.

5. Eiweill mit 60 g Zucker zu Eischnee aufschlagen und vorsichtig unter die Masse melieren.
6

Die fertige Masse auf ein Backblech streichen und im vorgeheizten Backofen bei 175°C (Um-

luft) ca. 25 -30 Minuten backen.

Rezept von Pit Luis Arp

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis der Beruflichen Schule Niebiill, AuRenstelle Westerland
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Sesamballchen mit Ackerbohnenflllung

Zutaten fiir ca. 2 Portionen (6 Ballchen)

Zutaten Fiillung:

Zutaten Teig:

120g eingeweichte, geschalte Ackerbohnen
25g Sesam

30g Zucker

1 Packung Vanillezucker

25g Kokosmilch

1g Salz

10g Ol

40g Zucker

70-75ml Wasser

100 g Klebreis-Mehl
10g Reismehl

2g Backpulver

20g gekochte Kartoffeln
500g Frittierol

Zutaten Sirup:

50g Zucker
5g frischer Ingwer
25ml Wasser

Zubereitung Fiillung:

1. Ackerbohnen durchspiilen, frisches Wasser dazu geben und garen und plirieren.
2. Das Bohnenpiiree mit Zucker und Ol in eine Pfanne erhitzen und unter Riihren, bis eine pas-
tose, klebrige Masse entsteht.
3. Vanillezucker und Kokosmilch dazugeben und weiter riihren, bis die Masse sich von der Pfanne
|6st. Bohnenmasse abkiihlen lassen
Zubereitung Teig:
1. Zucker mit Wasser aufkochen.
2. Gekochte Kartoffeln stampfen und mit Klebreis-Mehl, Reismehl und Backpulver mischen.
3. Nach und nach das heiRe Zuckerwasser dazu geben und kneten bis der Teig nicht mehr klebt.
4. Den Teig 30 Minuten ruhen lassen.

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ am Schitzenpark, Kiel
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Zubereitung Sirup

1. Zucker mit Wasser und dem geriebenen Ingwer langsam einkochen lassen, bis ein dicker
Sirup entsteht.

Formen und Frittieren

2. Ackerbohnenmasse in 6 Stiicke teilen und daraus 6 Kugeln formen

3. Den Teigin 6 Stiicke teilen und als Mantel um die Kugeln aus Ackerbohnen formen und in
Sesam walzen.

4. Wahrenddessen die Ballchen ca. 6-9 Minuten bei 160°C frittieren.

5. Wenn die Béllchen oben schwimmen und goldbraun sind, herausnehmen und abkihlen
lassen.

6. Eine Seite der Ballchen in den heil’en Sirup eintauchen oder ein wenig Sirup tber die Ball-
chen gielRen.

Rezept von Thi Phuog Lien Ninh und Laura Briiger

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Zimtschnecken

Zutaten fiir den Teig

Zutaten fiir die Fillung

75 g Butter oder Margarine
250 ml Milch

25 g Frischhefe

75 g Zucker

% TL Salz

250 g Weizenmehl

250 g Ackerbohnenmehl

40 g weiche Butter oder Margarine
50 g Zucker
% Essl. Zimt, gemahlen

Zum Bestreichen und Bestreuen

o 1Ei
e Hagelzucker

Zubereitung der Fillung

1. Die Butter leicht schmelzen, Zimt und Zucker einrihren. Abklihlen lassen.

Zubereitung des Teiges

1. Butter (Margarine) und Milch erwdrmen und die Hefe darin auflésen.

2. Zucker, Salz, Kardamom und Mehl mischen.

3. Die Butter-Hefe- Milch-Mischung zur Mehl-Mischung hinzugeben und mit den Knethaken des
Mixers verkneten, bis ein geschmeidiger Teig entstanden ist.

4. Abgedeckt mindestens 30 Minuten ruhen und gehen lassen.

5. Den Teig kraftig durchkneten, rechteckig ausrollen und mit der Fillung bestreichen.

6. Den Teig aufrollen und in 4 cm dicke Scheiben schneiden.

7. Abgedeckt ca. 15 Minuten ruhen und gehen lassen.

8. Den Ofen auf 220 °C vorheizen.

9. Das Eiin eine Schiissel aufschlagen und verriihren und die Schnecken damit einpinseln und

mit Hagelzucker bestreuen. 15-20 Minuten lang backen, bis sie goldbraun sind.

Ackerbohnen-Rezepte der Schiiler*innen des Beruflichen Gymnasiums mit der Fachrichtung Ernah-
rung/Deutsch (BGED-23) am Berufsbildungszentrum Norderstedt
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Vegane Quesadillas mit Ackerbohnen und veganer ,Kase“-Sauce

Zutaten fiir 4 Portionen ' | ‘f“lm

Zutaten Tortillas ~
e 150 g Weizenmehl S : B/
e 50g Ackerbohnenmehl :
e 6gSalz
e Rapsol
e Heiles Wasser (ca. 70-80 Grad)

\

-

s
T E

Zutaten Cashew-, Kadse“-Sauce
e 140g Cashewkerne
e 10g getrocknetes Senfpulver/Senfkorner
e 4 Knoblauchzehen
e 5gZwiebelpulver
e 5ggerduchertes Paprikapulver
e 5gSalz
e 35g Speisestarke
e 30 ml frischer Zitronensaft
e 240 ml cremiger, ungesiRter Pflanzendrink

%

-
-
\

Zutaten Ackerbohnen-Fiillung
e 240g Ackerbohnen
e 240ml Gemisebriihe
e 15 ml Olivenol
e 2 Knoblauchzehen
e 10g Oregano, getrocknet
e 10g Chilipulver
e 5g Kreuzkiimmel
e 2 Lorbeerblatter
e 15 ml Limettensaft
e Kleine Handvoll Koriander, frisch
e Salz

Ackerbohnen-Rezepte der Kochlnnen Azubis des RBZ am Schitzenpark, Kiel
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Zutaten gebratene Zwiebeln
2 gelbe Zwiebeln

18 ml Ol

Salz und Pfeffer

Wasser nach Bedarf

Zubereitung Cashew-,Kase“-SoRe

A A e o

Cashewkerne in Wasser einweichen.

Die eingeweichten Cashewkerne abtropfen lassen

Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen, bis die SoRe vollstandig glatt und cremig ist.
Mit Gewdlrzen abschmecken.

SoRe in einen Topf geben und auf mittlerer bis hoher Stufe kurz erhitzen

Bei geringer Hitze und unter Rihren reduzieren, bis sie sdmig ist.

Zubereitung Ackerbohnen-Fiillung

1.
2.
3.

Ackerbohnen iber Nacht mit Backpulver einweichen und gut abspiilen.

Knoblauch fein hacken und in Ol goldbraun anbraten.

Oregano, Chilipulver und Kreuzkimmel hinzuftigen und 1 Minute unter hdufigem Rihren
anrosten.

Ackerbohnen, Lorbeerblatter hinzugeben, Briihe angieRen und ca. 20 Minuten kochen las-
sen, bis die Bohnen gar sind.

Lorbeerblatter entfernen.

Einige Bohnen beiseitestellen, den Rest plrieren. Wenn die Bohnenmasse zu trocken er-
scheinen, etwas Wasser/Briihe hinzufiigen.

Die ganzen Bohnen wieder hinzufligen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hitze ausschalten und Limettensaft und frischen, gehackten Koriander unterriihren

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel
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Zubereitung gebratene Zwiebeln

1.

2
3.
4

Ol bei mittlerer bis hoher Stufe in einer Pfanne erhitzen.
Sobald es schimmert, die Zwiebeln hinzufliigen und groRzligig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Unter gelegentlichem Riihren garen.

Ein paar Loffel Wasser hinzufligen und warten bis die Zwiebeln weich und gebrdunt sind.

Preis pro Portion: ca. 1,34€

Rezept von Agil Sanjaya und Julius Andus

Ackerbohnen-Rezepte der Kéchinnen Azubis des RBZ am Schiitzenpark, Kiel



