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Steirische Kaferbohne




Die Hii
Steiniache Kijerbohne
erlebt ein gholBes Revival.

Bohnen zahlen zu den altesten Kulturpflanzen der Welt und stellten
seit jeher eine wichtige Proteinguelle in der menschlichen Ernahrung
dar. Denn aus diatetischer Sicht ist die Steirische K&ferbohne ein ide-
ales Lebensmittel. Sie enthalt von Natur aus alles, was fUr eine aus-
gewogene Erndhrung wichtigist. In Komhination mit Getreideproduk-
ten und Kartoffeln ist die Steirische Kaferbohne eine ausgezeichnete
pflanzliche Eiweilkquelle, bei der auch Genuss und Geschmack nicht
zu kurz kommen.

Heute machen sich immer mehr Menschen Gedanken Uber die Aus-
wirkungen ihrer Erndhrung auf unsere Umwelt. Der Anbau pflanzli-
cher Proteinquellen wie der Steirischen Kaferbohne hat im Vergleich
zu tierischen Produkten deutlich geringere Auswirkungen auf unser
Klima. Auch flr den Boden spielen sie eine besondere Rolle: Mithilfe
von Knéllchenbakterien an ihren Wurzeln kénnen sie Luftstickstoff
hinden und wirken dadurch bodenverhessernd. Die Steiri-

sche Kéferbohne wird ausschlieRlich in der Steiermark
angebaut und verarbeitet. Ihr Ursprung ist also garan-
tiert regional - leicht erkennbar an der geschitzten
Bezeichnung ,Steirische Kaferbohne" und der Ban-
derole bzw. dem Unionszeichen fir geschitzte Ur-
sprungshezeichnung auf der Verpackung.

Seit Zuerkennung des EU-Herkunftsschutzes werdenjahrlich auf 500
his 650 Hektar Steirische Kaferbohnen angebaut. Rund 190 landwirt-
schaftliche Betriebe sind Mitglied bei der Platt-

® 0000000000000 00000000000000000000

veerenn, form zum Schutz der Steirischen K&ferboh-
K S, ne, nehmen am Kontrollsystem teil und
.. werden jahrlich zertifiziert.
: N “  Lassen Sie sich von den Rezept-
: . : ideen verflihren, etwas Neues
: . : auszuprobieren!
Michaela Summer .
: Steirische Kaferbohnenkdnigin s ‘

o .
. .
. .

Fritz Rauer
Obmann Plattform zum Schutz
‘ ‘ der Steirischen Kiferbohne



Phaseolus coccineus L.

aus der Familie der
Hilsenfriichte

S

Kaferbohne, Feuerbohne,

Prunkbohne, Rosenbohne,

Blumenbohne, Pischler-
hohne, Tirkische Bohne.

FHenkunft:

Hochland Mexikos und
Guatemalas; seit dem
16. Jhdt. in Europa, wo
sie zunachst als Zier-
pflanze angebaut wurde;

seit Anfang des 19. Jhdts.

hierzulande heimisch.

L

Die Schale der Trockenbohnen
reagiert empfindlich auf Licht -
kiinl und dunkel gelagert
behalten sie ihre typische
Farbe und die wertvollen
Inhaltsstoffe.

Geachmack:

Fein cremige Konsis-
tenz mit leicht suRli-
chem Maroni-Aroma.
Daher eignet sich die
Kaferbohne auch gut
fur Stikspeisen.

Inhaltatefle:

Hoher EiweiRgehalt, reich an
Ballaststoffen und Kohlen-
hydraten, wenig Fett, reich
an Mineralstoffen, Vitami-
nen und sekundaren Pflan-
zenstoffen.

K

Jiin Steiriack

Wie andere Bohnen auch, diirfen
Steirische Kaferbohnen ausschlief3-
lich gekocht genossen werden.

1. Beim Kauf auf
Qualitat achten

2. Trockenbohnen
grundlich waschen,
Waschwasser
weggielien

3. Uber Nacht in
groRer Schissel mit
Wasser einweichen
(maéglichst weiches
Wasser, Mengen-
verhaltnis ca. 1:3

Tipp: Im Sommer ein-
geweichte Bohnenin
den Kihlschrank stel-
len.

Im Druckkochtopf re-
duziert sich die Garzeit
auf 15 bis 20 Minuten.

Im Herbst frisch ge-
erntete Kaferboh-
nen mussen nicht ein-
geweicht werden und
sind nach einer Koch-
zeit von ca. 30 Minu-
tengar.

4.Im Einweich-
wasser auf kleiner
Flamme 1,5 his 2 Stun-
den kochen
(Lorbeerblatter
zugeben)

5. Salzund

eventuell Essig erst
zugeben, wenn die
Bohnen weichgekocht
sind, beim weiteren
Verkochen Bohnen-
kraut zugeben. Sollen
die Bohnen fir stflle
Gerichte verwendet
werden, statt Salz
Zucker beigeben

Steirische Kaferboh-
nen g.U. werden auch
essfertigin der Dose,
im Glas oder offen am
Bauernmarkt
angeboten.




fur 4 Personen

Rote Zwiebel (fein gehackt) ...... 1 Stk.
Weifdweinessig ................. 2EL
Basilikum...................... 1Handvoll

Sommerparadeiser (mittelgrof3). . 5-6 Stk.

Steirische

Kidferbohnen g. U. (essfertig) .. ... 2508
Pfirsiche (od. anderes Obst) . ... .. 2 Stk.
Olivendl. .........covvieinenn.n. 3EL
Burrata .................oooal 1258
Burrata ...l 125¢g

1 kleine Handvoll Basilikumblitter
Salz, Pfeffer

Sammenasalat
aud Steiiachen

Kiijerbohnen,
Paradeisernn
und Pliraichen

eecccccccccccccce eecccccccccccccce

1. Die Zwiebel klein
hacken und ca. 10 Mi-
nuten im Essig ziehen
lassen.

4. Salat auf einer Ser-
vierplatte anrichten.

Burrata mit den Han-
den zerreilten und auf

dem Salat verteilen.
Basilikumblatter dar-
Uberstreuen und mit
Salz und frisch ge-
mahlenem Pfeffer

2. Inder Zwischen-
zeit das Basilikum
fein schneiden, zu den
Zwiebeln und dem Es-

sig geben und gut ver- wurzen.

mengen.
Mit frischem Weiltbrot
servieren.

3. Danach die Toma-
ten grob und unregel-
maliig schneiden. Die
geschnittenen Toma-
ten, die abgetropften
Steirischen Kaferboh-
nen sowie die in Spal-
ten geschnittenen
Pfirsiche zu den an-
deren Zutaten geben
und alles mit dem Oli-
venol vermengen.

Anstatt der Pfirsi-
che kann - je nach
Saison- auch ande-
res Obst (Marillen,
Zwetschgen oder
Apfel) verwendet
werden.



fir fiir 4 Portionen

Rote Kohlsprossen

oder Flower Sprouts. ........... 250 g
Karotten...................... 300¢
Lauchstange .................. 1 Stk.
Selleriestangen................ 4 Stk.
Steirische

Kéferbohnen g. U. (gekocht). .. .. 400¢g
Knoblauchzehe................ 1 Stk.
Olivenodl........ccoovuunnnn... 6 EL
Chiliflocken. .................. 1 Prise
Walnussol .................... 2 EL
Balsamico .................... 4 EL
Gemischter Blattsalat .......... 1 Handvoll

Salz, schwarzer Pfeffer

Lawwaruner
st 0! [ ﬁ a “OOF !-
behnensalat nut
‘lllmte/igwuuw

eecccccccccccccoe

1. Kohlsprossen put-
zen und halbieren.
Karotten putzen,
schalen und in din-
ne Scheiben schnei-
den. Lauch putzen,
waschen und in Ringe
schneiden. Stangen-
sellerie putzen und in
Scheiben schneiden.
Steirische Kaferboh-
nen in einem Sieb kalt
abspulen und abtrop-
fen lassen. Knohlauch
schalen undin dinne
Scheiben schneiden.

2. 5EL Olivendlin ei-
ner Pfanne erhitzen,
Knaoblauch, Steirische
Kaferbohnen und Chi-
lihineingeben und bei
niedriger Hitze ca. 5
Minuten braten. Vom
Herd nehmen und et-
was abkuhlen lassen.

3. Restliches Olivendl
(TEL) ineiner Pfanne
erhitzen, Kohlspros-
sen und Karotten hin-

eingeben und bei mitt-

lerer Hitze bissfest
braten. Werden an-
statt der Kohlspros-
sen Flower Sprouts
verwendet, diese erst

nach den Karotten da-

zugeben, da die Gar-

eecccccccccccccce

zeit deutlich kirzer
ist. Kurz vor Garzeit-
ende den Lauch dazu-
geben und mithraten.

4. Stangensellerie,
gebratenes Gemdse,
Bahnen-0I-Mischung,
Walnussol und Balsa-
mico in einer Schussel
vermischen und mit
Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Blattsalat
unterheben.

Salat anrichten und
servieren. Dazu
passt ein kraftiges
Schwarzhbrot.

Flower Sprouts sind
eine Neuziichtung
aus Griinkohl und
Kohlsprossen. Sie
schmecken leicht

nussig.
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“ulalen fir 4 Personen

Zwiebel (weifd) ................. 1 Stk.
Knoblauchzehen................ 2 Stk.
Paprika (rot)..........covvvunn.. 1. Stk.
Olivendl ........c.covvvueinenn.. 2EL
Kreuzkiimmel (gemahlen) ...... 1TL
Paprikapulver .................. 1TL
Chilipulver ..................... Y TL
Steirische Sommerparadeiser. ... 800 g
Steirische

Kdferbohnen g.U. (essfertig) ..... 2508
Eier ..o 4 Stk
Kiirbiskerne (gehackt) .......... 2EL

Salz, Pfeffer und 1 kleine Handvoll Kresse

Zubereitung

1. Ofenauf180 °C
Ober-Unterhitze vor-
heizen. Die Zwiebel und
Knoblauchzehen scha-
len und fein hacken.

In einer ofenfesten
Pfanne Olivendl erhit-
zen und Zwiebel sowie
Knoblauch darin an-
schwitzen.

2. Paprika waschen
und klein wurfeln,

zu den Zwiebeln und
Knoblauch in die Pfan-
ne geben und an-
schwitzen. Gewlrze
beifligen und kurz an-
rosten. Anschliellend
gewaschene und ge-
viertelte Paradeiser
unter das Gemdise rih-
renund etwas ein-
kochen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Steiri-
sche Kaferbohnen ab-
seihen, waschen und
anschlieltend unter die
Sauce rihren.

3. Mit einem Loffel
vier Mulden in die dicke
Sauce dricken, Eier
einzeln aufschlagen
und vorsichtig in die
Mulden gielRen. Pfanne
in den heilRen Ofen ge-
ben und ca. 10 Minuten
hacken.

4. Shakshuka aus dem
Ofen nehmen, mit den
gehackten Kirhisker-
nen und Kresse be-
streuen. In der Pfanne
servieren, dazu passt
frisches Weilthrot.

Rezept von Anna Majcan
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Gebratene Steiriache

Kehlrabi und
Paprika

XXX YY ecccoe

1. Kohlrabi und Pa-
prika fein wirfe-

lig schneiden und ge-
meinsam mit dem
Hanfélin einer Pfanne
anbraten, bis der Kohl-
rabi leicht braunt.

2. Steirische Ka-
ferbohnen, fein ge-
schnittene Frihlings-
zwiebeln, Knoblauch
beigeben und wei-
ter braten. Mit den
frischen gehackten
Krautern und etwas
Salz wirzen, zuletzt
mit etwas Zitronen-
saft betraufeln. Auf
Tellern anrichten und
servieren.

3. Dazu passt Grazer

fiir 2 Personen Krauthauptel mit Stei-
rischem Klrbiskernal.

Steirische Kiferbohnen

g.U. (essfertig)................. 500¢g
Kohlrabi...................... 300¢
Griiner Paprika................ 2 Stk.
Frithlingszwiebeln............. 6 Stk.
Knoblauchzehe................ 2 Stk.
Hanfsamenol ................. 2EL
Etwas Zitronensaft

Frische Krduter nach Geschmack
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fiir ca. 45 Stiick

Steirische Kaferbohnen

g.U. (gekocht) ...............
Zwiebeln ...................
Knoblauchzehen ............
Semmelbrosel...............
Eidotter ....................
Kiirbiskernol................

Kreuzkiimmel...............

Rotes Chilipulver (ersatzweise

Paprikapulver) ..............

Salz, bei Bedarf etwas vom
abgetropften Kochwasser

Dip

Sauverrahm .................

Kiirbiskernol................

Salz, Pfeffer

Steirische
Kiijerboh

nen~J
mit Dip

XXX YY ecccoe

1. Ofen auf 220 Grad
vorheizen. Steirische
Kaferbohnen mit dem
Purierstab pUrieren.
Bei Bedarf etwas vom
abgetropften Kafer-
hohnenwasser hei-
geben. Zwiebel und
Knoblauch sehr fein
hacken, und mit den
restlichen Zutaten zu
einer kompakten Mas-
se vermengen. Klei-
ne Kugeln formen. Auf
ein mit Backpapier be-
legtes Backblech le-
gen und etwa 10 Minu-
tenim Ofen backen,
dann vorsichtig wen-
den und weitere 10 Mi-
nuten backen lassen.

2. In der Zwischenzeit
die Zutaten flr den
Dip miteinander ver-
ruhren und abschme-
cken.

Dazu passt ein bunter
Salat der Saison.

Rezept von Anna Majcan

15
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fur 4 Portionen

Fiir den Butter-Couscous

Gemusebrihe ................. 800 ml
Couscous........couvuuunnnnn.. 300¢g
Butter........................ 2 EL

Fiir das Kdferbohnengemiise

Steirische Kiferbohnen

g.U. (gekocht) ................. 500 g
Stangensellerie (gewtirfelt) ... .. 3-4 Stangen
Karotten (geraspelt)............ 2 Stk.

Rote Zwiebel (in Streifen) . ... ... 1% Stk.
Knoblauchzehen

(feingeschnitten) .............. 2-3 Stk.
Olivendl...................... 4 EL
Paprikapulver (edelsiif3) ........ 3TL

1 Prise Salz

Stiele der Petersilie des Tomatensalats (feingeschnitten)

Fiir den Sommerparadeisersalat

Rote Zwiebel (in Streifen) . ... ... Y% Stk.
Grof3e steirische Sommerparadeiser
(z.B.Ochsenherz) ............. 4 Stk.
Weifler Balsamico ............. 8 EL
Olivenol.............ooouuu... 2 EL
Petersilie ..................... 4 - 8 Zweige

1 Prise Salz

1. Die GemUsebrihe auf-
kochen, den Couscous hi-
neingeben, vermischen
und den Topf mit De-

ckel auf die Seite stellen.
Quellenlassen flir 5-10
Minuten und zum Schluss
die Butter unterrthren.

2. Inder Zwischenzeit die
Selleriewrfel, Zwiebel-
streifen und den Knob-
lauchin der Pfanne mit
Olivendl anbraten. Die
Stiele der Petersilie (nur
die Blatter kommenin
den Tomatensalat) fein
schneiden und ebenfalls
mit in die Pfanne geben.
Alles mit einer Prise Salz
wurzen. Wenn die ersten
Rostaromen entstan-
densind, die Karotten-
raspeln dazugehen und
danach das Paprikapul-
ver. Nur kurz mit anrés-
ten und dann gleich die
Steirischen Kaferbohnen
(mit dem Kochwasser
aus der Dose) hineinge-
ben. Die Hitze reduzieren
und fur kurze Zeit alles
ziehen lassen. Nochmal
abschmecken.

3. Die Zwiebelstreifen
flr den Paradeisersa-
lat in eine Schussel ge-
ben, sowie den Essig und
das Qlivendl. Eine Prise
Salz darauf geben und
kurz durchziehen lassen.
Die Paradeiser in groliere,
ungleichmaRige Stlicke
schneiden und dazuge-
ben. Die Petersilienblat-
ter fein schneiden und
ebenfalls untermischen.

4. Alles gemeinsam auf
einem schonen Teller an-
richten und genieRen!

17
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fur 4 Personen

Teig

MehlTyp700 ................. 150 g
Wasser........ooovviiiin.... 150 ml
Vollkornmehl ................. 100 g
Butter .............. ... ... 100g
Steinsalz ..................... 1TL
Weinsteinpulver .............. 1 MS
Fiillung

Steirische Kaferbohnen g.U.

(gekocht) ...t 150 g
Rostzwiebel ............. . ... 2EL
Knoblauchzehe................. 1 Stk.
Kaferbohnenkochwasser ........ 50 ml

Salz, Cayennepfeffer

Salat und Marinade
Grazer Krauthduptel ............ 1 Stk.

Apfel-Balsam-Essig, Kiirbiskernol, Kren

gerieben, Steinsalz, Steirische Kaferbohnen

g.U. zur Garnitur

Steirische
Kiijerboh-

XXX YY ecccoe

1. Aus den Teigzu-
taten eine homoge-
ne Masse kneten, an-
schlieftend flrca. 15
Minuten zimmerwarm
zugedeckt ruhen las-
sen.

2. Fur die Fulle alle Zu-
taten mixen - bei zu
dicker Masse etwa 50
ml Kochwasser hinzu-
flgen.

3. Den Teig zu einer
Rolle formen und ca.
10-15 Portionen herun-
terschneiden, zu Ku-
geln formen und dlnn
ausrollen.

4.1/2 EL Kaferboh-
nenfllle in die Mitte
des Teiges setzen, den
Teig zu einem Halb-
mond zusammenklap-
pen und mit den Fin-
gernverschlieRen.

5. In einer Pfanne mit
heilkem Fett von ca.
160°C goldbraun he-
rausbacken und auf
dem marinierten Gra-
zer Krauthauptelsalat
servieren.

Rezept von Milivoj Novak, Restaurant Starcke Haus
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fiir 4 Personen

Karotten .......................

Steirische Kiferbohnen g.U.
(gekocht) ...l

Frithlingszwiebeln ..............
Karfiol .........cooeiiiieiin...
Rauchertofu....................
Lorbeerblatt (frisch).............
Sonnenblumendl ...............
Gemiisebrithe ..................
Salz, Pfeffer, Schnittlauch

Gemiise-

Bowd

mut Steiiachen

eecccccccccccccce

1. Karotten halbieren
und in diinne Scheiben
schneiden, in TEL Son-
nenblumendl andlins-
ten und mit Salz ab-
schmecken. Aus der
Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

2. Gekochte Steiri-
sche Kaferbohnen
kurzin der Pfanne an-
braten und beiseite
stellen.

3. Frihlingszwiebeln
schneiden, Karfiol in
kleine Roschen zer-
teilen und gemein-
sam mit TEL Rapsdlin
der Pfanne andlins-
ten, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Aus
der Pfanne nehmen
und beiseitestellen.

4. Rauchertofu wir-
felig schneiden und
mit TEL Rapsol knusp-
rig anbraten.

5. Die GemUsebrlhe
erhitzen.

eecccccccccccccce

6. Vier kleine Schis-
seln vorbereiten, je ein
frisches Lorbeerhlatt
hineinlegen

7.Zum Servieren alle
vorbereiteten Zutaten
gleichmalig auf die 4
Schisseln verteilen,
mit der heilten Gemu-
sebrihe Ubergielien
und mit Rauchertofu-
wdrfeln und Schnitt-
lauch garnieren.

Die Gemiisesorten
konnen je nach Sai-
son und personli-
chen Vorlieben va-
riiert werden. Im
Winter kann zum
Beispiel anstatt
Friihlingszwiebeln
und Karfiol Lauch
und Chinakohl ver-
wendet werden.

21
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Kirschen .......................

Steirische Kaferbohnen g.U.
(gekocht) ...l

weifde Zwiebel ..................

Rotweinessig...................
Ingwer, Chilli

Steiniaches

Kiijerbohnen-
Kinachen-Chutney

eecccccccccccccce eecccccccccccccce

1. Kirschen entkernen 3. Wirzig abschme-
und die gekochten K&-  cken, in saubere Gl&-

ferbohnen vierteln. ser fullen und sofort
Zwiebel schalen und verschlieBen. Auf den
fein wirfelig schnei- Kopf stellen und aus-
den. Butterin einem kihlen lassen.
Kochtopf erhitzen und

die Zwiebel darin gold-
braun anrosten.

2. Frischen Ingwer
reiben und Chilischo-
te sehr klein schnei-
den. Die Kirschen mit
Zucker, Essig, Ingwer
und Chili vermischen
und diese Masse gut
30 Minuten kocheln
lassen; dann die Stei-
rischen Kaferbohnen
zufligen und noch-
mals finf Minuten
weiterkacheln.

Das Chutney
passt sehr gut
zu dunklem
gegrilltem
Fleisch oder
Braten.

23



Desaert

XXX YY ecccoe

1. Datteln fein hacken.

2. Gut abgetropfte
Steirische Kaferboh-
nen zusammen mit
den Datteln, dem Ka-
kaopulver, Rum und
Kokoso6l in ein GefaR
geben und mit dem
Plrierstab mixen, bis
eine geschmeidige
Masse entsteht.

3. FUr mindestens
eine Stunde in den
Kuhlschrank stellen,
dann aus der Masse
12 Kugeln formen.

4. Ineiner flachen
Schale Kakaopulver
und Vanillinzucker ver-
mischen und die Ku-

fiir ca. 12 Stiick geln darin walzen.

Steirische Kiferbohnen g.U.

(gekocht) ...l 100g

Dunkles Kakaopulver .......... 158

Datteln...........ccooveiia.... 558

Rum ...l 5EL

Kokosol (geschmolzen). ... ..... 1TL

Zum Wilzen

Kakaopulver .................. 10g

Vanillinzucker ................ 1Packung Rezept von Anna Majcan



Desaert
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Butter....................ool L 125¢g
Staubzucker .................. 90 g
Dotter........coovvvvveennn... 1 Stk.
Mehlglatt .................... 200¢g

Steirische Kaferbohnen g.U.
(gekocht und piiriert) ........... 250¢g

Event. 1 Prise Zimt oder 1 Teeloffel
Kakao zum Wiirzen

XXX YY ecccoe

1. Mehlund Zucker
auf die Arbeitsflache
stauben

2. Kaferbohnenpu-
ree, Butter, Dotter und
eventuell Gewlrz un-
terkneten

3. Teig im Kihlschrank
ein wenig rasten las-
sen, anschlieRend
auswalken und aus-
stechen. Kekse auf ein
Backblech legen.

4.1m Backofen bei
160 °C HeiRluft ca.
15 Minuten backen,
auskuhlen lassen

5. Nach Belieben
verzieren

Rezept von Michaela Summer, Steirische Kiferbohnenkonigin
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Die Banderole mit dem steirischen
Panther und dem rotgelben
Unionszeichen kennzeichnet Steirische
Kaferbohnen von zertifizierten
Betrieben.

Produkte, die dieses Zeichen tragen,
beinhalten garantiert und kontrolliert
100 % Steirische Kaferhohne.

Die einmalige fortlaufende
Kontrollnummer und die ausgewiesene
Mengeneinheit geben zusatzlich
Sicherheit.

WWW.STEIRISCHE-KAEFERBOHNE.AT
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