Puffbohnen

Sorten

e Puffbohne / Dicke Bohne / Sau- oder Ackerbohne (Vicia faba) - botanisch nicht mit Busch-
oder Stangenbohnen (Phaseolus) verwandt, sondern naher mit Wicken und Erbsen

e Zengreens Bio/Organic-Sorte (Grassaatpapier)

e GroBsamige Sorten (klassisch "Puffbohne") fur Frischverzehr und Trocknung, kleinsamige
eher als Ackerbohne/Viehfutter

Standort & Boden

Sonniger Standort, vertragt auch Halbschatten

Gedeiht in nahezu allen Béden auRer trockenem Sandboden

Humusreicher, gleichmafBiig feuchter Boden ideal; Kompost im Herbst einarbeiten
Nicht zu viel Stickstoff dingen (férdert Blattwuchs statt Hllsenbildung)

Aussaat & Pflanzung

e Sehr frostvertraglich - Aussaat schon ab Ende Februar/Marz madglich, in rauen Lagen
etwas spater

e Saattiefe 5-6 cm, Reihenabstand ca. 50 cm, Abstand in der Reihe 15-20 cm

e Keimung ab ca. 2 °C, dauert bei kihlen Temperaturen 2-3 Wochen

e Junge Pflanzen vertragen leichte Minusgrade, wachsen dann einfach vortbergehend nicht
weiter

Pflege

RegelmalSig gielRen, vertragt Trockenheit schlecht

Bei hdherem Wuchs ggf. stitzen (Schnlre zwischen Pfahlen), da die Pflanzen aufrecht und
aufgrund der schweren Hulsen kippanfallig wachsen

Triebspitzen kappen (ausgeizen), sobald sich die ersten Hulsen bilden - reduziert
Blattlausbefall und fordert die Hulsenreife

Keine zusatzliche Stickstoffdingung ndtig (Kndllchenbakterien)



Ernte

e Erste Ernte als junge Grinbohne ca. 12-14 Wochen nach Aussaat, ab Anfang Juni

e Hilsen mehrmals nacheinander pflicken, da sie von unten nach oben reifen

e Zum Frischverzehr: Hilsen prall geflllt, Kérner noch milchig-weich - zu spat geerntet
werden sie hart und mehlig

e Als Trockenbohne: ernten, wenn Hilsen braun, trocken sind und rascheln (meist ab
August/September)

Lagerung

e Frische Hulsen nur wenige Tage im Kuhlschrank haltbar

e Zum Einfrieren: Kerne aus der Hulse I6sen, blanchieren

e Trockenbohnen nach dem Ernten gut nachtrocknen und in Glasern/Dosen dunkel und
trocken lagern

Schadlinge & Krankheiten

e Schwarze Bohnenlaus: befallt bevorzugt die Triebspitzen - frihzeitiges Kappen der
Triebspitzen wirkt vorbeugend

e Schokoladenfleckenkrankheit (Botrytis fabae): braune Flecken auf Blattern bei
feuchtwarmer Witterung, flr Luftzirkulation sorgen

e Bohnenrost: gute Durchliiftung, keine Uberkopfbewé&sserung

e Fruchtfolge: mehrjahrige Anbaupause fir Hulsenfrlichte einhalten

Nahrwerte

Kalorien/Energie (pro 100 g): ca. 88 kcal (frisch, roh)

Wassergehalt: ca. 74 %

Kohlenhydrate: ca. 12 g

davon Zucker: ca. 2 g

EiweiB: ca. 7-8 g

Fett: ca. 0,5¢

Ballaststoffe: ca. 5 g

Vitamine: Vitamin C, Folsaure, Vitamin B1l

Mineralien: Kalium, Magnesium, Eisen, Zink

o Sekundare Pflanzenstoffe: Levodopa (L-Dopa, naturlich enthalten), Tannine (v. a. in
der Samenschale)

o Glykamischer Index: niedrig (ca. 40, gekocht)



Hinwelse / Notizen

e Wichtig - Favismus: Bei Menschen mit einem erblichen Enzymdefekt (Glukose-6-
Phosphat-Dehydrogenase-Mangel) kann der Verzehr von Puffoohnen schwere
gesundheitliche Schaden (hamolytische Anamie) verursachen. Betroffene muissen
Puffbohnen grundsatzlich meiden.

Wie andere Bohnen roh nicht empfehlenswert - vor Verzehr kochen

Bei alteren/grofSeren Kernen empfiehlt sich das Enthduten nach dem Kochen (Schale ist
bitter/zah)

Zengreens Bio-Saatgut, verpackt auf Graspapier

Sehr frihe Kultur - kann parallel zu ersten Fruhjahrsgemisen wie Radieschen gesat
werden
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