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Muss mahn Linsen vor dem Kochen immer einweichen?

Mon, 02/15/2016 - 12:04

Linsen sind eine gute Eiweif3quelle und spielen nicht nur in der vegetarischen Ernahrung eine wichtige
Rolle. Viele scheuen jedoch den Extraaufwand, getrocknete Linsen vor der Zubereitung Uber langere
Zeit einzuweichen. Doch das ist nicht immer erforderlich. Einige Sorten eignen sich auch fur die
schnelle Kuche. So lassen sich kleine Linsensorten wie Belugalinsen und Puylinsen ohne Einweichen
zubereiten. Auch bereits geschalte Linsen wie die roten Linsen kdnnen sofort in den Kochtopf. GroBere
Linsensorten sollte man dagegen Uber Nacht einweichen. Dazu zahlen die klassisch fur Eintépfe
eingesetzten Tellerlinsen. Fertig gekocht sind Linsen im Kern mehlig und weich und auf3en bissfest.
Eine ausreichende Einweich- und Garzeit ist auch entscheidend, um unangenehmen Blahungen nach
dem Verzehr von Hulsenfrichten vorzubeugen. Diese werden durch das unverdauliche Kohlenhydrat
Stachyose ausgelost, das ins Einweichwasser Ubergeht. Daher der Rat, das Einweichwasser
wegzugieRen und die Linsen in frischem Wasser zu garen.
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