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Hulsenfriichte — Die EiweiRperlen

Hilsenfriichte liefern besonders reichlich:

hochwertiges Eiweif3

Ballaststoffe

Kohlenhydrate

die Mineralstoffe Kalium, Kalzium, Phosphor
die Spurenelemente Eisen, Kupfer, Mangan,
Zink, Jod

Vitamin A, B-Vitamine

teils hochwertige ungesattigte Fettsauren

(z. B. die Sojabohne)

~ Foto: Emnst Fretz/fotolia

bohnen, Kichererbsen und Erdnlissen. Diese Pflanzen
gehoren zur Familie der SchmetterlingsblUtler (Legu-

Geschichte der Hiilsenfriichte

Funde aus der Steinzeit belegen, dass die Menschen schon
damals Hiilsenfriichte zu schatzen wussten. Urspriinglich
Hulsenfriichte sind die in Schoten oder Hiilsen aus- stammen diese aus dem mittleren Osten, Mittel- und Siid-
gereiften Samen von Erbsen, Bohnen, Linsen’ Soja_ amerika, Afrika, Asien und China. Der gréRte Teil der Bevol-
kerung in den so genannten Entwicklungsldndern deckt heute
noch seinen Eiweilbedarf durch Hiilsenfriichte.

minosen).
Dieser Baustein beschéftigt sich vor allem mit den

Auch frische Hilsenfriichte kommen bei uns auf den Tisch: n
Griine Bohnen und Zuckerschoten werden unreif geerntet und
mit Schoten gegessen. Von den dicken Bohnen isst man nur
die 1 bis 2,5 cm langen und 5 bis 8 mm dicken Samen, die
Schoten werden entfernt. Alle frischen unreifen Hiilsen und
Samen zahlen in der Warenkunde zum Gemdse.

Hulsenfriichte haben einen hohen ernahrungsphysio-
logischen Wert, was vor allem an ihrem beachtlichen
Eiweillgehalt liegt, der zwischen 20 % (Erdnuss) und
40 % (Soja) betragt. Das Eiweilt in den Hilsenfrlichten
erreicht besonders durch die Kombination mit Getrei-
de, Ei oder Milchprodukten eine hohe biologische Wer-
tigkeit, so dass der Eiweillbedarf auch ohne Fleisch
gedeckt werden kann (siehe dazu auch Baustein
Fleisch). Zudem sind sie reich an Ballast- und Mineral-
stoffen, Spurenelementen und Vitaminen. Einige Hl-
senfrichte liefern dartiber hinaus wertvolle Fette. Da-
zu zahlen die Sojabohnen und Erdnisse, aus denen
Pflanzendle gewonnen werden. Die Inhaltsstoffe der
Hulsenfriichte starken die Knochenfestigkeit und die -
Nerven. AuBerdem regen sie die Blutbildung und durch

ihren hohen Ballaststoffgehalt auch die Darmtatigkeit

an.
?|rung

Aufbewahrung und Zubereitung

getrockneten Hiilsenfriichten. Bei der Aufbewahrung und Zubereitung von Hiilsen-
frichten gilt es, folgendes zu beachten:

Nur Hulsenfriichte kaufen, die sauber, glatt und
glanzend sind und keine Locher oder schwar-
zen Stellen aufweisen. Hierbei kann es sich
um Schédlings-, Pilz- und/oder Schimmelbefall
handeln.

Ungeschélte Hulsenfriichte sind mindestens
ein Jahr, geschalte etwa sechs Monate haltbar.
Sie sollten in fest schlieRenden Behaltern an
einem kuhlen, trockenen und lichtgeschutzten
Ort gelagert werden.

Hilsenfriichte durfen nicht feucht werden, da
sie sonst aufquellen und schnell verderben.
Hulsenfrichte vor dem Kochen in der dreifa-
chen Menge kalten Wassers etwa acht bis
zwolf Stunden einweichen (Ausnahme Erbsen
und Linsen). Das Einweichwasser zum Kochen
mit verwenden.

Linsen und geschalte Erbsen in kaltes und
moglichst kalkarmes Wasser geben und dann
erhitzen und kochen.

Salz und saurehaltige Zutaten verzogern den
Garprozess, daher immer erst zum Schluss an
die Speisen geben.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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B Beim Garen sollten die Hulsenfrlichte leicht mit Flis- Kleines Lexikon der Hiilsenfriichte
sigkeit bedeckt sein. Gut gequollene Hulsenfriichte

brauchen wenig zusatzliches Wasser, sie nehmen beim
Kochen kaum noch Flussigkeit auf.

B Erbsen und Kichererbsen bilden beim Kochen Schaum.
Diesen mit der Schaumkelle abschdpfen.

B Die Zubereitung im Dampfdrucktopf verkirzt die Gar-
zeiten. Wichtig ist, dass der Topf nur etwa zur Halfte ge-

flillt wird, da Hulsenfriichte beim Garen aufschaumen. Foto: Merzlakovalftol
B Wer zu Blahungen neigt, kann die Hulsenfrichte im Im Handel gibt es rund 250 verschiedene Erbsen-

Anschluss ans Kochen noch ein bis zwei Stunden ohne  sorten. Diese sind gelb oder griin und unter-

direkte Hitzezufuhr nachquellen lassen. schiedlich groR. Getrocknete Erbsen werden ohne
B Gegarte Hulsenfriichte kdnnen im Kihlschrank gut Schoten verkauft. Je groRer die Erbsen, desto

verschlossen etwa flinf Tage aufbewahrt werden. mehr Starke enthalten sie und desto weicher ko-
B Tiefgefroren sind gegarte Hulsenfriichte rund drei chen sie. Frisch nach der Emnte schmecken Erbsen

Monate haltbar. am sulesten. Sie sind sogar roh genielbar. Altere

und reifere Erbsen werden mehlig und leicht bitter.

Nicht roh verzehren! Erbsen eignen sich fiir Eintdpfe, als Gemiise, als
Hiilsenfriichte enthalten eine Vielzahl an sekundaren Plree oder im Salat.

Pflanzenstoffen, die gesundheitsférdernd wirken. Andere .
Inhaltsstoffe der Hillsenfriichte sind jedoch gesundheits-  Kichererbsen
schadlich oder wirken sich negativ auf die Eiweilverdau-
ung aus. Durch Erhitzen werden sie unschadlich
gemacht.

Daher sollten S

Hulsenfriichte

grundsatzlich \ 9 : .

nur gekocht 1 % K|chererbsen haben eine ha}selnussahnhch_e Form,
einen Durchmesser von 8 bis 12 mm und sind

hellgelb. Inr Geschmack ist nussig und die Konsi-

stenz knackig. Kichererbsen schmecken in Eintop-

fen, Salaten und als Beilage zu Fleischgerichten.

Foto: cameraobscura/plxello

verzehrt werden.

»Jedes Bohnchen gibt ein Tonchen“

Der Verzehr von Hiilsenfriichten verursacht oft Blahungen. Bohnen
Der Grund: bestimmte in Hulsenfrlichten enthaltene Drei-

fachzucker konnen nicht vom Menschen verdaut werden.

Sie werden stattdessen von Darmbakterien zersetzt, die

dabei Gase absondern und zu Blahungen flhren. Leichter
bekdmmlich werden Hiilsenfriichte durch ausreichendes

Einweichen vor dem Kochen, gutes Weichkochen bzw. . Foloelenathewisefollia
Nachquellen oder Pirieren nach dem Kochen. Auch durch  In der Gattung der Bohnen gibt es die grofite
Wiirzen mit Kimmel, Fenchel, Dill, Bohnenkraut oder Vielfalt mit etwa 500 verschiedenen Sorten. Die

Thymian sowie durch Zugabe von etwas Essig oder Natron Palette reicht von kleinen roten Adzukibohnen diber
ins Kochwasser I&sst sich ihre blahende Wirkung mindern.  mittelgroBe braun gefleckte Pintobohnen bis hin
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zur groRen schwarz-rot gesprenkelten Feuerbohne. Boh-
nen bieten eine breite Geschmackspalette von mild und
neutral Uber stRlich bis sehr aromatisch. Getrocknete
Bohnen eignen sich fir Suppen, Eintopfe und fir die Zu-
bereitung von Plree. Die Bohnenkerne missen vor dem
Kochen immer gut eingeweicht werden.

WeiRe Bohnen ist ein Sammelbegriff fir weilke bis creme-
farbene Bohnen. Sie haben eine diinne Schale, einen ho-
hen Starkegehalt und kochen deshalb weich und mehlig.
Je dunner und kleiner die Bohnen sind, desto kraftiger
schmecken sie.

Schwarze Bohnen haben eine glanzende schwarze Far-
be und einen weilen Kern. Sie stammen aus Stidamerika
und haben einen stiRlichen Geschmack.

Adzukibohnen sind kleine rote Bohnen, die aus Japan
stammen, einen stflichen Geschmack haben und als
GemUse gegessen werden. Sie werden beim Kochen sehr
zart.

Bunte Bohnen sind braun-rot-beige gesprenkelt und da-
durch recht dekorativ. Daher werden sie gerne fur Salate
genutzt.

Foto: Spree/pixelio

Kidneybohnen haben eine kraftige rote Schale und einen
mehligen Kern. Dennoch ist ihr Geschmack relativ stR.
Sie werden fiir scharfe Gerichte wie Chili con Carne und
flr Salate verwendet.

Foto: Klaus Steves/pixelio

Werkstatt Emahrung

Dicke Bohnen, auch Sau-, Pferde- oder Puffboh-
nen genannt, sind hellgran, rotlich, braunlich oder
sogar violett und manchmal auch gesprenkelt. lhre
Schale ist ungenieBbar und muss vor dem Kochen
entfernt werden.

Foto: angieconscious/pixelio

Mung(o)bohnen, auch griine Sojabohnen genannt,
sind erbsengrofe, olivgrine Samen, die aus Indien
und China stammen. Mungobohnen eignen sich sehr
gut als Saatgut fiir selbstgezogene Keimlinge.

Foto: matttilda/fotolia

Wichtig: Bohnen sollten niemals roh geges-
sen werden, denn sie enthalten den Giftstoff
Phasin. Der Verzehr fiihrt ab einer bestimmten
Dosis zu Erbrechen, Durchfall sowie zu Ma-
gen- und Darmbeschwerden und ist im
schlimmsten Fall sogar todlich. Beim Erhitzen
wird Phasin zerstort. Daher sollten Bohnen 10
bis 20 Minuten kochen (je nach Dicke).

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Foto: Goldenvictory/fotolia

Linsen unterscheiden sich in Farbe und GroRe, haben
aber alle eine flachrunde Form. Nach der Ernte sind Lin-
sen hell-olivgrin. Sie werden nach langerer Lagerung
gelbbraun bis braun. Im Handel gibt es gelbe, rote, brau-
ne oder griine Linsen. Sie werden ohne Sortenname
nach GroRe verkauft als Riesen-, Teller-, Mittel- und
Zuckerlinsen. Linsen schmecken wiirzig und nussig.
Kleine Linsen sind wegen ihres hoheren Schalenanteils
aromatischer, da sich in der Schale Aromastoffe befin-
den. Bei kleinen Linsen ist ein Einweichen nicht not-
wendig, da sie in der Regel schnell gar sind.

GroRe braune Tellerlinsen sind die bekanntesten Lin-
sen. Sie eignen sich fiir Eintdpfe, Bratlinge und Auflaufe.

Rotbraune Berglinsen sind relativ klein, fest und aro-
matischer als Tellerlinsen. Sie lassen sich gut zu Salaten
und Auflaufen verarbeiten.

Belugalinsen sind klein, schwarz und besonders aroma-
tisch. Ihren Namen verdanken sie ihrem Aussehen, da
sie dem Beluga-Kaviar ahneln.

Rote Linsen sind die geschalte Form einer Linsenart, die
vor allem in Indien und in der Turkei angebaut wird. Ur-
spriinglich hat die rote Linse eine lilafarbene Schale und
einen leuchtend orange-roten Kern. Da sie keine Samen-
schale mehr hat, wird sie schon nach 8 bis 10 Minuten
weich. Beim Garen wandelt sich die Farbe in rot-gelb.
Rote Linsen schmecken als Salat, Suppe, Beilage zu
Fleisch- und Gefligelgerichten, zu Pirees und Pfannen-
Gerichten.

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Pardinalinsen oder kleine Linsen haben eine
graubraune Schale und ein gelbes Inneres. Ein Ein-
weichen ist nicht erforderlich, da sie in 30 Minuten
gar sind. Sie schmecken in Suppen, Eintopfen, Sala-
ten und Vorspeisen.

Foto: Franz Haindl/pixelio

Die Sojabohne ist eine der altesten Kulturpflanzen.
Sie stammt urspriinglich aus Ostasien und wird seit
etwa 2800 v. Chr. in China kultiviert. Meist wird die
Sojabohne nicht direkt verwendet, sondern zu Soja-
mehl, Sojasolde, Sojamilch, Tofu oder Sprossen
verarbeitet. Sojabohnen unterscheiden sich von den
ubrigen Hulsenfrichten durch ihren hohen Anteil an
Fett (ca. 20 %), das cholesterinfrei und reich an
mehrfach ungesattigten Fettsauren ist. Der Eiweil3-
gehalt liegt sogar bei 40 %.

Aus der Sojabohne wird wertvolles Pflanzendl ge-
wonnen. Soja-Getranke werden aus gemahlenen
Sojabohnen und Wasser hergestellt.

Hﬁl?eriﬁ*fichfe
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Keimlinge und Sprossen

Naa, meine
Kleinen?

Foto: kai-creativ/fotolia

Aus Hulsenfrichten lassen sich hervorragend Keimlinge bzw. Sprossen ziehen. Wahrend des Keimprozesses
erhoht sich die Konzentration der wertvollen Inhaltstoffe in den Samenkdrnern, wodurch sie zu regelrechten Nahr-
stoffpaketen werden. Sprossen schmecken besonders lecker, wenn man sie z. B. (iber einen frischen Salat streut,
als Einlage in Suppen gibt oder Auflaufe und Gemisepfannen mit ihnen verfeinert. Sie geben den Gerichten einen
nussigen Geschmack. Mungobohnen, Luzerne (Alfalfa) und Linsen miissen nicht erhitzt werden. Es empfiehlt sich
aber, diese aus hygienischen Griinden mit heiflem Wasser zu iibergielRen.

Wichtig: Alle anderen Keimlinge von Hiilsenfriichten sollten wegen ihres Anteils an gesundheitsschédigenden
Substanzen und aus hygienischen Griinden nur gekocht oder blanchiert verzehren.

r

nfo: Blanchieren

Gemduse und Keimlinge waschen, putzen, ggf. klein
schneiden und fiir zwei bis drei Minuten kochen lassen.
Gemise mit Schaumkelle aus dem Wasser nehmen
oder in ein Sieb giefen und schnell in kaltes Wasser
tauchen. Anschliellend Gemiise herausnehmen,
abtropfen und kihlen lassen.

Durch die Hitze werden die pflanzeneignen Enzyme
unwirksam. Das Blanchieren verhindert so den
Farbstoff- und Vitaminabbau wahrend der Lagerung.

_

:
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Foto: Peter Meyer, aid

2016 ist das internationale Jahr der Hilsenfriichte

In der 68. Generalversammlung erklérte die UN 2016 zum inter- '.3
nationalen Jahr der Hiilsenfriichte (International Year of Pulses oY
(IYP). Das IYP 2016 unter der Leitung der Ernahrungs- und ‘o .’ mrsnugou?l.s!:g

Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen (FAO) soll
das Bewusstsein einer breiten Offentlichkeit fir die ernahrungs-
physiologischen Vorziige von Hulsenfriichten stérken. Im Rah-
men einer nachhaltigen Nahrungsmittelproduktion zur Nahrungs-
mittelsicherheit und Ernéhrung spielen Hulsenfriichte eine sehr
wichtige Rolle. Das Jahr bietet die Gelegenheit, den Nutzen von
Leguminosen in der gesamten Nahrungskette und Lebensmit-
telproduktion deutlich zu machen. Dies gilt fir eine Legumino- Literatur
sen-basierte Eiweilzufuhr, die weltweiten Produktionsbedingun-
gen und im Anbau auch die Funktion zur Erhaltung der Boden- Gesund essen. bewusst leben
fruchtbarkeit in der Fruchtfolge (Quelle: www.fao.org) 4. Auflage 2011

Weitere Information dazu: wissenmedia
http://lwww.un.org/Depts/german/gv-68/band1/ar68231.pdf
http://www.fao.org/pulses-2016/en/

http://www.bmel.de/DE/Landwirtschaft/Pflanzenbau/ Links
Ackerbau/_Texte/Eiweisspflanzenstrategie.html

DER HULSENFRUCHTE

Brockhaus Ernéhrung:

www.lebensmittellexikon.de

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Kompetenzen
Die Schiilerinnen und Schiiler

B kennen verschiedene Hiilsenfrlichte

B kennen die ernahrungsphysiologische Bedeutung der Hilsenfriichte
B wissen, dass Hiilsenfriichte nahrhaft und preiswert sind

B konnen einfache Speisen unter Anleitung selbststandig zubereiten

Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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Inhalt Material/Methode
15 min Einfﬁhrung indas Thema ,,Hﬁlsenfrﬁchte“ K|assengespréch
Klassengesprach
® \Was sind Hiilsenfrlichte und was gehdrt dazu?
® \Wer kennt Gerichte aus Hilsenfriichten?
® Wer isst regelmafig zu Hause Hilsenfriichte?
45 min | Die Schiilerinnen und Schiiler bereiten verschiedene Gerichte zu und decken den Tisch. Rezepte ;
@ Spaghetti-SolRe mit
e ) . et roten Linsen
Hinweis: afcﬁgzﬁrce;tu?gs cécilrJ rI]E(;l;iensuppe dauert aufgrund der einstiindigen o PhiLs Erbsensuppe
= b : @ Linsen-Tomaten-
Salat
Checklisten
Methodisch-didak-
tische Hinweise
30 min [ Gemeinsamer Verzehr der Gerichte, dabei Klassengesprach (iber die Rolle von Hiilsenfriichten in Klassengesprach
den internationalen Ernahrungsgewohnheiten im Vergleich zu den hiesigen.
15 min | Abspiilen und Aufraumen. Checkliste
,Spliregeln”
15 min | Aktivitat: Schiilerinnen und Schiiler sortieren und benennen Hiilsenfriichte. ,Der Aschenputtel-
Wettbewerb®
(Arbeitsblatt 1)
Hulsenfrlichte zur
Ansicht oder
S. 3 bis 5 als Kopie
Recherche und
Diskussion
30 min | Aktivitat: Schiilerinnen und Schiiler ziehen Keimlinge selbst. .Keimlinge selber
ziehen®
(Arbeitsblatt 2)
15 min | Aktivitat: Schiilerinnen und Schiller reflektieren ihr Wissen spielerisch anhand eines Rétsels. ,Rastelhafte
Hulsenfriichte”
(Arbeitsblatt 3)
Schiilerinfo
Hulsenfriichte
5min | Verteilender Rezepte. Rezeptkopien
Hinweis auf den nachsten Baustein. Schiilerinfo
Hulsenfriichte

Die Aktivitaten sind Vorschlage und frei kombinierbar. Bei den Zeitangaben handelt es sich um Zirka-Angaben.

ahrung
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Name Klasse

1. Arbeitshlait Holsenfrichie

g Der Aschenputtel-Wettbewerb

1. Bildet Gruppen mit drei bis vier Schiilerinnen und Schiilern.
Thr bekommt eine Schiissel in der sich verschiedene Hiilsenfriichte befinden.
Auf Kommando sortiert ihr die Hiilsenfriichte. Welche Gruppe gewinnt?

2. Entwickelt fir eure heraussortieren Hiilsenfriichte einen Steckbrief, den ihr auf
Kdrtchen schreibt. Folgende Angaben sollten enthalten sein:
® Name

® Farbe

® Grofle

® Gerichte, die man daraus zubereiten kann

® Geschmack

Legt die Kdrtchen zu euren Hiilsenfriichten. Stellt die Hilsenfriichte den anderen

Gruppen vor.

Vor 100
Jahren waren Hiilsen-
friichte mit einer Verzehrsmenge
von etwa vier Kilogramm im Jahr ein
Grundnahrungsmittel. Heute essen die
Deutschen nur noch ca. ein
Kilogramm im Jahr.

Hessisches Ministerium flir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz Werkstatt Eméhrung
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Hiilsenfriichte

,Der Aschenputtel-Wettbewerb"
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiiler
kennen die verschiedenen Hiilsenfrlichte
kennen die Eigenschaften von Hilsenfriichten

Material
Arbeitsblatt 1
ggdf. Kopien ,Kleines Lexikon der Hilsenfriichte® von S. 3-5
verschiedene Hulsenfrichte in Packungen, z. B. Erbsen, rote Linsen, braune Linsen,
schwarze Bohnen, Kidneybohnen, Kichererbsen, dicke Bohnen, Mungobohnen
pro Schilergruppe eine Schissel zum Vermischen der Hilsenfrlichte
Karteikarten
Waage
Bastelpappe, Stift, Klebstoff

Vorbereitung

Mischen Sie drei bis vier Hilsenfruchtsorten in je eine Schissel. Tipp: Sie kdnnen auch bereits vorgefertigte
Mischungen mit .bunten Hulsenfrichten besorgen. Wiegen Sie die Menge ab, damit die Gruppen gleich viel
Material bekommen.

Legen Sie fur die Kinder die Seiten 3-5 mit dem ,Kleinen Lexikon der Hulsenfrichte® aus, damit die Aufgabe 2
gelost werden kann. Wenn Sie mochten, konnen Sie das ,Kleine Lexikon der Hulsenfriichte® fur die Kinder
kopieren. Sie haben natlrlich auch die Mdglichkeit, ein Lebensmittellexikon mitzubringen.

Zeitaufwand
ca. 30 Minuten

Hinweise

Wenn genugend Zeit ist, konnen die Kinder aus den Hulsenfrichten und den Steckbriefen ein dekoratives Poster
basteln. Dazu die Hilsenfriichte und die Karteikarten auf grolie Bogen Bastelpappe aufkleben. Wer mag, kann
kreativ werden und ein Hilsenfrucht-Mosaik z. B. auf Postkarten gestalten. Das sieht sehr ansprechend aus.

12 Werkstatt Eméhrung Hessisches Ministerium fir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz



Name Klasse

2. Arbeitshlatt Hilsenfrichte

@; Keimlinge und Sprossen selber ziehen

Aus Hiilsenfriichten lassen sich Keimlinge bzw. Sprossen ziehen. Wahrend des Keim-
prozesses erhoht sich die Konzentration der wertvollen Inhaltsstoffe wie Vitamine
oder Mineralstoffe in den Samenkadrnern. So werden sie zu regelrechten Nahrstoffpa-
keten. Sie sind besonders im Winter eine tolle Vitaminergdnzung.

Du brauchst:

® 1 Einmachglas oder Schraubdeckelglas
1 Stiick Mull oder Gazestoff

1 Gummi

1 Essloffel Hiilsenfriichte, z. B. Mungobohnen oder rote Linsen
Sieb '

So geht's:

1. Spiile die Mungobohnen gut unter flieBendem Wasser ab. Dazu kannst du ein Sieb

verwenden.

Gib die Mungobohnen in ein sauberes Einmachglas.

Fiille soviel kaltes Wasser in das Glas, dass die Mungobohnen gut bedeckt sind.

Verschliefle das Glas mit dem Mull bzw. dem Gazestoff und dem Gummi.

Lass die Mungobohnen etwa 12 Stunden in dem Wasser einweichen.

Drehe nach dem Einweichen das Glas iiber der Spiile auf den Kopf und lass das

Wasser griindlich ablaufen. Fiille das Glas wieder mit frischen Wasser und lass

dieses erneut ablaufen. Das Spiilen der Keimlinge ist sehr wichtig, um Schimmel-

pilzbildung und Bakterienvermehrung zu vermeiden.

7. Stelle das Glas nach dem Spiilen noch fiir etwa eine halbe Stunde schrdg hin,

z. B. in eine Schiissel. So kann das restliche Wasser ablaufen.

Platziere das Glas an einen warmen, hellen Ort.

9. Spiile die Keimlinge immer morgens und abends mit frischem Wasser und lass sie
danach etwa 30 Minuten abtropfen.

10. Nach drei bis fiinf Tagen sind die Keimlinge fertig und du kannst sie dir schmecken
lassen.

11. Vor dem Verzehr solltest du die Keimlinge noch einmal gut waschen, blanchieren
und abtropfen lassen.

12. Wenn du die Keimlinge aufbewahren mochtest, stelle sie in den Kiihlschrank.

ook wh

®

Probiere die Keimlinge: Bestreiche eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkdse und be-
streue dieses mit den Keimlingen. Wer mag, kann auch noch ein wenig Salz und Pfeffer
dazugeben.

Sprossen schmecken auch im Salat, als Einlage in Suppen, Aufldufen und Gemiisepfan-

nen. Sie geben den Gerichten einen nussigen Geschmack.
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Hiilsenfriichte

.Keimlinge selber ziehen*
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

Kompetenzen

Die Schlerinnen und Schler
kénnen Keimlinge selber ziehen
wissen, dass Keimlinge ernahrungspyhsiologisch hochwertig sind - besonders im Winter
kennen den Geschmack von Keimlingen

Material
Arbeitsblatt 2
pro Kind ein Essloffel Mungobohnen oder rote Linsen
Einmach- oder Gurkenglaser (Sie kdnnen die Kinder bitten, diese von zu Hause mitzubringen)
Mullbinden oder Gazestoff
Gummiringe
Sieb
Essloffel

Zeitaufwand
ca. 30 Minuten

Hinweise

Erklaren Sie den Kindern, wie sie die Keimlinge selber ziehen kénnen. Das Waschen der Mungobohnen und das
Einweichen konnen Sie gemeinsam in der Werkstattstunde durchfiihren. Danach sollten die Kinder ihre Keimlin-
ge mit nach Hause nehmen, um sie dort als Hausaufgabe weiterzuziichten. In der nachsten Stunde berichten die
Kinder dann von ihren Zlchtungserfolgen und Geschmackserlebnissen. Die selbstgeziichteten Keimlinge bzw.
Sprossen konnen in der nachsten Werkstattstunde auch mitgebracht und gemeinsam verzehrt werden.

Erklaren Sie den Kindern den Begriff ,blanchieren®, siehe dazu Fachinfo S. 6.

Sprossen von Mungobohnen, Luzernen und Linsen missen nicht blanchiert werden. Es empfiehlt sich aber aus
hygienischen Grlinden diese mit heiBem Wasser zu tibergielien.
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3. Arbeitshlatt Hilsenfrichte

g Ratselhafte Hilsenfrichte

Wer das Rdtsel 16st, erfdhrt, welche Figur zur Strafe immer Linsen sortieren musste.

1. J N
2] IR
K S
4., 10

w

8.Q

9. C

10, |T T

11. S

12. G O
A

Losungswort

1. Diese Hiilsenfrucht liefert im Gegensatz zu allen anderen hochwertiges Fett, aus
dem ein Pflanzens! gewonnen werden kann.

2. Diese Hiilsenfrucht ist rund und entweder griin oder gelb.

3. Diese Hiilsenfrucht hat eine haselnuss-dhnliche Form und einen lustigen Namen.

4. Diese Hiilsenfrucht darf niemals roh gegessen werden, da sie giftige Stoffe enthdlt.

5. Aus Hiilsenfriichten lassen sich ziehen. Diese sind regelrechte
Ndhrstoffpakete.

6. Diese Hiilsenfrucht hat eine flachrunde Form. Es gibt sie in gelb, braun, rot oder griin.

7. Hiilsenfriichte enthalten viele sekunddre :

8. Vor dem Kochen muss man die Hiilsenfriichte einweichen und lassen.

9. Jedes Bohnchen gibt ein

10. Seit welchem Zeitalter wissen die Menschen die Hilsenfriichte zu schdtzen?
11. Hilsenfriichte sind besonders reich an diesem Nadhrstoff.
12. Die Hiilsenfriichte gehdren zu dieser Familie.
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Hiilsenfriichte

,Ratselhafte Hiilsenfriichte*
Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 3

Kompetenzen
Die Schiilerinnen und Schiiler
haben Kenntnisse uber Hilsenfriichte

Material
Arbeitsblatt 3
Schiilerinfo Hulsenfrlichte

Zeitaufwand
ca. 15 Minuten

Hinweise
Das Arbeitsblatt kann als Hausaufgabe oder in Einzel- bzw. Kleingruppenarbeit geldst werden.
Hilfreich zur Losung ist die Schulerinfo Hulsenfrlchte.

1./1S|IO|/J|AB|OHINIE
2. E/IR|B|S|E
3..KII|CIHEI|R|E|IR|BIS|E
4/B/O/H|NE
5/K |[E/TIM|LII|N|GIE
6., LITIN|S E
7P [F LIAINIZIEIN|IS|T|O|F|F|E
8. Q|U|E|L|L|E|N
9.. TIO|EIN|C |H|E |IN
10.S|TIE|IIN|ZE|T|T
11..E I WHE|II|S|S
12.kEGUMINO

/ Ldsungswort
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Hulsenfruch‘te

Schilerinfo Hulsenfrichte

Hilsenfriichte sind die in Schoten oder
Hiilsen ausgereiften Samen von

® Erbsen -
® Bohnen -
® Linsen Nicht roh essen!
® Sojabohnen Hiilsenfriichte enthalten eine Vielzahl an
® Kichererbsen sekunddren Pflanzenstoffen, die ge-
Die Pflanzen gehaoren zur Familie der sundheitsfordernd wirken. Andere In-
Schmetterlingsbliitler (Leguminosen). haltsstoffe der Hiilsenfriichte sind je-

doch giftig oder wirken sich negativ auf
die Eiweiverdauung aus. Durch Erhitzen
Auch frische Hiilsenfriichte kommen bei uns auf | ~werden sie unschadlich gemacht.

den Tisch: Griine Bohnen und Zuckerschoten Daher sollten Hilsenfrichte grundsdtz-

werden unreif geerntet und mit Schoten lich vor dem Verzehr gekocht werden!
gegessen. Von den dicken Bohnen isst man nur

die 1 bis 2,5 cm langen und 5 bis 8 mm dicken
Samen, die Schoten werden entfernt. Alle .Jedes Bdhnchen gibt ein Ténchen"

frischen unreifen Hiilsen und Samen zdhlen in Wer Hilsenfrichte isst, kann Bldhungen
der Warenkunde zum Gemiise. bekommen. Der Grund: bestimmte in
Hiilsenfriichten enthaltene Zuckerbau-
steine konnen vom Menschen nicht ver-
daut werden. Darmbakterien zersetzen
sie und sondern dabei Faulgase ab. Diese
konnen Bldhungen verursachen. Leich-
ter bekommlich werden Hiilsenfriichte
durch Einweichen und Quellen vor dem
Kochen, gutes Weichkochen bzw. Nach-
quellen oder Piirieren nach dem Kochen.
Auch durch Wiirzen mit Kiimmel, Fen-
chel, Dill, Bohnenkraut oder Thymian so-
wie durch Zugabe von etwas Essig oder
Hiilsenfriichte liefern besonders Natron ins Kochwasser ldsst sich ihre

reichlich: o : :
hochwertiges Eiwei blahende Wirkung mindern.
Ballaststoffe
Kohlenhydrate
die Mineralstoffe Kalium, Kalzium,
Phosphor
die Spurenelemente Eisen, Kupfer, \
Mangan, Zink, Jod )
»
§

die Vitamine A, B1, B2

teils hochwertige ungesdttigte

pflanzliche Fette ! %
(z. B. die Sojabohne)

o
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Hiilsenfriichte

o
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Geschichte der Hilsenfrichte

Funde aus der Steinzeit belegen, dass die Menschen
schon damals diese Pflanzen zu schdtzen wussten.
Urspriinglich stammen Hiilsenfriichte aus dem
mittleren Osten, Mittel- und Sidamerika, Afrika,
Asien und China. Der groBte Teil der Bevélkerung in
Ldndern der sogenannten Dritten Welt deckt heute
noch seinen Eiweifbedarf durch Hilsenfrichte.

Was sind
die lustigsten Hiilsenfriichte?
Na,
Kichererbsen!

Ruhe, Kinder!
seid nicht so albern!

Immer
diese muffigen, alten

I Schotenl
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dezepte 2 i‘ | 1 " 0 DK

Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

Hiilg er;ﬂ*ﬁchfe

Ablauf des Werkstattelementes ,,Kochen“

1. Wahlen Sie die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten mochten.
Fir den Linsen-Tomaten-Salat benétigen Sie keine Kuiche.

2. Stellen Sie die Rezepte, die zubereitet werden sollen, vor:
B Spaghetti-SoRe mit roten Linsen
B PhiLs Erbsensuppe
B Linsen-Tomaten-Salat
3.  Teilen Sie die Schilerinnen und Schiler in kleine Gruppen ein.

4. Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

5. Die Schilerinnen und Schiler lesen gemeinsam in Gruppenarbeit oder im Klassenverband die Rezepte
durch, eventuelle Fragen werden sofort geklart.

6. Die Schilerinnen und Schiler machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
7. Die Schilerinnen und Schiiler bereiten mdglichst selbststandig die Speisen zu.
8.  Die Schulerinnen und Schiiler decken gemeinsam den Tisch.

9. Als Thema flr das Tischgesprach bei der gemeinsamen Mahlzeit empfiehlt es sich, das
Thema ,Warum sollte man Hulsenfriichte nicht roh verzehren® aufzugreifen.

10. Aufraumen und absplilen.

Fotd®” HMUKLV
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Hiilsenfriichte

Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: Spaghetti-SoRe mit roten Linsen
Die Spaghetti konnen Sie auch bereits gekocht mitbringen.

Rezept 2: PhiLs Erbsensuppe
Die Erbsen sollten Sie eingeweicht in den Werkstatt-Unterricht mitbringen. Bitte beachten Sie, dass die
Suppe ca. eine Stunde Kochzeit hat.

Rezept 3: Linsen-Tomaten-Salat
Wenn Sie den Linsen-Tomaten-Salat im Klassenraum zubereiten mochten, sollten Sie die Linsen
vorgekocht in den Werkstatt-Unterricht mitbringen.

Um die Kinder mit dem Thema Hiilsenfriichte vertraut zu machen, empfiehlt es sich, bei allen drei Rezepten
das Arbeitsblatt 1 ,Der Aschenputtel-Wettbewerb® zu erarbeiten. Erganzend kann Arbeitsblatt 3 ,Ratselhafte
Hulsenfriichte* herangezogen werden.

Nehmt euch
in Acht! Ich bin
ein Erbs-Schleicher!
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Name Klasse

Datum ..., 4?-
i -
O
(s |
Rezept 1 =
ezep :
Spaghetti-SoBe mit roten Linsen w
Zutaten (fiir 4 Personen). Du brauchst noch: g
2 Zwiebeln, fein gehackt Gemisemesser
2 EL Ol zum Braten Schneidebrett
150 g rote Linsen Topf oder Pfanne fiir die
2 TL Instant-Gemiisebriihe Sofle
1 Dose geschdlte oder passierte Topf fiir die Spaghetti
Tomaten (500 g) Rihrloffel
Salz, Pfeffer Soflenkelle
250 g (Vollkorn-)Spaghetti Kiichenkrepp
1/2 kleiner Bund
Petersilie oder Basilikum
So geht's:
.(hé D Zwiebeln putzen, schdlen und in kleine Wiirfel schneiden.
\\i*\ Ol in einem Topf oder einer Pfanne erhitzen und darin die gehackten Zwiebeln
UK/ anbraten bis sie glasig werden.
h Linsen, Tomaten, Gemiisebriihe und etwas Wasser hinzugeben.
@ Die SoBe aufkochen und etwa 20 Minuten kacheln lassen.
l«i‘? Wasser in einem groflen Topf aufsetzen und Spaghetti nach Packungsanweisung
kochen.
Die SoBe regelmdBig umriihren und bei Bedarf noch etwas Wasser hinzugeben.
Sie sollte die Konsistenz von Bolognese-Sofle bekommen.
SoBe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
. Petersilie oder Basilikum waschen, mit Kiichenkrepp trocken tupfen und klein
= hacken.
<=7 Teller mit Spaghetti und Sofle anrichten und mit gehackten Krdutern
bestreuen. N
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Name Klasse

Datum ...

Rezept 2

Phil's Erbsensuppe

Zutaten (fiir 4 Personen). Du brauchst noch:

500 g getrocknete Erbsen Gemisemesser

1 Zwiebel Schneidebrett

1 EL Butter groBen Topf fiir Erbsensuppe
2 EL Rapsol Topf fiir Gemiisebriihe
1 Liter Instant-Gemiisebriihe Rihrloffel

2 EL Schlagsahne Piirierstab

4 Wiener Wiirstchen Suppenkelle

Salz, Pfeffer
evtl. Vollkornbaguette
oder Bauernbrot

So geht's:

Erbsen in 1,5 Liter kaltem Wasser einweichen und 12 Stunden quellen lassen.

J I Zwiebel putzen, schdlen und klein hacken.

. 1Liter Wasser kochen und Instant-Gemiisebriihe gemdB Packungsanweisung
hinzugeben.

In einem Topf das Rapsol und die Butter erhitzen.
Die gehackte Zwiebel darin anschwitzen.

— Erbsen mit dem Einweichwasser zugeben und ca. 1 Stunde zugedeckt bei mittlerer
Temperatur garen.

=1} Ab und zu nachsehen, ob noch genug Fliissigkeit im Topf ist, sonst mit heifer
Gemdisebriihe auffiillen.

'fg Erbsen piirieren, Gemisebriihe bis zur gewiinschten Konsistenz untermischen und
alles einmal aufkochen lassen.

,§J Suppe mit Salz, Pfeffer und Sahne abschmecken.
Wurst am Stiick oder in Scheiben geschnitten zugeben und kurz erwdrmen.
Dazu schmeckt sehr gut ein Vollkornbaguette oder Bauernbrot.
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Rezept 3

Linsen-Tomaten-Salat

Zutaten (fiir 4 Personen):

150 g rote Linsen

500 ml Instant-Gemiisebrihe
6 EL Olivensl

2 EL Zitronensaft

1 Zwiebel

4 Tomaten

1 Kdstchen Kresse

Salz, Pfeffer

Zucker

evtl. Ciabatta-Brot

So geht's:

&

U

r f/
o
0

Klasse

Du brauchst noch:

Gemisemesser
Tomatenmesser
Schneidebrett
Salatschiissel
Topf

Sieb

kleine Schiissel (fiir Salatsofie)
Schere
Rihrloffel

Kiichenkrepp

Fiir die Gemisebriihe 500 m| Wasser aufkochen lassen und Gemiisebriihe
gemdB Packungsanweisung hinzugeben.

Die Linsen in die Gemiisebriihe geben, 5 Minuten kochen lassen und dann
abgiefen. Linsen in die Salatschiissel fiillen.

o

zubereiten.

Salatsofe iiber die Linsen geben.

> Aus Olivendl, Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer eine Salatsofe

Die Zwiebel putzen, schdlen und fein wiirfeln.

schneiden.

N
h Die Tomaten waschen, mit Kiichenkrepp trocken tupfen und in kleine Stiicke

5~ Die Kresse maglichst nah an der Wurzel mit einer Schere abschneiden,
waschen, eventuell einmal durchschneiden.

= Zwiebeln, Tomaten und Kresse unter die Linsen heben.
S Den Salat gut durchmischen und Tellern anrichten.
Zum Salat schmeckt sehr gut Ciabatta-Brot.
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Notizen
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