NACHRICHTEN AG 04. August 2024

Gesunde Bohnen vom heimischen
Garten: Tipps und Rezepte fur GenielRer

Erfahren Sie, wie man grune Bohnen gesund zubereitet.
Tipps von Ernahrungsexpertin Cornelia Zink und ein
leckeres Rezept.

Die Vielseitigkeit und der
Nahrstoffreichtum von grunen Bohnen

Grune Bohnen sind nicht nur schmackhaft, sondern auch gesund
und lassen sich auf zahlreiche Arten zubereiten. In den Monaten
Juni bis Oktober sind sie besonders frisch und aromatisch,
wodurch sie eine wertvolle Bereicherung fur die sommerliche
Ernahrung darstellen. Laut Cornelia Zink, Ernahrungsexpertin
der AOK Donau-Ries, sollten Bohnen unbedingt in den
Speiseplan aufgenommen werden: ,Frisch geerntete Bohnen
sind nahrstoffreich und tragen zu einer gesunden Ernadhrung
bei.“

Wichtige Tipps zur Zubereitung

Um die gesundheitlichen Vorteile von Bohnen optimal zu nutzen,
ist es wichtig, sie richtig zuzubereiten. Zink weist darauf hin,
dass rohe Bohnen sogenannte Lektine enthalten, die
Magenbeschwerden verursachen kdnnen. Aus diesem Grund ist
es unerlasslich, die Bohnen vor dem Verzehr mindestens zehn
Minuten lang zu garen. ,Frische Bohnen erkennt man daran,
dass sie sich leicht auseinanderbrechen lassen”, erklart sie
weiter. Bohnen sollten stets gut gewaschen und die Enden
entfernt werden, bevor sie gekocht werden.



Reiche Quelle an Nahrstoffen

Grune Bohnen sind kalorarme Lebensmittel, die reich an
Ballaststoffen sowie pflanzlichem Eiweil8 sind. Zudem enthalten
sie wichtige B-Vitamine, Provitamin A sowie Mineralstoffe wie
Kalium, Calcium und Magnesium. Diese Nahrstoffe sind
entscheidend fur eine ausgewogene Ernahrung und kdnnen
helfen, verschiedene gesundheitliche Probleme zu vermeiden.

Ein beliebtes Gericht: Nudeln mit Gemuse-
Sauce

Fur alle, die grine Bohnen in ihre Ernahrung integrieren
mochten, hat Zink ein schmackhaftes und einfaches Rezept
zusammengestellt. Es kombiniert die gesunden Bohnen mit
Vollkornnudeln und frischem Gemuse, ideal fur eine nahrhafte
Mahlzeit. Hier ist das Rezept fur zwei Portionen:
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