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Keimlinge und Sprossen

Aus Hülsenfrüchten lassen sich hervorragend Keimlinge bzw. Sprossen ziehen. Während des Keimprozesses  
erhöht sich die Konzentration der wertvollen Inhaltstoffe in den Samenkörnern, wodurch sie zu regelrechten Nähr-
stoffpaketen werden. Sprossen schmecken besonders lecker, wenn man sie z. B. über einen frischen Salat streut,  
als Einlage in Suppen gibt oder Aufläufe und Gemüsepfannen mit ihnen verfeinert. Sie geben den Gerichten einen 
nussigen Geschmack. Mungobohnen, Luzerne (Alfalfa) und Linsen müssen nicht erhitzt werden. Es empfiehlt sich 
aber, diese aus hygienischen Gründen mit heißem Wasser zu übergießen.
Wichtig: Alle anderen Keimlinge von Hülsenfrüchten sollten wegen ihres Anteils an gesundheitsschädigenden 
Substanzen und aus hygienischen Gründen nur gekocht oder blanchiert verzehren. 
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Literatur
Brockhaus Ernährung: 
Gesund essen, bewusst leben
4. Auflage 2011
wissenmedia

Links
www.lebensmittellexikon.de

2016 ist das internationale Jahr der Hülsenfrüchte
In der 68. Generalversammlung erklärte die UN 2016 zum inter-
nationalen Jahr der Hülsenfrüchte (International Year of Pulses 
(IYP). Das IYP 2016 unter der Leitung der Ernährungs- und 
Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen (FAO) soll 
das Bewusstsein einer breiten Öffentlichkeit für die ernährungs-
physiologischen Vorzüge von Hülsenfrüchten stärken. Im Rah-
men einer nachhaltigen Nahrungsmittelproduktion zur Nahrungs-
mittelsicherheit und Ernährung spielen Hülsenfrüchte 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 für eine Legumino-
sen-basierte Eiweißzufuhr, die weltweiten Produktionsbedingun-
gen und im Anbau auch die Funktion zur Erhaltung der Boden-
fruchtbarkeit in der Fruchtfolge (Quelle: www.fao.org)
Weitere Information dazu:
http://www.un.org/Depts/german/gv-68/band1/ar68231.pdf
http://www.fao.org/pulses-2016/en/
http://www.bmel.de/DE/Landwirtschaft/Pflanzenbau/ 
Ackerbau/_Texte/Eiweisspflanzenstrategie.html

Foto: Peter Meyer, aid
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kennen die ernährungsphysiologische Bedeutung der Hülsenfrüchte

Foto: HMUKLV
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Name ............................................................ Klasse ............. Datum ......................

1. Arbeitsblatt Hülsenfrüchte
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Der Aschenputtel-Wettbewerb

1.	 Bildet Gruppen mit drei bis vier Schülerinnen und Schülern. 
	 Ihr bekommt eine Schüssel in der sich verschiedene Hülsenfrüchte befinden.  

Auf Kommando sortiert ihr die Hülsenfrüchte. Welche Gruppe gewinnt? 

2.	Entwickelt für eure heraussortieren Hülsenfrüchte einen Steckbrief, den ihr auf 
Kärtchen schreibt. Folgende Angaben sollten enthalten sein:
	 Name
	 Farbe
	 Größe
	 Gerichte, die man daraus zubereiten kann
	 Geschmack

Legt die Kärtchen zu euren Hülsenfrüchten. Stellt die Hülsenfrüchte den anderen 
Gruppen vor.
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kennen die verschiedenen Hülsenfrüchte
kennen die Eigenschaften von Hülsenfrüchten
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Name ............................................................ Klasse ............. Datum ......................
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2. Arbeitsblatt Hülsenfrüchte

Keimlinge und Sprossen selber ziehen
Aus Hülsenfrüchten lassen sich Keimlinge bzw. Sprossen ziehen. Während des Keim-
prozesses erhöht sich die Konzentration der wertvollen Inhaltsstoffe wie Vitamine 
oder Mineralstoffe in den Samenkörnern. So werden sie zu regelrechten Nährstoffpa-
keten. Sie sind besonders im Winter eine tolle Vitaminergänzung.

Du brauchst:
	 1 Einmachglas oder Schraubdeckelglas
	 1 Stück Mull oder Gazestoff
	 1 Gummi
	 1 Esslöffel Hülsenfrüchte, z. B. Mungobohnen oder rote Linsen
	 Sieb

So geht’s:
1.	 Spüle die Mungobohnen gut unter fließendem Wasser ab. Dazu kannst du ein Sieb 

verwenden.
2.	 Gib die Mungobohnen in ein sauberes Einmachglas.
3.	 Fülle soviel kaltes Wasser in das Glas, dass die Mungobohnen gut bedeckt sind. 
4.	 Verschließe das Glas mit dem Mull bzw. dem Gazestoff und dem Gummi.
5.	 Lass die Mungobohnen etwa 12 Stunden in dem Wasser einweichen.
6.	 Drehe nach dem Einweichen das Glas über der Spüle auf den Kopf und lass das 

Wasser gründlich ablaufen. Fülle das Glas wieder mit frischen Wasser und lass 
dieses erneut ablaufen. Das Spülen der Keimlinge ist sehr wichtig, um Schimmel-
pilzbildung und Bakterienvermehrung zu vermeiden.

7.	 Stelle das Glas nach dem Spülen noch für etwa eine halbe Stunde schräg hin,  
z. B. in eine Schüssel. So kann das restliche Wasser ablaufen.

8.	 Platziere das Glas an einen warmen, hellen Ort. 
9.	 Spüle die Keimlinge immer morgens und abends mit frischem Wasser und lass sie 

danach etwa 30 Minuten abtropfen.
10.	Nach drei bis fünf 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 möchtest, stelle sie in den Kühlschrank.

Probiere die Keimlinge: Bestreiche eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkäse 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, Aufläufen und Gemüsepfan-
nen. Sie geben den Gerichten einen nussigen Geschmack.
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können Keimlinge selber ziehen
wissen, dass Keimlinge ernährungspyhsiologisch hochwertig sind - besonders im Winter
kennen den Geschmack von Keimlingen

Hinweise
Erklären Sie den Kindern, wie sie die Keimlinge selber ziehen können. Das Waschen der Mungobohnen und das 
Einweichen können Sie gemeinsam in der Werkstattstunde durchführen. Danach sollten die Kinder ihre Keimlin-
ge mit nach Hause nehmen, um sie dort als Hausaufgabe weiterzuzüchten. In der nächsten Stunde berichten die 
Kinder dann von ihren Züchtungserfolgen und Geschmackserlebnissen. Die selbstgezüchteten Keimlinge bzw. 
Sprossen können in der nächsten Werkstattstunde auch mitgebracht und gemeinsam verzehrt werden.

Erklären Sie den Kindern den Begriff „blanchieren“, siehe dazu Fachinfo S. 6.
Sprossen von Mungobohnen, Luzernen und Linsen müssen nicht blanchiert werden. Es empfiehlt sich aber aus 
hygienischen Gründen diese mit heißem Wasser zu übergießen.
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Name ............................................................ Klasse ............. Datum ......................
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Rätselhafte Hülsenfrüchte

3. Arbeitsblatt Hülsenfrüchte

Wer das Rätsel löst, erfährt, welche Figur zur Strafe immer Linsen sortieren musste.

	 1.	Diese Hülsenfrucht liefert im Gegensatz zu allen anderen hochwertiges Fett, aus 	 	
	 	dem ein Pflanzenöl gewonnen werden kann.
	 2.	Diese Hülsenfrucht ist rund und entweder grün oder gelb.
	 3.	Diese Hülsenfrucht hat eine haselnuss-ähnliche Form und einen lustigen Namen.
	 4.	Diese Hülsenfrucht darf niemals roh gegessen werden, da sie giftige Stoffe enthält.
	 5.	Aus Hülsenfrüchten lassen sich ________________________________ ziehen. Diese sind regelrechte 	 	
		 Nährstoffpakete.
	 6.	Diese Hülsenfrucht hat eine flachrunde Form. Es gibt sie in gelb, braun, rot oder grün.
	 7.	Hülsenfrüchte enthalten viele sekundäre ________________________________.
	 8.	Vor dem Kochen muss man die Hülsenfrüchte einweichen und _____________________________ lassen.
	 9.	Jedes Böhnchen gibt ein ________________________________.
	10.	Seit welchem Zeitalter wissen die Menschen die Hülsenfrüchte zu schätzen?
	11.	Hülsenfrüchte sind besonders reich an diesem Nährstoff.
	12.	Die Hülsenfrüchte gehören zu dieser Familie.
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 haben Kenntnisse über Hülsenfrüchte

Hinweise
Das Arbeitsblatt kann als Hausaufgabe oder in Einzel- bzw. Kleingruppenarbeit gelöst werden.
Hilfreich zur Lösung ist die Schülerinfo Hülsenfrüchte.
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„Jedes Böhnchen gibt ein Tönchen“
Wer Hülsenfrüchte isst, kann Blähungen 
bekommen. Der Grund: bestimmte in 
Hülsenfrüchten enthaltene Zuckerbau-
steine können vom Menschen nicht ver-
daut werden. Darmbakterien zersetzen 
sie und sondern dabei Faulgase ab. Diese 
können Blähungen verursachen. Leich-
ter bekömmlich werden Hülsenfrüchte 
durch Einweichen und Quellen vor dem 
Kochen, gutes Weichkochen bzw. Nach-
quellen oder Pürieren nach dem Kochen. 
Auch durch Würzen mit Kümmel, Fen-
chel, Dill, Bohnenkraut oder Thymian so-
wie durch Zugabe von etwas Essig oder 
Natron ins Kochwasser lässt sich ihre 
blähende Wirkung mindern. 



18 Werkstatt Ernährung Hessisches Ministerium für Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz



19Hessisches Ministerium für Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz Werkstatt Ernährung

abspülen.

Foto: HMUKLV
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Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Um die Kinder mit dem Thema Hülsenfrüchte vertraut zu machen, empfiehlt es sich, bei allen drei Rezepten 
das Arbeitsblatt 1 „Der Aschenputtel-Wettbewerb“ zu erarbeiten. Ergänzend kann Arbeitsblatt 3 „Rätselhafte 
Hülsenfrüchte“ herangezogen werden.
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Name ......................................................... Klasse .............. 
Datum .......................

Spaghetti-Soße mit roten Linsen

Rezept 1

Zutaten (für 4 Personen):

2 Zwiebeln, fein gehackt 
2 EL Öl zum Braten 
150 g rote Linsen
2 TL Instant-Gemüsebrühe
1 Dose geschälte oder passierte 
Tomaten (500 g)
Salz, Pfeffer 
250 g (Vollkorn-)Spaghetti 
1/2 kleiner Bund  
Petersilie oder Basilikum

Du brauchst noch:

Gemüsemesser
Schneidebrett
Topf oder Pfanne für die 
Soße
Topf für die Spaghetti
Rührlöffel
Soßenkelle
Küchenkrepp

So geht’s:

	 Zwiebeln putzen, schälen und in kleine Würfel schneiden.
	 Öl in einem Topf oder einer Pfanne erhitzen und darin die gehackten Zwiebeln 

anbraten bis sie glasig werden.
	 Linsen, Tomaten, Gemüsebrühe und etwas Wasser hinzugeben.
	 Die Soße aufkochen und etwa 20 Minuten köcheln lassen. 
	 Wasser in einem großen Topf aufsetzen und Spaghetti nach Packungsanweisung 

kochen.
	 Die Soße regelmäßig umrühren und bei Bedarf noch etwas Wasser hinzugeben. 

Sie sollte die Konsistenz von Bolognese-Soße bekommen.
	 Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
	 Petersilie oder Basilikum waschen, mit Küchenkrepp trocken tupfen und klein 

hacken.
	 Teller mit Spaghetti und Soße anrichten und mit gehackten Kräutern  

bestreuen.
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Name ......................................................... Klasse .............. 
Datum .......................

So geht’s:

	 Erbsen in 1,5 Liter kaltem Wasser einweichen und 12 Stunden quellen lassen.
	 Zwiebel putzen, schälen und klein hacken.
	 1 Liter Wasser kochen und Instant-Gemüsebrühe gemäß Packungsanweisung 

hinzugeben. 
	 In einem Topf das Rapsöl und die Butter erhitzen. 
	 Die gehackte Zwiebel darin anschwitzen. 
	 Erbsen mit dem Einweichwasser zugeben und ca. 1 Stunde zugedeckt bei mittlerer 

Temperatur garen. 
	 Ab und zu nachsehen, ob noch genug Flüssigkeit im Topf ist, sonst mit heißer 

Gemüsebrühe auffüllen. 
	 Erbsen pürieren, Gemüsebrühe bis zur gewünschten Konsistenz untermischen und 

alles einmal aufkochen lassen. 
	 Suppe mit Salz, Pfeffer und Sahne abschmecken. 
	 Wurst am Stück oder in Scheiben geschnitten zugeben und kurz erwärmen. 
	 Dazu schmeckt sehr gut ein Vollkornbaguette oder Bauernbrot.

PhiL’s Erbsensuppe

Rezept 2

Du brauchst noch:

Gemüsemesser
Schneidebrett
großen Topf für Erbsensuppe
Topf für Gemüsebrühe
Rührlöffel
Pürierstab
Suppenkelle

Zutaten (für 4 Personen):

500 g getrocknete Erbsen
1 Zwiebel
1 EL Butter 
2 EL Rapsöl  
1 Liter Instant-Gemüsebrühe 
2 EL Schlagsahne 
4 Wiener Würstchen
Salz, Pfeffer
evtl. Vollkornbaguette  
oder Bauernbrot
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Name ......................................................... Klasse .............. 
Datum .......................

Linsen-Tomaten-Salat

Rezept 3

Zutaten (für 4 Personen):

150 g rote Linsen
500 ml Instant-Gemüsebrühe 
6 EL Olivenöl 
2 EL Zitronensaft 
1 Zwiebel 
4 Tomaten 
1 Kästchen Kresse 
Salz, Pfeffer 
Zucker 
evtl. Ciabatta-Brot

Du brauchst noch:

Gemüsemesser
Tomatenmesser
Schneidebrett 
Salatschüssel
Topf
Sieb
kleine Schüssel (für Salatsoße)
Schere
Rührlöffel
Küchenkrepp

So geht’s:

	 Für die Gemüsebrühe 500 ml Wasser aufkochen lassen und Gemüsebrühe 
gemäß Packungsanweisung hinzugeben.

	 Die Linsen in die Gemüsebrühe geben, 5 Minuten kochen lassen und dann 
abgießen. Linsen in die Salatschüssel füllen.

	 Aus Olivenöl, Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer eine Salatsoße 
zubereiten. 

	 Salatsoße über die Linsen geben. 
	 Die Zwiebel putzen, schälen und fein würfeln. 
	 Die Tomaten waschen, mit Küchenkrepp trocken tupfen und in kleine Stücke 

schneiden.
	 Die Kresse möglichst nah an der Wurzel mit einer Schere abschneiden, 

waschen, eventuell einmal durchschneiden.
	 Zwiebeln, Tomaten und Kresse unter die Linsen heben. 
	 Den Salat gut durchmischen und Tellern anrichten.
	 Zum Salat schmeckt sehr gut Ciabatta-Brot.
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Notizen




