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Vorwort
Hülsenfrüchte? – Hülsenfrüchte! 
Meine ersten Erinnerungen gehen in meine Kindheit während der Kriegsjahre zurück. 
Mein Vater hatte auf dem Pflanzplätz eine lange Schnur gespannt und entlang dieser 
mit dem Locheisen Löcher gestochen. In diese durfte ich 3 bis 4 Meter lange Bohnen-
stangen stecken, hundert Stangen oder mehr. Danach hat Vater diese Stangen mit 
einem Holzstock festgestampft und genau ausgerichtet. Wer am Anfang der Reihe 
vor der ersten Stange stand, sollte nur diese eine Stange sehen, so genau ausgerichtet 
mussten sie sein. Das war Ehrensache und eine Art Visitenkarte der Bäuerin und des 
Bauern. Dann kam meine Mutter und hat das Erdreich um die Stangen herum schön 
gelockert und mit dem Zeigefinger einen Kreis von etwa 25 Zentimeter Durchmesser 
um die Stange gezogen. Nun durfte ich ihr dabei helfen, in diesen Kreis die Bohnen-
kerne zu stecken, schön gleichmäßig, etwa ein Dutzend Stück. Es gab rote, weiße, 
grünliche und gesprenkelte. Mutter wusste genau, welche Sorte zu welchem Zeit-
punkt pflückreif sein wird und welche sie später sterilisieren und welche sie auf-
schlitzen und unter dem Ziegeldach zum Dörren an einer Schnur aufhängen wird.

Schon Wochen zuvor waren neben dem für die Bohnen und dem Kabis vorge
sehenen Platz Erbsen gepflanzt worden. Dazu wurden Pfähle eingeschlagen und  
daran ein Drahtgeflecht befestigt, 100 m lang, dann links und rechts davon Erbsen 
gesteckt. «Chifu- und Zuckererbsen» unterschied meine Mutter, Kefen und Auskern
erbsen. Im Mai, wenn wir die Bohnen steckten, hatten die Erbsen längst gekeimt und 
erreichten mit ihren Ranken bereits das Drahtgeflecht.

Weil unser Hof mitten im Dorf war und unsere Äcker außerhalb des Dorfes, kam 
ich im Sommer zu kleinen Ausflügen mit dem Leiterwägelchen, auf das das nötige 
Werkzeug und auf dem Heimweg das geerntete Gemüse geladen wurde. Die Selbst-
versorgung war in jenen Jahren nicht Mode, sondern eine Notwendigkeit. Es gab da-
mals zwar noch viele kleine Läden im Dorf, aber keiner hat Gemüse angeboten. Die 
meisten Familien, wenn sie nicht selber einen Hof bewirtschafteten, hatten von der 
Burgergemeinde ein sogenanntes «Rütteli», ein 6 bis 8 Aren großes Landstück,  
gepachtet, auf dem Kartoffeln und Gemüse für den Eigenbedarf angebaut wurden. 
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Hummus mit
 getrockneten Tomaten

Alle Zutaten mit Stabmixer oder im Cutter zu 
einer homogenen Masse/Paste mixen. Mit 
Olivenöl beträufeln. Mit Pinienkernen, Basilikum 
oder Petersilie garnieren. 

Serviervorschlag  Mit Fladenbrot servieren. 

Rezept  Es stammt von Steffi vom Campo 
Cortoi/TI.

Variante  Kichererbsen mit 3 gehackten 
Knoblauchzehen, 2 EL Sojajoghurt, 1 EL Sesam-
paste oder Mandelmus, 1 Prise Kurkuma und 
Saft von einer Zitrone mixen und mit Salz 
abschmecken. Mit Schwarzkümmelsamen oder 
schwarzen Sesamsamen bestreuen. Oder mit 
Petersilie.

240 g gekochte Kichererbsen  
oder Platterbsen 
1 Bio-Zitrone, wenig abgeriebene 
Schale und Saft 
ca. 4 EL Olivenöl 
1 Prise Kreuzkümmelsamen
10 getrocknete Tomaten,  
in warmem Wasser eingeweicht 
reichlich frisch gemahlener Pfeffer 
Kräutermeersalz
4 Knoblauchzehen 

Olivenöl, zum Beträufeln
Pinienkerne, Basilikum oder 
Petersilie, für die Garnitur

VEGAN

GLUTENFREI

LACTOSEFREI
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4–6 EL Olivenöl 
2–3 Knoblauchzehen, gehackt 
1 Dose Pelati, 400 g,  
entstielt, zerkleinert 
150 g gekochte Kichererbsen 
Salz
frisch gemahlener Pfeffer
1 Bund Petersilie oder Basilikum 
oder Majoran, fein gehackt 

350 g Mezze maniche oder  
Pasta nach Wahl 
Olivenöl

Basilikum, für die Garnitur

1  Knoblauch in Olivenöl andünsten, Pelati 
zugeben, 10 Minuten köcheln lassen, Kicher­
erbsen zugeben, mit Salz und Pfeffer würzen, 
Kräuter zugeben. 

2  Pasta in reichlich Salzwasser al dente kochen. 
Abgießen, mit Olivenöl mischen.

3  Pasta anrichten, Kichererbsen dazugeben. 
Mit Basilikum garnieren. 

Pasta mit Kichererbsen

VEGAN

LACTOSEFREI
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