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Steiriache Kiferbohnen-Falajel mit Dip—

fur ca. 45 Stiick

Kiferbohnen-Falafel

gekochte Steirische Kaferbohnen .............. 600 g
ZWIEDEIN oo eeeeeeesseeeeeeeeeessssssssseeeeeees 2 Stk.
Knoblauchzehen ... 3 Stk.
SEMMEIDIOSE! s 60 g
Lo o (] 2 Stk.
KUrDiSKErNO! ...veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 3-4 El
Kreuzkimmel ... 27l
rotes Chilipulver ........ 1-27l
(ersatzweise Paprikapulver)

Salz

bei Bedarf etwas vom abgetropften Kochwasser

Fiir den Dip

SAUBITANM oo sssssssssssssessssssessssses 100 g
JOGNUI e 120 g
Knoblauchzene ... 1

WA} (0TS (ST | 2 TL
KUrDISKErNO! ..o 5 EL

Salz, Pfeffer

1. Ofen auf 220 Grad
vorheizen. Steirische
Kaferbohnen mit dem
Plrierstab purieren.
Bei Bedarf etwas vom
abgetropften Kafer-
bohnenwasser beige-
ben.
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2. Zwiebel und Knob-
lauch sehr fein ha-
cken, und mit den
restlichen Zutaten zu
einer kompakten Mas-
se vermengen. Kleine
Kugeln formen.

Weitere Rezepte unter
www.steirische-kaeferbohne.at

3. Auf ein mit Back-
papier belegtes Back-
blech legen und etwa
10 Minuten im Ofen
backen, dann vorsich-
tig wenden und wei-
tere 10 Minuten ba-
cken lassen.

4. In der Zwischenzeit
die Zutaten fiir den
Dip miteinander ver-
riihren und abschme-
cken.

Dazu passt ein bunter
Salat der Saison.

von Anna Majcan
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Bohnen. PUNKT

Gesunde Erndhrung ist ein neues Top-Thema geworden und wird
besonders von der jungen Generation sehr viel umfassender ver-
standen: gesund ist nicht nur das, was fir den Menschen gut ist,
es muss auch fir die Umwelt gut sein. Kaum ein Lebensmittel er-
fullt dies so wie die Steirische Kaferbohne g. U. - als pflanzliches,
eiweiBbetontes Lebensmittel enthélt sie von Natur aus alles, was
flr eine ausgewogene Erndhrung wichtig ist. Der Anbau
und die Verarbeitung erfolgen kontrolliert und zertifi-
ziert in der Steiermark, kurze Transportwege, bes-
te Qualitdt und Gentechnikfreiheit sind damit ga-

rantiert. 'LIHMW

Schmetterlingsblitler.

Lateiniach: Henkunft:

Hochland Mexikos und Guatemalas;

seit dem 16. Jhdt. in Europa, wo sie zunachst
als Zierpflanze angebaut wurde; seit Anfang
zdes 19. Jhdts. hierzulande heimisch.

Phaseolus coccineus L.

Jamilie: Hilsenfriichte.
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Geachmack:
Fein cremige Konsistenz mit leicht stBli-

chem Maroni-Aroma. Daher eignet sich

Als Konsument kann man sicher sein, dass in die Kiferbohne auch gut fur StiBspeisen.

Verpackungen, die die geschiitzte Bezeichnung
Steirische Kaferbohne" und die Banderole bzw.
das Unionszeichen flr geschitzte Ursprungs-
bezeichnung tragen, auch Steirische Kaferbohnen
drin sind.

Namen:

Kaferbohne, Feuerbohne,
Prunkbohne, Rosenbohne,
Blumenbohne, Pischler-
bohne, Tlrkische Bohne.

Beaonderheit:

Seit 2016 genieBt die Steirische
Kaferbohne den EU-Herkunftsschutz
.Geschitzte Ursprungsbezeichnung
g.U." mit eigenem Gutesiegel.

Hinter dieser Kennzeichnung stehen ein umfangreiches Kontroll-
system und fast 200 Mitgliedsbetriebe, die jahrlich kontrolliert
und zertifiziert werden. Fiir die heimischen Produzenten bedeu-
tet das Schutz vor Nachahmung und Missbrauch durch Billigware
aus dem Ausland, Starkung der heimischen Produktion sowie Er-
halt der Wettbewerbsfahigkeit am Markt.

Lagerung:

Die Schale der Kaferbohne reagiert empfindlich
auf Licht - dunkel gelagert behalt sie ihre
typische Farbe.
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Ein angenehmes Lesevergnlgen wiinscht

I

Obmann Fritz Rauer, Plattform zum Schutz
der Steirischen Kéferbohne

Weortsuche~

Findest du die drei Worter?

Vom Acker
aul den Tiach

Anfang Mai ist Anbauzeit fur die trocknet sind - dann ist Erntezeit.

Steirische Kaferbohne. Die gro- In den Heckenkulturen ist die Ernte
Ben, zweifdrbigen Samen kommen auch heute noch meist Handarbeit.
in der Steiermark meist gemeinsam  Fir die Ernte in der Kombinations-

mit Maiskornern in die Erde - die kultur wurde ein eigens adaptierter
Maispflanze dient der rankenden Mahdrescher entwickelt, mit dem
Bohne als Stiitze. Seltener findet beides, Kaferbohne und Mais ge-
man Heckenkulturen, bei denen die  meinsam geerntet werden konnen.
Bohnenranken an einem Ger(st Hier geht’s zum Video ,Vom Acker
emporwachsen. auf den Tisch”

Schnelles Wachstum

Die Bohnenranken wachsen schnell
und kénnen bis zu 5 Meter lang
werden. Sie bliihen den ganzen
Sommer (ber rot oder weil3. Aus
den befruchteten Bliten entwi-
ckeln sich 5 bis 25 cm lange Hul-
sen, in denen bis zu 9 Bohnen her-
anwachsen.

Spatherbst ist Erntezeit

Wenn der erste Frost ins Land zieht
und die Hilsen braun und einge-

Fotos © SVGH/Werner Krug

Keijerbohne—

Die steirische Kaferbohne ist nicht
nur ein kulinarischer Hochgenuss,
sie eignet sich auch ganz hervor-
ragend als Inspirationsquelle fur
kiinstlerisches Schaffen. Das hat
sich eindrucksvoll im Rahmen des
Schul-Wettbewerbs ,Kunst und
Kéferbohne" gezeigt, den wir im
vergangenen Herbst ausgeschrie-
ben haben. Kiinstlerisch austoben
konnten sich die Schilerinnen und
Schuler Gbrigens in den Kategorien
bildnerische Kunst, Handwerk, Lite-
ratur und Kulinarik. Bewertet wur-
den die mehr als 220 eingereich-
ten Werke von einer hochkaratigen
Fachjury.

Als Klassensieger ging dabei die
Volksschule Bad Gleichenberg her-
vor, die mit ihrer Gemeinschafts-
arbeit ,MonstermaBige Bohnen-
bande” die Jury voll und ganz
Uberzeugen konnte. Beeindrucken-
de Leistungen gab es aber auch in
allen anderen Kategorien. Maxima
Elischberger schuf etwa mit dem
Kaferbohnen-Herz einen absoluten
Hingucker.

Ebenso wie Franziska Schlag mit
ihrer modernen Kaferbohnen-Kette
.Bohne to go", die ihr den zweiten
Platz in der Kategorie Handwerk
einbrachte. Beide sind sie Schii-
lerinnen der Kunst- und Design-
schule Ortwein in Graz, die generell
ganz groB abgerdumt und zahlrei-
che Stockerlplatze er-

reicht hat.

Maxima Elischberger
kreierte ein Kaferbohnen-Herz

und holte sich damit den Sieg in
der Kategorie ,Handwerk".
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Daa ideale
Lebenamittel

Aus didtetischer Sicht ist sie — auch
fiir Vegetarier, Veganer oder Flexi-
tarier- ein ideales Lebensmittel.

Sie enthalt von Natur aus alles, was
fiir eine ausgewogene Erndhrung
wichtig ist. In Kombination mit Ge-
treideprodukten und Kartoffeln ist
die Steirische Kaferbohne eine aus-
gezeichnete pflanzliche EiweiBquel-
le, bei der auch Genuss und Ge-
schmack nicht zu kurz kommen.

Ein Hindernis
fiir manche:

Kaferbohnen muss man
lange kochen.

Jal Kaferbohnen sind eben echtes
Slow Food. Aber es gibt Alternati-
ven, wenn es einmal schnell gehen
muss: Steirische Kaferbohnen wer-
den auch essfertig, das heiBt fer-
tig gekocht, verpackt in der Dose,
im Glas oder offen am Bauernmarkt
angeboten.

Klassenpreis fiir die
Volksschule Bad Gleichenberg! ; :
Die Schilerinnen und Schiiler der Klasse 4a/l Fotos ©
haben eine ,MonstermdBige Bohnenbande" geschaffen und

damit die Kaferbohnen Uberaus kreativ in Szene gesetzt.

e 1 e 2 :

Katharina Krapsch Florian Stelzer

von der Volksschule Frohnleiten holte sich mit ,Beans and Birds"
iberzeugte mit ihrem Werk den ersten Platz in der Kategorie
,Holzarbeitende Bohne". ,Bildnerische Kunst".

Amelie Kohlhofer,
BORG Birkfeld, brachte
einen ,Bohnenkafer" zu
Papier - flr die Jury ein
eindeutiger Platz 1.

Max Pontesegger
schuf das literarische

Werk ,Kéferbohnenstreit”
und holt sich damit den
ersten Platz.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

®@ Hoher Eiweif3gehalt
100 g gekochte Kaferbohnen enthalten ca. 7,08 g Eiweil3.

®@ Reich an Ballaststoffen
100 g gekochte Kaferbohnen enthalten ca. 6,35 g Ballaststoffe.

@@ Kohlenhydrate,wenig Fett
100 g gekochte Kaferbohnen enthalten ca. 11,55 g Kohlen-
hydrate, aber nur 0,77 g Fett.

®@ An Mineralstoffen & Vitaminen
enthalten 100 g gekochte Kaferbohnen ca. 36 mg Kalzium, 1,5 mg
Eisen, 5 mg Natrium, 1,5 pg Vitamin A (RE) und 0,3 mg Vitamin C.

Alle Angaben unterliegen natiirlichen Schwankungen.
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Fragen

Antweorten

Fiir Nicht-Steirer ist der Name Kadferbohne
gewohnungsbediirftig. Was steckt wirk-

lich dahinter?

Uber die Herkunft des Namens ,Kaferbohne" gibt es
in der Literatur zahlreiche Spekulationen. Eine The-
orie beruft sich auf die Ahnlichkeit des Korns mit ei-
nem Kafer. Eine andere These erklart die Entstehung
des Namens mit der unleserlichen Niederschrift des
Wortes ,Kérnerbohne". SchlieBlich kursiert noch eine
Vermutung, die das Wort ,Kaferbohne" von der Be-
liebtheit der Hiilsenfrucht beim Speisebohnenkafer
herleitet.

Wird die Steirische Kiferbohne nur

in der Steiermark angebaut?

Ja! Steirische Kéferbohne ist im EU-Regis-
ter der geschiitzten geografischen Angaben
registriert und genieBt somit umfassen-
den Rechtsschutz. Der Ursprung, die tra-
ditionelle Verarbeitung und der einzigar-
tige Geschmack sind damit garantiert und
geschutzt. Der Anbau und die Verarbeitung
erfolgen kontrolliert und zertifiziert in der
Steiermark, kurze Transportwege, beste Qualitdt und
Gentechnikfreiheit sind damit garantiert.

Wie schaut es mit Importen aus?

In Osterreich erhaltliche, importierte Kaferbohnen
stammen Uberwiegend aus China. Der Rohwarenpreis
betrdgt nur rund ein Drittel im Vergleich zu Steiri-
schen Kdferbohnen. Mit am Teller landen fragwirdige
Produktionsstandards, lange Transportwege und min-
dere Qualitat. Es zahlt sich also aus, die Herkunftsan-
gabe auf der Verpackung genau zu studieren.

Kann es hier zu Verwechslungen

kommen?
Nicht wenn man zu korrekt ausgelobter Steirischer
Kaferbohne greift. Hinter dieser Spezialitdt stehen ein
umfangreiches Kontrollsystem und rund 190
Mitgliedsbetriebe, die regelmaBig kontrolliert
und zertifiziert werden.

Inwieweit setzt der Klimawandel

den Kiferbohnen zu?
Die heiBer werdenden Sommer machen
den Anbau fiir die Landwirte immer
riskanter. Denn bei langer anhaltenden
Temperaturen tiber 28°C kommt es zu
Blitenabwurf und schlechtem

Hilsenansatz. ErtragseinbuBen bis hin zum Total-
ausfall konnen die Folge sein. Deshalb wird bereits
seit mehreren Jahren im Bereich der Sortenziich-
tung akribisch geforscht, man hofft, in absehba-
rer Zeit eine neue, verbesserte Sorte mit groBerer
Hitzetoleranz zur Verfligung zu haben.

Was tun die Bauern,

um sie gut zu kultivieren?
Der GroBteil der Steirischen Kaferbohne wird
in Kombinationskultur mit Mais als Stiitzpflan-
ze angebaut, ein kleinerer Teil wachst
in Spalier- bzw. Heckenkulturen. In
den Heckenkulturen setzen manche
Landwirte feine Wasserspriihnebel
4 ur Kiihlung wahrend der Blite ein.
Die traditionelle Stangenkultur be-
schrankt sich mittlerweile nur noch
auf den Hausgartenbereich. Als Le-
guminose wirkt die Kaferbohne stick-
stoffanreichernd und damit bodenver-
bessernd.

Stimmt es, dass Kaferbohnen fiir
eine vegane oder vegetarische Er-
ndhrung einen besonderen Stellen-

wert einnehmen?

Jal Aus didtetischer Sicht ist sie - auch fur
Vegetarier, Veganer oder Flexitarier- ein ide-

ales Lebensmittel. Sie enthalt von Natur aus

alles, was fiir eine ausgewogene Erndhrung wichtig
ist. In Kombination mit Getreideprodukten und Kar-
toffeln ist die Steirische Kaferbohne eine ausgezeich-
nete pflanzliche EiweiBquelle, bei der auch Genuss
und Geschmack nicht zu kurz kommen.

Kéaferbohnen sind iiberwiegend als Salate
bekannt. Ihr Einsatz in der Kiiche ist aber
viel vielseitiger.

Der steirische Kaferbohnensalat mit Kiirbiskerndl ge-
hort zu jeder Buschenschankjause. Mittlerweile hat
die Kaferbohne auch Einzug in die feine Kiiche ge-
halten. Aus Steirischen Kaferbohnen lassen sich jede
Menge wunderbare Gerichte zaubern, von kostlichen
Suppen tber Hauptspeisen bis hin zu kreativen Mehl-
speisen und sogar Konfekt!

Hiilsenfriichte und damit Kaferbohnen rii-
cken immer mehr ins Rampenlicht einer
gesunden Erndhrung. Welche Erndh-
rungsvorteile hat die Kdferbohne?

Die Steirische Kaferbohne zeichnet sich durch einen
hohen EiweiBgehalt aus, ist reich an Ballaststoffen
und enthalt viele Kohlenhydrate und fast kein Fett.
Weiters enthalten 100 g gekochte Kdferbohnen ca. 36
mg Kalzium, 1,5 mg Eisen, 5 mg Natrium, 1,5 ug Vi-
tamin A (RE) und 0,3 mg Vitamin C. Und: Ihr unver-
wechselbares Aussehen und der fein-nussige, zart
schmelzende Geschmack sind wahrhaft koniglich.

MIT UNTERSTUTZUNG VON:

Das Lan
% a.s it Landwirtschaftskammer
Steiermark Steiermark
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Plattform zum Schutz der Steirischen Kaferbohne
Hamerlinggasse 3 | 8010 Graz | Tel. 0316 8050 1623
E-Mail: office@steirische-kaeferbohne.at
WWW.STEIRISCHE-KAEFERBOHNE.AT
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Wie andere Bohnen auch, diirfen

Steirische Kaferbohnen i
aussch 1
gekocht genossen werden. B

1. Beim Kauf auf

Qualitit achten

2. Trockenbohnen
grindlich waschen,
Waﬁchwasser weggieBen
3. Uber Nacht in groBer
Schiissel mit Wasser ein-
weichen (méglichst wei-
ches Wasser, Mengen-
verhéltnis ca. 1:3)

4. Im Einweichwasser
auf kleiner Flamme .5
bis 2 Stunden kochen
(Lorbeerblitter zugeben)
5. Salz und eventyel|
Essig erst zugeben, wenn
die Bohnen weichge-
kocht sind, beim weite-
ren Verkochen Bohnen-
kraut zugeben. Sollen
die Bohnen fiir siige Ge-
richte verwendet wer-
den, statt Salz Zucker
beigeben

Tipp: Im Sommer ein-
geweichte Bohnen in
den Kiihlschrank stellen.

® |m Druckkochtomc reduzier

4 tsich die Garzej
auf 15 bis 20 Minuten, R

® Steirische Kéferbohnen 9.U. werden auch

essfertig in der Dose, im Glas oder offen am
Bauernmarkt angeboten.

® lmﬂHerbst. frisch geerntete Kaferbohnen
musseh nicht eingeweicht werden und sind
nach einer Kochzeit von ca. 30 Minuten gar,

Die Banderole mit dem
steirischen Panther
und dem rotgelben

Unionszeichen kenn-
zeichnet Steirische

Kaferbohnen von zer-
tifizierten Betrieben.
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Produkte, die dieses
Zeichen tragen, bein-
halten garantiert und

kontrolliert 100 %
Steirische Kaferbohne.

e0 0000000000000 00000000000 0

Die einmalige fortlau-
fende Kontrollnummer
und die ausgewiesene
Mengeneinheit geben
zusatzlich Sicherheit.




