Kleine Linsenkunde

Sorten, ayurvedische Eigenschaften und Zubereitungsarten

In Deutschland werden vergleichsweise noch wenig Hiilsenfriichte gegessen.

Doch in der ayurvedischen Kuche sind Hulsenfrlichte ein wesentlicher Bestandteil. Sie
beeindrucken dabei nicht nur in ihrer Variabilitat von Form und Farbe, sondern insbesondere
durch die Mannigfaltigkeit der Zubereitungsmaoglichkeiten. Darlber hinaus bieten sie eine
wertvolle Nahrstoff- und Sattigungsquelle.

Zu Hulsenfrichten zahlen Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Lupine und Erdnusse. Auf dem Markt
gibt es insgesamt circa 50 Sorten. Im Ayurveda werden aber hauptsachlich Linsen (griine und
gelbe), Bohnen (weilRe, schwarze, Adzuki), Erbsen (griine und gelbe) und Kichererbsen verwendet.

In der indischen bzw. ayurvedischen Kiche sind sogenannte Dal-Gerichte weithin bekannt und
Bestandteil fast jeder Mahlzeit. Dhal - oder auch Dal wird allgemein als Hilsenfrucht verstanden,
die als Beilage zu Gemuse und Reis gereicht wird. Aufgrund der Zubereitungsweise und der
hinzugefugten Vielfalt an Gewurzen sind Dal-Gerichte meist sehr bekémmlich. Der Mung-Dal gilt
im Ayurveda als die Konigin der Hulsenfrlichte. Als ganze Bohne ist sie grin, geschalt ist sie gelb -
gelbe Linse.

Hier ein paar Fakten zu den Hulsenfrichten:

e Invielen Landern sind Hilsenfriichte die wichtigste Eiweiliquelle Gberhaupt.

e 100 g Linsen enthalten rund 23 g Eiweil3, das ist vergleichbar mit dem Eiweil3gehalt
von 100 g Schweinefleisch, welches bei weitem nicht so gesund ist.

e Besonders im Rahmen einer veganen oder vegetarischen Lebensweise sind
Hulsenfrichte eine hervorragende Eiweil3quelle. Dabei kdnnen alle Arten von
Hulsenfriichten gekocht oder auch in Form von Linsenmehl zu Bratlingen oder als
Energieballchen zubereitet werden.

e Neben dem hohen Eiweil3gehalt sind Vitamine und Mineralstoffe ebenso reichlich
enthalten.

e Sie sind reich an sekundaren Pflanzenstoffen, haben wenig Kohlenhydrate und
besonders fettarm.

Gerade bei einer Ernahrungsumstellung und einem gewiinschten Gewichtsverlust
solltest Du also unbedingt Hulsenfriichte auf dem Plan haben.

¢ Auch Ballaststoffe kommen in grol3en Mengen vor: 100 g Erbsen bringen es auf 16,6 g
Ballaststoffe, was bereits der Halfte der empfohlenen Tagesmenge des DGE entspricht.

e Eine Studie der Universitat Dunedin in Neuseeland hat gezeigt, dass diejenigen die
taglich zwischen 25 und 30 g Ballaststoffe zu sich nehmen, ein deutlich reduziertes



Risiko fur Herzkreislauferkrankungen, Darmtumoren sowie Diabetes haben.

e Viele scheuen sich vor dem Verzehr von Hulsenfrichten, einfach aus dem Grund der
moglichen Verdauungsbeschwerden.

Doch wenn man langsam anfangt und dann immer regelmaRiger Hulsenfrichte
konsumiert - und diese ayurvedischen zubereitet (mit Cumin, Hing, Ingwer usw.) -
werden sie sehr gut vertragen.

Linsen als Bereicherung fiir den Speiseplan

Je nach Zubereitungsart, Vorliebe und Geschmack kénnen auch bei uns Hulsenfrlchte den
taglichen Speiseplan und die Zusammenstellung der Mahlzeiten bereichern. Fur diejenigen, die
Hulsenfrichte stets mit schwerer Verdaulichkeit assoziieren, sie jedoch grundsatzlich mogen, sei
zunachst die Zubereitung von roten oder gelben Linsen empfohlen. Rote und gelbe Linsen
kommen bereits geschalt in den Handel. Sie brauchen nur gewaschen und nicht eingeweicht
werden und sind trotzdem bereits nach verhaltnismaRig kurzer Kochzeit verzehrfertig (rote
Linsen werden circa 15, gelbe etwa 25 Minuten gekocht, abhangig vom angestrebten
Weichegrad). Auch die Beluga-Linsen mussen nicht eingeweicht werden und haben eine ahnliche
Garzeit wie die gelben Linsen.

Da es sich um eine Hulsenfrucht ohne Hilse handelt, hat sie alle Vorteile hochwertiger Eiweil3e
und Aufbaustoffe, aber nicht den haufig belastenden, schwer verdaulichen Bestandteil der Schale
(Hulse). Sowohl rote als auch gelbe Linsen eignen sich fir warme, suppige Gerichte oder als
eiweilRreiche Beilage zu Gemuse und Reis. Sie kdnnen in gekochter Form auch als Brotaufstrich
sowie als Dip fur Rohkost oder mit etwas kurzerer Kochzeit als Salatzutat verwendet werden.
Ebenfalls schmackhaft sind sie als Sol3e oder Fillung fur Gemuse oder Teig. Rote Linsen sind
recht mild bis stBlich im Geschmack, die gelben sind etwas herber.

Auch beliebt sind Kichererbsen, die aber aufgrund ihrer langen Kochzeit aufwandiger in der
Zubereitung sind. Kichererbsen sind zwar duBerst schmackhaft, aber schwerer verdaulich und
werden nicht von jedem gut vertragen.

Erwahnt sei noch der Urad- oder auch Urid-Dal aus der Urdbohne. Sie hat eine schwarze Schale
und einen weilen Kern, wodurch sie eher schwer verdaulich ist und daher nur in kleinen Mengen
und eher mittags gegessen werden sollte, wenn die Verdauungskraft am héchsten ist.

Ayurvedische Eigenschaften verschiedener Hulsenfrichte

Die Mungbohne (gelbe Linse) ist flir alle drei Doshas gut geeignet. Sie ist von der Eigenschaft
her eher kalt, trocken und leicht und seitens des Geschmacks sowohl suf als auch
zusammenziehend bzw. herb. Die rote Linse hat die gleichen Eigenschaften, ist jedoch vom
Geschmack her Uberwiegend suf3.

Ahnlich leichte Zubereitungs- und Verzehreigenschaften haben die Belugalinsen und die feine
franzosische braune Linse, die trotz der Hulse gut bekémmlich sind, vom Geschmack her auch
sulR3, jedoch von der Eigenschaft eher 6lig, schwer und heil3. Aufgrund der feinen Hulse zerfallen
sie jedoch nicht direkt beim Kochen und sind somit fiir Menschen mit guter Verdauungsenergie
als Beilage, deftige Suppe oder Salat geeignet. Ein typisches Dal-Gericht beinhaltet zur
Verbesserung der Bekdmmlichkeit immer die Geschmacksrichtung sauer, salzig und scharf.



Wahrend in der westlichen Kiiche schon seit GroBmutters Zeiten einem Linsengericht Essig
zugegeben wird, wird in der ayurvedischen Kiche bei der Zubereitung des anfanglichen
Gewtlrzsudes Tomate dazu gegeben oder zum Schluss etwas frischer Zitronensaft hinzugefugt.
Kichererbsen sind von der Eigenschaft eher trocken, kalt und leicht, daher fur vata-betonte
Konstitutionen nur in kleineren Mengen oder in Form einer suppigen oder leicht éligen
Zubereitung geeignet. Vom Geschmack her sind sie ahnlich wie die Mungbohne suf3 und
zusammenziehend/herb.

Die Urid-Bohne ist feucht, schleimig und heil3 jedoch sl im Geschmack. Sie ist die einzige
Hulsenfruchtart, die Vata verringert und Pitta und Kapha erhéht.

Fir die Doshas passende Gemiise und Gewlurze

Vata
Vata ausgleichend wirken kdnnen einerseits Gemuse, wie Pastinake, Karotte oder Kurbis,
andererseits Gewdlrze wie Ingwer, Kreuzkiimmel und Hing.

Pitta
Pitta ausgleichend kénnte eine ergdnzende Mischung aus Kartoffel und Kurbis wirken sowie die
Verwendung von Fenchelsamen, Koriander und Piment.

Kapha
Kapha ausgleichend wiirde jede Art GemUsemischung wirken, die zudem mit einer leichten
Scharfe aus frischem Ingwer, Chili_oder Meerrettich gespickt ware.

Trockene Gewtirze oder Gewurzsamen sollten am besten direkt mit in das Dal gegeben werden -
kdénnen sich erganzend aber auch nochmals im Gemuse wiederfinden. Je schwerer eine
Hulsenfrucht verdaulich ist, desto empfehlenswerter ist der Einsatz von Gewurzen zur
Verbesserung der Bekémmlichkeit.




Wie viele Linsen gehoren auf den Teller?

Wer Linsen oder andere Hulsenfrichte zur wesentlichen Deckung seines Eiweillbedarfes nutzt,
darf mengenmaliig ruhig % bis 1/3 seines Tellers damit befullen, dazu ein weiteres Viertel einer
starkehaltigen Beilage, wie Kartoffel, Reis oder ein anderes Getreide sowie zur Halfte
typgerechtes, schmackhaft zubereitetes Gemuse. Anders ausgedrickt besteht somit die eine
Halfte der Portion aus Gemuse und die andere Halfte verteilt sich zu etwa gleichen Teilen auf
Hulsenfrichte und Starkebeilage.

Beim Abnehmen gilt: mehr Gemse (bis 2/3), weniger Kohlehydrate!

Klassische Zubereitungsarten

Da gibt es zum einen die gangige Dal-Beilage. Grundsatzlich gilt: Je flissiger das Dal ist, umso
mehr beruhigt es Vata. Die Zubereitung mit passenden Gewdlrzen und etwas hochwertigem Fett
fordert die Vertraglichkeit und hilft bei der Balance der Doshas.

Mung-Dal ist auch einer der Hauptbestandteile des Kitchari, einem traditionellen, indischen
Gericht aus Reis und Linsen. Eine kleine Menge Ingwer sowie Kreuzkiimmel und Ajwain helfen
auch einem gestressten Vata-Menschen, diese feine, hochwertige Speise nachhaltig zu genieRen.
Besonders in der Kombination aus Basmatireis und Mung-Dal entfaltet dieses Gericht
ausgleichende Krafte im Koérper, ohne die Doshas zu stéren. Aufgrund ihrer entlastenden
Eigenschaften findet sie auch Anwendung wahrend einer Pancha-Karma-Kur und zeigt gerade in
den letzten Aufbautagen der Kurphase eine gute Wirkung. Speziell ist gerade Kitchari eine gute
Basis fur den gesamten Zellaufbau.

Nicht nur fUr Vata-Typen, auch fir Menschen, deren Vata durch GbermaRige Aktivitat und Stress
ansteigt, wirken Dal-Suppen am Abend als idealer Ausgleich. Sie geben einerseits Warme und
Kraft zurtiick und wirken gleichzeitig entspannend. Daher zahlt die Suppe am Abend zu einer der
wichtigsten Empfehlungen im Ayurveda. Sie ist leicht zuzubereiten, unterstitzt den Stoffwechsel
und dient der Ausleitung von Sauren.

Dal spielt also in der ayurvedischen Kuche nicht nur eine wichtige, sondern auch eine gesunde
Rolle. Linsen sind eine reichhaltige Quelle an Nahrstoffen und eine gute Sattigungsbeilage.
Werden sie richtig zubereitet und mit den passenden Gewurzen versehen, sind sie ein wichtiger
Bestandteil einer gesunden, abwechslungsreichen Erndhrung und kénnen ihre positiven
Qualitaten entfalten.

Quelle: Ayurveda Journal Heft 61 und andere.
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