Western Beans

(Cowboybohnen)

Rezept von Karola und akapuma
http://akapuma.info

Was essen die Cowboys in Wild-West-Filmen? Bohn&nSpeck! Und hier ist das Re-

Zutaten fir eine grol3e Pfanne:

500g Wachtelbohnen (Pintobohnen)
500g Schinkenwirfel
Salz, Pfeffer (weil3, fein gemahlen), etwas Ol

Zubereitung:

Bohnen in ein Sieb geben und grindlich waschennBoldann in einen Topf mit
Wasser geben und 24 Stunden quellen lassen. Eseialfich Wasser hinzugege-
ben werden, da die Bohnen beim Einweichen und Koahellen und dann kein
Wasser mehr hinzugeflgt werden darf.

Nach dem Einweichen das Wasser salzen und die BatanesOmin in dem Wasser
kochen, in dem die Bohnen eingeweicht wurden.

Die Schinkenwirfel mit nur sehr wenig Ol in eindarfhe kross braten und dann
aus der Pfanne nehmen.

Die Bohnen in ein Sieb geben und gut abtropferelas®ann werden die Bohnen in
der Pfanne bei sehr groR3er Hitze unter standigeimreRiund unter Zugabe von
nicht zu wenig Pfeffer gerdstet. Die Pfanne danheo leicht eingeélt werden, je-
doch keine gréReren Mengen Ol hinzugeben. Der Rigawg dauert etwa 20min.
Herd klein stellen, die Schinkenwdrfel hinzugebed grindlich verrihren.

Schmecken nicht nur warm, sondern auch kalt. HatteK{hlschrank ein paar Tage.

Guten Appetit




Warenkunde:

Die Wachtelbohne (Pintubohne) ist die im StudwesienUSA sowie im Nordwes-

ten von Mexiko popularste Bohnensorte und die zaffle GemUsesorte* des Bun-
desstaates New Mexiko. Hauptstadt von New Mexikdies Wild-West-Liebhabern

sicher nicht ganz unbekannte Stadt ,Santa Fe"“.

Schinkenwdrfel gibt es fein gewdrfelt schon ferigim Discounter, z.B. als ,Ka-
tenrauch-Schinkenwtirfel*. Sogenannte ,Bacon-Stréifeind viel zu wassrig und

deshalb ungeeignet!

Kochen von Bohnen:

Man kennt vielleicht den Spruch ,jedes Bohnchert gim Tonchen®. Die ,TOn-
chen“ kommen zustande, da Bohnen das Kohlehydrdak@ae enthalten, der
Mensch jedoch kein Enzym besitzt, dieses aufzuspaDaher wird Galaktose im
Darm von Escherichia-coli-Bakterien unter Gasfriziseg (Wasserstoff, Kohlendi-
oxid und Methan) verwertet. Durch das lange Einleicentsteht aber Galaktosida-
se, ein Enzym, das die Galaktose spaltet, undb#skgine , Ténchen“ mehr. Des-
halb sollten die Bohnen, wie im Rezept angegelsrgd genug eingeweicht wer-
den, und nicht, wie gelegentlich beschrieben, damzuweichen im Schnellkoch-
topf zubereitet werden.

Oft wird beschrieben, Bohnen sollten nicht in Salgeer gekocht werden, da sie
sonst hart wirden. Davon kénnen wir nur abratem.uBs waren die Bohnen nach
dem Kochen in Salzwasser noch nie hart, beim Kochamgesalzenem Wasser

aber fad.




