36

Erbse

am liebsten mit Hiille und Griin

TEXT:ESTHER KERN | ILLUSTRATION: MIRA GISLER

Doppelter und dreifacher Genuss: Von der Erbse sind nicht nur die Chiuigeli esshar, sondern
auch die Schale und das Grun. In manchen asisatischen Ladndern werden die leeren Schalen
und auch die jungen Erbsentriebe als Gemtuse verwendet. Gut, dass es auch in der Schweiz
bald Erbsengriin zu geniessen geben wird.

Da sitzt man nach getaner Arbeit. In der
Schiissel ein, zwei Handvoll Erbsen. Da-
neben ein riesiger Berg Schalen. Wohl
jeder, der schon Erbsen ausgehiilst hat,
hat sich tiber die Grosse des Abfallber-
ges gewundert. Doch: Man kann diesen
gegen null verkleinern.

Es gibt verschiedene Wege, wie man
Erbsenschalen nutzen kann. Die aller-
einfachste: Man macht eine Erbsensup-
pe und verzichtet dafliir ganz einfach
aufs Aushiilsen, sprich, man kocht die
Schalen mit. Dann ab durchs Passe-vite -
und schon nutzt man alles vom Gemiise.
Respektive fast alles. Was namlich die
Schale der normalen Erbse zdh macht,
ist ein hauchdiinnes Pergamenthaut-
chen, das an der Schaleninnenwand
haftet. Einzig dieses bleibt beim Pilirie-
ren im Passe-vite hdngen.

DIE GEDULDSPROBE

Das Hautchen kann man tibrigens auch
abschéalen. Im Kochbuch «Miiller's Haus-
mitterchen» aus dem Jahr 1906 etwa
steht: «1 Kilo frische Schoten werden
ausgehitilst und wenn man Zeit und Ge-
schick hat, die innere Haut der Schoten
abgeldst und zu den ausgehiilsten Erb-
sen gegeben.» Das haben wir im Rah-
men der Recherchen zum Kochbuch
«Leaf to Root», das im Herbst erscheinen
wird, sogleich ausprobiert; tatsachlich
braucht man dafiir Zeit und Geschick.
Aber das Abzuzeln des Hautchens hat
auch eine gewisse Faszination und kann
als Gemeinschaftswerk im Kreis von
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Freunden sehr unterhaltsam sein, bei-
spielsweise wenn man sich der Heraus-
forderung stellt, wer von der Gruppe das
intakteste @ Pergamenthdutchen am
Sttick abschélen kann. Das Resultat
lohnt sich: Die Schalen haben einen zar-
ten Erbsengeschmack, sind sogar noch
saftiger als die Erbsen.

DER KNACKERBSE FEHLT ETWAS

Auf meinen Recherchen habe ich vor
allem Rezepte aus Indien gefunden, bei
denen geschdalte Schalen verwendet
werden - dort scheint man das auch
heute noch zu kennen. In Europa hin-
gegen sind viele ganz einfach auf die
Knackerbse umgestiegen - eine Erbsen-
art, der das Pergamenthdutchen weg-
gezlichtet worden ist, die man also mit
Schale isst.

Die Erbse hat tibrigens noch einen wei-
teren Schatz zu bieten, der hierzulande
fast unbekannt ist. Namlich die jungen
Erbsentriebe. In Asien, etwa in China, ist
das Griin der Erbsen ein marktiibliches
Gemiise, das heispielsweise mit Knob-
lauch gediinstet wird und den Namen
Dou miao trdgt. Im angelsdchsischen
Raum werden die so genannten Pea
Shoots von Foodjournalisten und Blog-
gern bereits fleissig thematisiert und
sind schon recht verbreitet.

Bald konnte auch in der Schweiz das
Erbsengriin marktreif werden. Nachdem
ich dem Seuzacher Bio-Bauern Klaus
Bohler vom Pea-Shoots-Hype in den

USA und in England erzéhlte, orderte er
sogleich Erbsensamen und startete ers-
te Anbauversuche. Bohler kennt man in
der Schweiz, weil er hierzulande Vor-
reiter war fiir den Anbau von Edamame.
Nun arbeitet er daran, dass das feine
Grun der Erbsen auch auf Schweizer
Tellern landet. Seine ersten Erbsentrie-
be sind ab Mai erntebereit und kénnen
bei ihm bestellt werden.

Fiir mich hat die Erkenntnis, dass das
Grin der Erbsen esshar ist, die Art des
Gartnerns verandert. Statt fein sduber-
lich Abstand zu halten beim Ausséaen,
streue ich die Erbsensamen nun gross-
zligig in die Erde. Zwei Drittel der jun-
gen Pflanzen ernte ich dann griin, wenn
die Triebe rund 15 bis 20 Zentimeter
lang sind - so wird das Ausdiinnen der
Ansaat auch gleich zur Ernte. Seit ich
die Erbse wirklich kenne, bringt sie mir
doppelt und dreifach Freude. Mehr Infos
unter: leaf-to-root.com

@ma im Juli: die Melone

s Das Buch «Leaf to Root»
von Esther Kern, Sylvan
Mitiller und Pascal Haag
erscheint im Herbst
2016 im AT-Verlag.

Wie beim Nose-to-Tail-
Trend, alles vom Tier es-
sen, geht es darum, ver-
schmadhte Teile auf den
Tisch zu bringen, also
alles vom Gemtise zu
essen.
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Bald wird es
das Erbsengriin
auch bei uns
Zu geniessen

geben. 99

Erbsenschalensuppe
mit Belper Knolle
REZEPT VON PASCAL HAAG
VORSPEISE FUR 4 PERSONEN

500 g Erbsen mit Schale

80 g Friihlingszwiebelgriin
280 g Kartoffeln

4 EL Rapsol

11 Gemiisebouillon

5 dl Apfelsaft

4 EL Creme fraiche

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
25 g Belper Knolle (wiirzige
Schweizer Kdsespezialitit)
4 TL schwarze Senfsamen

1. Erbsen schélen und Schalen heiseite-
stellen. Frithlingszwiebelgriin klein
schneiden. Kartoffeln schélen und in
Wirfel a 5 mm schneiden.

2.Die Halfte des Ols in einer Pfanne
erhitzen. Frithlingszwiebelgriin, Kartof-
felwiirfel und die Halfte der Erbsen-
schalen dazugeben und diinsten. Bouil-
lon und Apfelsaft hinzufiigen und alles
weich kochen.

3. Suppe mit restlichen Erbsenschalen
in einem Standmixer fein pirieren und
durch ein Sieb abgiessen. Suppe noch-
mals in den Mixer geben, die Creme
fraiche beiftigen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und gut durchriihren.

4.Erbsen kurz in Salzwasser blanchie-
ren, in kaltem Wasser abschrecken.
Belper Knolle fein hobeln. Restliches 01
in einer Pfanne erhitzen und Senfsamen
darin andiinsten. Erbsen dazugeben
und mitdinsten.

5.Suppe in Tellern oder Schalen an-
richten. Mit Erbsen, Senfsamen und
Belper Knolle garnieren.

TIPP Anstelle der Belper Knolle Feta

verwenden. Diesen mit den Hédnden
zerbrockeln, Suppe damit garnieren.
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