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Hiilsenfriichte - Die EiweiBperlen

Hulsenfrichte sind die in Schoten oder Hulsen ausgereif-
ten Samen von Erbsen, Bohnen, Linsen, Sojabohnen, Ki-
chererbsen und Erdnissen. Diese Pflanzen gehéren zur
Familie der Schmetterlingsblitler (Leguminosen).

Dieser Baustein beschéftigt sich vor allem mit den ge-
trockneten Hulsenfriichten.

Auch frische Hilsenfriichte kommen bei uns auf den
Tisch: Griine Bohnen und Zuckererbsen werden un-
reif geerntet und mit Schoten gegessen. Von den di-
cken Bohnen isst man nur die 1-2,5 cm langen und
5-8 mm dicken Samen, die Schoten werden entfernt.
Alle frischen unreifen Hilsen und Samen zéhlen in
der Warenkunde zum Gemuse.

Hulsenfrichte haben einen hohen erndhrungsphysiologi-
schen Wert, was vor allem an ihrem beachtlichen Eiweil3-
gehalt liegt, der zwischen ca. 20 % (Kichererbse und Erd-
nuss) und ca. 40 % (Soja und Lupine) betragt. Das Eiweif3
in den Hulsenfrichten erreicht besonders durch die Kom-
bination mit Getreide, Ei oder Milchprodukten eine hohe
biologische Wertigkeit (siehe dazu auch Baustein 5, Fleisch
& Eier, Fachinfo, S. 2), so dass der EiweiBbedarf auch ohne
Fleisch gedeckt werden kann. Das verringert den Ausstol3
an Treibhausgasen und ist damit gut firs Klima.

Mehr zu den Themen ,Essen und Klima"” sowie
.Essen ohne Fleisch” gibt es im Baustein 10.

Hulsenfriichte sind auBerdem sehr reich an Ballaststoffen,
welche die Darmtatigkeit anregen. Einige liefern dartber
hinaus wertvolle Fette, aus denen Pflanzenéle gewonnen
werden (Sojabohnen und Erdnisse).
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Hulsenfrichte liefern besonders reichlich:
B hochwertiges Eiweil3

B Ballaststoffe

B Kohlenhydrate
|

Vitamine: B-Vitamine
(v. a.B1 und B2 sowie Folsaure)

Mineralstoffe: Magnesium, Kalium

Spurenelemente: Eisen, Zink

B teils hochwertige ungesattigte Fettsduren

Geschichte der Hulsenfriichte

Funde aus der Steinzeit belegen, dass die Menschen
schon damals Hulsenfriichte zu schatzen wussten. Ur-
springlich stammen diese aus dem mittleren Osten,
Mittel- und Stidamerika, Afrika, Asien und China. Der
groBte Teil der Bevélkerung in den so genannten Ent-
wicklungsléandern deckt heute noch seinen Eiweil3be-
darf durch Hulsenfriichte.

Zubereitung und Aufbewahrung

Bei der Zubereitung und Aufbewahrung von Hilsenfrich-
ten sind folgende Punkte zu beachten:

B Hulsenfriichte zundchst verlesen, d. h. beschadigte Samen
aussortieren und eventuelle Verunreinigungen entfernen

B Vor dem Kochen oder Einweichen Hilsenfrichte im-
mer grindlich unter flieBendem Wasser abspulen

B Mit Ausnahme von Linsen und geschélten Erbsen missen
Hulsenfriichte vor dem Kochen in der dreifachen Menge
kaltern Wasser etwa 8 bis 12 Stunden eingeweicht werden.
Das Einweichwasser zum Kochen mitverwenden. Ausnahme
(aufgrund ihres Blausduregehaltes): Lima- und Urdbohnen!

B Linsen und geschélte Erbsen in kaltes und moéglichst
kalkarmes Wasser geben, dann erhitzen und kochen

B Siurehaltige Zutaten wie Essig, Zitrone und Tomaten
verzogern den Garprozess, deshalb erst zum Ende der
Garzeit hinzugeben

B Salz kann man direkt zugeben. Die Hilsenfrichte wer-
den sogar schneller weich.



B Beim Garen sollten die Hulsenfriichte leicht mit Flus-
sigkeit bedeckt sein. Gut gequollene Hilsenfriichte
brauchen wenig zusétzliches Wasser, sie nehmen beim
Kochen kaum noch Flussigkeit auf.

B Erbsen und Kichererbsen bilden beim Kochen
Schaum: diesen mit der Schaumkelle abschopfen.

B Die Zubereitung im Dampfdrucktopf verkirzt die Gar-
zeiten. Wichtig ist, dass der Topf nur etwa zur Halfte
gefiillt wird, da Hilsenfrichte beim Garen aufschau-
men.

B Wer zu Bldhungen neigt, kann die Hilsenfrichte im
Anschluss ans Kochen noch ein bis zwei Stunden ohne
direkte Hitzezufuhr nachquellen lassen.

B Gegarte Hulsenfrichte kénnen im Kihlschrank gut
verschlossen etwa fiinf Tage aufbewahrt werden.

B Tiefgefroren sind gegarte Hilsenfrichte rund drei Mo-
nate haltbar.

Nicht roh verzehren!

Hulsenfriichte enthalten eine Vielzahl an sekundéren
Pflanzenstoffen, die gesundheitsférdernd wirken. Andere
Inhaltsstoffe der Hulsenfriichte sind jedoch gesundheits-
schadlich oder wirken sich negativ auf die EiweiBverdau-
ung aus. Durch Erhitzen werden sie unschédlich gemacht

Daher sollten Hiilsenfriichte grundsétzlich nur gekocht
verzehrt werden.

.~Jedes Béhnchen gibt ein Ténchen”

Der Verzehr von Hulsenfriichten verursacht oft Blahun-
gen. Der Grund: Bestimmte in Hilsenfrichten enthalte-
nen Dreifachzucker kdnnen nicht vom Menschen verdaut
werden. Sie werden stattdessen von Darmbakterien zer-
setzt, die dabei Gase absondern und zu Bldhungen fiih-
ren. Leichter bekdmmlich werden Hulsenfriichte durch
ausreichendes Einweichen vor dem Kochen, gutes Weich-
kochen bzw. nachquellen und purieren nach dem Kochen.
Auch durch Wirzen mit Kimmel oder Kreuzkiimmel, Fen-
chel, Dill, Bohnenkraut und Rosmarin sowie durch Zugabe
von Natron l&sst sich ihre blahende Wirkung mindern.
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Kleines Lexikon der Hilsenfriichte

Erbsen

Im Handel gibt es rund 250 verschiedene Erbsensorten.
Diese sind gelb oder griin und unterschiedlich groB. Ge-
trocknete Erbsen werden ohne Schoten verkauft. Je groBer
die Erbsen, desto mehr Starke enthalten sie und desto wei-
cher kochen sie. Frisch nach der Ernte schmecken Erbsen
am siiBesten. Sie sind sogar roh genieBbar. Altere und rei-
fere Erbsen werden mehlig und leicht bitter. Erbsen eignen
sich fur Eintopfe, als Gemuse, als Piree oder im Salat.

Kichererbsen

Kichererbsen haben eine haselnussdhnliche Form, einen
Durchmesser von 8 bis 12 mm und sind hellgelb. Sie
schmecken in Eintdpfen, Salaten und als Beilage zu Fleisch-
gerichten. Falafel und Hummus werden traditionell aus Ki-
chererbsen hergestellt.

Bohnen

In der Gattung der Bohnen gibt es die grofte Vielfalt mit
etwa 500 verschiedenen Sorten. Die Palette reicht von klei-
nen roten Adzukibohnen tber mittelgroBe braun gefleckte
Pintobohnen bis hin zur groBen schwarz-rot gesprenkelten
Feuerbohne.
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Bohnen bieten eine breite Geschmackspalette von mild
und neutral Uber stiBlich bis sehr aromatisch. Getrocknete
Bohnen eignen sich fur Suppen, Eintépfe und fur die Zu-
bereitung von Piree. Die Bohnenkerne missen vor dem
Kochen immer gut eingeweicht werden.

WeiBe Bohnen - das ist ein Sammelbegriff fir weile bis
cremefarbene Bohnen. Sie haben eine diinne Schale, ei-
nen hohen Starkegehalt und kochen deshalb weich und
mehlig. Je dinner und kleiner die Bohnen sind, desto
kréftiger schmecken sie.

Schwarze Bohnen haben eine glédnzende schwarze Far-
be und einen weil3en Kern. Sie stammen aus Sidamerika
und haben einen stBlichen Geschmack.

Adzukibohnen sind kleine rote Bohnen, die aus Japan
stammen, einen suBlichen Geschmack haben und als Ge-
muse gegessen werden. Sie werden beim Kochen sehr
zart.

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

Kidneybohnen haben eine kréftige rote Schale und einen
mehligen Kern. Dennoch ist ihr Geschmack relativ sif3. Sie
werden fur scharfe Gerichte wie Chili con Carne und fur
Salate verwendet.

Dicke Bohnen, auch Sau-, Pferde- oder Puffoohnen ge-
nannt, sind hellgrin, rétlich, braunlich oder sogar violett
und manchmal auch gesprenkelt. lhre Schale ist unge-
nieBbar und muss vor dem Kochen entfernt werden.

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

Urdbohnen, auch Linsenbohnen genannt, stammen
aus Asien. Sie sind meistens schwarz und kréftig im Ge-
schmack. Sie eignen sich fir Currys und Suppen oder zu
Mehl verarbeitet fur pikantes Geback oder Fladen. Das
Einweichwasser sollte nicht zum Kochen mit verwendet
werden.
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Limabohnen, auch Riesenbohnen, Butterbohnen oder
Mondbohnen genannt, stammen aus Mittelamerika und
den Anden. Sie kénnen weil3, aber auch dunkel gefarbt
sein. Sie sind mild im Geschmack und eignen sich fir Ein-
tépfe und Suppen. Das Einweichwasser sollte nicht zum
Kochen verwendet werden.

Lupinen - eine Alternative zu Soja?

Die alkaloidarmen SiiBlupinen kommen mit einem
EiweiBgehalt von fast 40 Prozent an den von Soja
heran. Weiterhin beinhalten sie viele Ballaststoffe,
Vitamine, sowie Mineralstoffe (Kalzium, Kalium und
Magnesium). Im Gegensatz zum Sojaeiweil ist Lu-
pineneiwei3 geschmacksneutral und kann deswe-
gen vielfaltiger eingesetzt werden. Die Lupine ge-
hort zu den Pflanzen, deren Anbau im Rahmen der
EiweiBpflanzenstrategie (siehe S. 7) geférdert wird.

Lupinen, auch Wolfsbohnen oder Feigbohnen genannt,
kommen urspriinglich aus Stidamerika und wachsen auch
hierzulande. Die gelben Samen der StBlupine werden v.
a. zu Mehl und Schrot verarbeitet und entsprechend z. B.
beim Backen, als Fleisch- und Ei-Ersatz aber auch als Kaf-
fee-Ersatz verwendet.

Wichtig

Bohnen sollten niemals roh gegessen werden, denn
sie enthalten den Giftstoff Phasin. Der Verzehr fihrt
ab einer bestimmten Dosis zu Erbrechen, Durchfall
sowie zu Magen- und Darmbeschwerden und ist im
schlimmsten Fall sogar tédlich. Beim Erhitzen wird
Phasin zerstort. Daher sollten Bohnen 10 bis 20 Minu-
ten kochen (je nach Dicke).



Linsen unterscheiden sich in Farbe und GréBe, haben
aber alle eine flachrunde Form. Nach der Ernte sind Lin-
sen hell-olivgriin. Sie werden nach ldngerer Lagerung
gelbbraun bis braun. Im Handel gibt es gelbe, rote, brau-
ne oder griine Linsen. Sie werden ohne Sortenname nach
GroBe verkauft: als Riesen-, Teller-, Mittel- und Zuckerlin-
sen. Linsen schmecken wirzig und nussig. Kleine Linsen
sind wegen ihres héheren Schalenanteils aromatischer,
da sich in der Schale Aromastoffe befinden. Bei kleinen
Linsen ist ein Einweichen nicht notwendig, da sie in der
Regel schneller gar sind.

GroBe braune Tellerlinsen sind die bekanntesten Linsen.
Sie eignen sich flr Eintopfe, Bratlinge und Auflaufe.

Rotbraune Berglinsen sind relativ klein, fest und aroma-
tischer 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 dhneln.

Rote Linsen sind die geschélte Form einer Linsenart, die
vor allem in Indien und in der Tirkei 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 8-10 Minuten weich.
Beim Garen wandelt sich die Farbe in Rot-Gelb. Rote Lin-
sen schmecken als Salat, Suppe, Beilage zu Fleisch- und
Gefliigelgerichten, zu Pirees und Pfannen-Gerichten.

Pardinalinsen oder kleine Linsen haben eine graubraune
Schale und ein gelbes Inneres. Ein Einweichen ist nicht er-
forderlich, da sie in 30 Minuten gar sind. Sie schmecken in
Suppen, Eintépfen, Salaten und Vorspeisen.
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Sojabohnen

Die Sojabohne ist eine der &ltesten 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 Sojamehl, Sojasof3e,
Sojamilch, Tofu oder Sprossen verarbeitet. Sojabohnen
unterscheiden sich von den Ubrigen Hilsenfriichten
durch ihren hohen Anteil an Fett (ca. 20 %), das choleste-
rinfrei und reich an mehrfach ungesattigten Fettsduren ist.
Der EiweiBgehalt liegt sogar bei 40 %. Aus der Sojabohne
wird wertvolles Pflanzendl gewonnen. Soja-Getrénke wer-
den aus gemahlenen Sojabohnen und Wasser hergestellt.
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Aus Hulsenfriichten lassen sich, wie aus Getreidekérnen und anderen Pflanzensamen, nahrstoffreiche Keimlinge
ziehen. Wéhrend des Keimprozesses erhéht sich die Konzentration der wertvollen Inhaltsstoffe in den Samen-
kérnern, wodurch sie zu regelrechten Nahrstoffpaketen werden. Keimlinge schmecken besonders lecker, wenn
man sie z. B. Giber einen frischen Salat streut, als Einlage in eine Suppe gibt oder Auflaufe und Gemisepfannen
mit ihnen verfeinert. Sie geben den Gerichten einen nussigen Geschmack.

Keimlinge sind anfallig fur Bakterien- und Schimmelpilzbefall und sollten daher vor dem Verzehr stets griindlich
abgespult werden. Hilsenfruchtkeimlinge von Sojabohnen, Erbsen und Kichererbsen enthalten hitzelabile Pflan-
zengifte und missen daher auf jeden Fall vor dem Verzehr erhitzt werden.

Wichtig: Zur Sicherheit sollten auch alle anderen Keimlinge vor dem Verzehr zumindest eine halbe Minute in der
doppelten Menge kochendem Wasser blanchiert werden. Die so behandelten Jungpflanzen missen danach
sofort verbraucht werden, weil sie schneller verderben als unbehandeltes Gut.

Blanchieren Keimlinge oder Sprossen?
Blanchieren ist das kurzzeitige Kochen von Gemiise Keimlinge sind Jungpflanzen, die nach kurzer
und von Keimlingen. Durch Hitze werden die pflan- Quellzeit im Feuchten die Samenschale durchbro-
zeneigenen Enzyme unwirksam bzw. gehemmt. Das chen haben. Sie werden, auch im Handel, oft als
Blanchieren verhindert den Farbstoff- und Vitamin- Sprossen bezeichnet. Das ist weder botanisch noch
abbau, auch wahrend der Lagerung. Daher emp- sprachlich korrekt. Denn ein Spross ist die mit Blat-
fiehlt es sich, Gemuse, das eingefroren werden soll, tern besetzte Sprossachse, also der Stingel.

vorher zu blanchieren.

Hierfir das Gemuse bzw. die Keimlinge waschen,
putzen, ggf. klein schneiden und fiir 2-3 Minuten in
sprudelnd kochendes Wasser geben. AnschlieBend
das Kochgut mit einer Schaumkelle aus dem Wasser
nehmen oder in ein Sieb gieBen und schnell in (eis-)
kaltes Wasser tauchen. Dadurch wird der Garvorgang
gestoppt. Dann alles herausnehmen und abtropfen
lassen. Nun kann es nach Bedarf weiterverarbeitet
werden.
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Mehr Erbsen, Bohnen und Lin-
sen auf unseren Teller

Wie eine Ernadhrungsweise aussehen kann, die in
der Zukunft dafiir sorgt, dass alle Menschen gesund
erndhrt und satt werden, ohne die Erde und das
Okosystem zu zerstéren, zeigt die internationale
EAT-Lancet-Kommission in ihrer ,Planetary Health
Diet” (PHD) von 2019. Hilsenfriichte sind bei die-
ser stark pflanzenbasierten Kost ein unverzichtba-
res Lebensmittel. Fir Deutschland wiirde das z. B.
bedeuten, den Konsum von Gemduse, Obst, Hul-
senfrichten und Nissen im Speiseplan zu erhéhen
und die Anteile von Zucker und rotem Fleisch zu
reduzieren. Wirden wir den Verzehr von tierischen
Proteinquellen zugunsten von Hulsenfriichten ver-
ringern, kdnnten wir unseren 6kologischen FuBab-
druck deutlich verkleinern. Das Bundesministerium
fur Erndhrung und Landwirtschaft fordert den hei-
mischen Anbau und die Nachfrage dieser wertvol-
len EiweiBpflanzen, um deren Potenzial in puncto
Erndhrung, Landwirtschaft und Umwelt besser aus-
zuschopfen (www.ble.de/Eiweisspflanzenstrategie).

Bei dem Speiseplan der PHD werden
téglich 75 g Hulsenfriichte empfohlen.
Das entspricht etwa 27 kg Hilsenfriichten

pro Jahr. Mehr Gber die PHD gibt es im
Baustein 10, Fachinfo, S. 23.
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Wertvoll fur Landwirtschaft und
Okosysteme

Der Wert der Hilsenfriichte (Leguminosen) geht
jedoch weit Gber die N&hrstoffversorgung hinaus.
Sie sind in der Lage, in Symbiose mit Kndllchen-
bakterien aus dem Boden, Stickstoff aus der Luft zu
binden und hochwertiges Eiweil3 in der Pflanze zu
bilden. Dartiber hinaus reichern sie Nahrstoffe im
Boden an und verbessern die Bodenfruchtbarkeit.
Sie haben also eine positive Wirkung auf das Klima,
die Umwelt und die Biodiversitat, und ihr Anbau ist
ein wichtiger Baustein fur eine nachhaltigere Land-
wirtschaft.

Quellen: BLE, BZfE, Landfrauenverband Hessen e. V.
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Links

www.bzfe.de/lebensmittel/trendlebensmittel/
huelsenfruechte/

www.bzfe.de/trockenbohnen-im-ueberblick

Hualsenfrichte sind ideal fir
vegetarische Brotaufstriche

Aus allen Hulsenfriichten lassen sich schmackhafte
Brotaufstriche herstellen, die viele wichtige Inhalts-
stoffe enthalten und ein guter Ersatz fir fleischhal-
tige Brotbeldge sind. Dabei kann man die Hulsen-
friichte prima mit verschiedenen Gemusearten und
Kartoffeln kombinieren, mit wertvollen Olen oder
Nussmusen anreichern und das Ganze mit Krautern
und Gewdlirzen verfeinern.

Auf diese Art kann eine Vielzahl von leckeren Brot-
aufstrichen entstehen. Ein bekanntes Beispiel ist die
aus dem Orient stammende Kichererbsencreme
(Hummus).
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Arbeitsmaterialien und -hilfen

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

kennen verschiedene Hulsenfriichte

kennen die erndhrungsphysiologische Bedeutung der Hilsenfrichte

>
>

= wissen, dass Hulsenfrichte nahrhaft, preiswert und klimafreundlich sind

- wissen, dass Hulsenfriichte dazu beitragen kénnen, den EiweiBbedarf auch ohne Fleisch zu decken
>

kénnen einfache Speisen unter Anleitung selbststandig zubereiten

Inhalt

Aktivitaten Seite 10

Arbeitsblatter mit methodisch-didaktischen Hinweisen

Arbeitsblatt 1 - Der Aschenputtel-Wettbewerb Seite 11
Arbeitsblatt 2 - Keimlinge selber ziehen Seite 13
Arbeitsblatt 3 - Ratselhafte Hilsenfriichte Seite 15
Schiilerinfo Seite 17
Rezepte - methodisch-didaktische Hinweise Seite 19
Rezept 1 - Spaghetti-SoBe mit roten Linsen Seite 21
Rezept 2 - Leos Erbsensuppe Seite 22
Rezept 3 - Linsen-Tomaten-Salat Seite 23
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Aktivitaten
Zeit Inhalt Material/Methode
15 min  Einflihrung in das Thema ,Hiilsenfriichte” Klassengesprach

Klassengesprach

- Was sind Hulsenfriichte und was gehort dazu?
- Wer kennt Gerichte aus Hilsenfriichten?

- Wer isst zu Hause regelmaBig Hilsenfrichte?

45 min  Die Schilerinnen und Schiler bereiten verschiedene Gerichte zu und decken den  Rezepte
Tisch. - Spaghetti-SoBe
mit roten Linsen
Hinweis: Die Zubereitung der Erbsensuppe dauert aufgrund der einstindigen - Leos Erbsensuppe
Kochzeit ca. 1,5 Stunden - Linsen-Tomaten-
Salat
Checklisten
Methodisch-didakti-
sche Hinweise
30 min  Gemeinsamer Verzehr der Gerichte, dabei Klassengesprach tber die Rolle von Klassengesprach
Hulsenfrichten in den internationalen Erndhrungsgewohnheiten im Vergleich zu
den hiesigen.
15 min  Abspulen und aufraumen. Checkliste
.Spulregeln”
15 min  Aktivitat: Schilerinnen und Schiler sortieren und benennen Huilsenfrichte. .Der Aschenput-
tel-Wettbewerb”
(Arbeitsblatt 1)
Hulsenfrichte zur
Ansicht oder S. 3-5
als Kopie
Recherche und
Diskussion
30 min  Aktivitat: Schilerinnen und Schiler ziehen Keimlinge selbst. .Keimlinge
selber ziehen”
(Arbeitsblatt 2)
15 min  Aktivitat: ,Ratselhafte
Schilerinnen und Schiler reflektieren ihr Wissen spielerisch anhand eines Rétsels.  Hulsenfriichte”
(Arbeitsblatt 3)
Schilerinfo
5min  Verteilen der Rezepte. Rezeptkopien

Hinweis auf den nachsten Baustein.

Schilerinfo

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

10
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Arbeitsblatt 1 Hulsenfriichte

Der Aschenputtel-Wettbewerb

1. Bildet Gruppen mit drei bis vier Schiilerinnen und Schiilern.

lhr bekommt eine Schiissel, in der sich verschiedene Hiilsenfriichte befinden.
Auf Kommando sortiert ihr die Hiilsenfriichte.
Welche Gruppe gewinnt?

2. Entwickelt fiir jede gefundene Hiilsenfrucht einen Steckbrief, den ihr jeweils auf eine Karte schreibt.
Folgende Angaben sollten enthalten sein:

B Name
B Farbe
B GroBe

B Gerichte, die man daraus zubereiten kann

Legt die Kértchen zu euren Hiilsenfriichten. Stellt die Hiilsenfriichte den anderen Gruppen vor.

Vor 00O Jahren
waren Hilsenfriichte ein
wichtiges Grundnahrunggmittel. Dann sind
sie beinahe in Vergessenheit geraten. Jetzt
werden gie wieder neu entdeckt, denn sie
sind nahrhaft, preiswert und
klimafreundlich.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

.Der Aschenputtel-Wettbewerb"

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= kennen die verschiedenen Hulsenfriichte

- kennen die Eigenschaften von Hilsenfriichten

Material

- Arbeitsblatt 1

- ggf. Kopien ,Kleines Lexikon der Hilsenfrichte” von S. 3-5

- verschiedenen Hilsenfrichte in Packungen, z. B. Erbsen, rote Linsen, braune Linsen, schwarze Bohnen, Kidneybohnen,
Kichererbsen, dicke Bohnen, Mungobohnen

- pro Schilergruppe eine Schissel zum Vermischen der Hilsenfriichte

- Karteikarten

- Waage

- Bastelpappe, Stift, Klebstoff

Zeitaufwand
ca. 30 Minuten

Vorbereitung

Mischen Sie drei bis vier Hilsenfruchtsorten in je eine Schissel. Tipp: Sie kénnen auch bereits vorgefertigte Mischungen
mit ,bunten Hilsenfrichten” besorgen. Wiegen Sie die Menge ab, damit die Gruppen gleich viel Material bekommen.
Legen Sie fur die Schilerinnen und Schiler die Seiten 3-5 mit dem Kleinen Lexikon der Hilsenfriichte aus, damit die
Aufgabe 2 geldst werden kann. Sie haben auch die Méglichkeit, ein Lebensmittellexikon mitzubringen oder die Schi-
lerinnen und Schiler im Internet recherchieren zu lassen (z. B. unter: www.bzfe.de/trockenbohnen-im-ueberblick/).

Hinweise

Als Zusatzaufgabe kénnen die Schiilerinnen und Schiler aus den Hulsenfriichten und den Steckbriefen ein dekoratives
Poster basteln. Dazu die Hulsenfriichte auf groBe Bégen Bastelpappe aufkleben. Wer mag, kann kreativ werden und ein
Hulsenfrichte-Mosaik oder -Mandala, z. B. auf Karten gestalten.
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Arbeitsblatt 2 Hulsenfriichte

Keimlinge selber ziehen

Aus Hulsenfrichten lassen sich Keimlinge ziehen. Wahrend des Keimprozesses erhéht sich die Konzentration der
wertvollen Inhaltsstoffe wie Vitamine oder Mineralstoffe in den Samenkdrnern. So werden sie zu regelrechten N&hr-
stoffpaketen. Sie sind besonders im Winter eine tolle Vitaminergénzung.

Du brauchst:

B 1 Einmachglas oder Schraubdeckelglas

1 Stick Mull oder Gazestoff

1 Gummi

1 Essloffel Hulsenfrichte, z. B. Mungobohnen oder rote Linsen

1 Sieb

So geht's:

Spiile die Mungobohnen gut unter flieBendem Wasser ab. Dazu kannst du ein Sieb verwenden.
Gib die Mungobohnen in ein sauberes Einmachglas.

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

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

Lass die Mungobohnen etwa 12 Stunden in dem Wasser einweichen.

o hr w2

Drehe nach dem Einweichen das Glas liber der Spiile auf den Kopf und lass das Wasser griindlich ablaufen.
Fille das Glas wieder mit frischem Wasser und lass dieses erneut ablaufen. Das Spiilen der Keimlinge ist sehr
wichtig, um Schimmelpilzbildung und Bakterienvermehrung zu vermeiden.

7. Stelle das Glas nach dem Spiilen noch fiir etwa eine halbe Stunde so hin, z. B. schrég in eine Schiissel, dass das
restliche Wasser ablaufen kann.

8. Platziere das Glas an einem 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.
11. Vor dem Verzehr solltest du die Keimlinge noch einmal gut waschen, blanchieren und abtropfen lassen.

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

Probiere die Keimlinge:

Bestreiche eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkdse und bestreue dieses mit den Keimlingen.
Wer mag, kann auch noch ein wenig Salz und Pfeffer dazugeben.

Keimlinge schmecken auch im Salat, als Einlage in Suppen, q
Aufldufen und Gemiisepfannen. Sie geben den Gerichten ﬁ,\ f
einen nussigen Geschmack.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

.Keimlinge selber ziehen”

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

- kénnen Keimlinge selber ziehen
- wissen, dass Keimlinge erndhrungsphysiologisch wertvoll sind - besonders im Winter

- kennen den Geschmack von Keimlingen

Material

- Arbeitsblatt 2

- pro Kind ein Essléffel 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 Schilerinnen und Schiilern, wie sie die Keimlinge selber ziehen kénnen. Das Waschen der Mungoboh-
nen und das Einweichen kénnen Sie gemeinsam in der Werkstattstunde durchfiihren. Danach sollten die Schiilerinnen
und Schiler ihre Keimlinge mit nach Hause nehmen, um sie dort als Hausaufgabe weiter zu zlichten. Als Hausaufgabe
kann ein Fotobericht erstellt werden. In den nachsten Stunden berichten die Schiilerinnen und Schiler dann von ihren
Zichtungserfolgen und Geschmackserlebnissen. Die selbstgeziichteten Keimlinge kénnen in der ndchsten Werkstatt-
stunde auch mitgebracht und gemeinsam verzehrt werden.

Erklaren Sie den Schilerinnen und Schilern den Begriff ,blanchieren”, sieche dazu Fachinfo S. 6. Keimlinge von Mungo-

bohnen, Luzernen und Linsen mussen nicht blanchiert werden. Es empfiehlt sich aber aus hygienischen Grinden, diese
mit heiBem Wasser zu GbergieBen.
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Arbeitsblatt 3 Hulsenfriichte

Ratselhafte Hulsenfriichte

Wer das Ratsel I6st, erfahrt, welche Figur zur Strafe immer Linsen sortieren musste.

Lésungswort

hd
J N

1. Diese Hiilsenfrucht liefert im Gegensatz zu allen anderen hochwertiges Fett, aus dem ein Pflanzenél gewonnen werden kann.
2. Diese Hilsenfrucht 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 enthalt.

5. Aus Hiilsenfriichten lassen sich ..........cccccccvnnennne. ziehen. Diese sind regelrechte N&hrstoffpakete.

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

7. Hiilsenfriichte enthalten viele sekundére ..............c.c.c.ccc.c........ .

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

9. Jedes Bdhnchen gibtein ..o .

10. Seit welchem Zeitalter wissen die Menschen die Hiilsenfriichte zu schatzen?
11. Hiilsenfriichte sind besonders reich an diesem Nahrstoff.

12. Die Hiilsenfriichte gehdren zu dieser Familie.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

,Ratselhafte Hiilsenfriichte

Methodisch-didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 3

Kompetenzen

Die Schulerinnen und Schiler

= haben Kenntnisse Uiber Hulsenfriichte

Material

- Arbeitsblatt 3
- Schulerinfo

Zeitaufwand

ca. 15 Minuten

Hinweise

Das Arbeitsblatt kann als Hausaufgabe oder in Einzel- bzw. Kleingruppenarbeit gelést werden.
Hilfreich zur Lésung ist die Schilerinfo.

Lésung
Lésungswort
hd
S|O|J|(A|B|O|H|N|E
E|R|B|S|E
KII(CIHIE|R|E|R|B|S|E
BIO|H|N|E
KIE| I ML I|N|IGE
I|N|S|E
Jd P|IF|ILIA|N|Z|E|N|S|T|O|F
QIU|E|L|L E|N
‘B TIO|E|NC/HE|N
SITIE|I|NZ|E|I|T
IBE | T W E I|S|S
IMAL|EGIUM|INOSE|IN
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Schilerinfo

Hulsenfriichte

Schilerinfo Hulsenfrichte il

Hulsenfriichte sind die in Schoten oder Hillsen ausgereiften
Samen von

B Erbsen
B Bohnen
B Linsen
B Sojabohnen
B Kichererbsen

Die Pflanzen gehoren zur Familie der Schmetterlingsblitler
(Leguminosen).

Auch frische Hulsenfriichte kommen bei uns auf den
Tisch: Griine Bohnen und Zuckerschoten werden un-
reif geerntet und mit Schoten gegessen. Von den di-
cken Bohnen isst man nur die 1-2,5 cm langen und
5-8 mm dicken Samen, die Schoten werden entfernt.
Alle frischen unreifen Hilsen und Samen zahlen in
der Warenkunde zum Gemuse.

Superfood Hilsenfrichte

Hulsenfrichte tragen nicht nur dazu bei, den EiweiB3-
bedarf ohne Fleisch zu decken, sondern sind auch
preiswert und klimafreundlich.

Hiilsenfrichte liefern besonders reichlich:

B hochwertiges Eiweil3

B Ballaststoffe

Kohlenhydrate

Vitamine: B-Vitamine (v. a. B1 und B2 sowie Folsaure)
Mineralstoffe: Magnesium, Kalium

Spurenelemente: Eisen, Zink

teils hochwertige ungeséttigte Fettsduren

Nicht roh essen!

Hulsenfrichte enthalten eine Vielzahl an sekundéren
Pflanzenstoffen, die gesundheitsférdernd wirken. Ande-
re Inhaltsstoffe der Hilsenfriichte sind jedoch giftig oder
wirken sich negativ auf die EiweiBverdauung aus. Durch
Erhitzen werden sie unschadlich gemacht. Daher sollten
Hulsenfrichte grundsétzlich vor dem Verzehr gekocht
werden!

.Jedes Béhnchen gibt ein Ténchen”

Wer Hulsenfriichte isst, kann Bldhungen bekommen. Der
Grund: Bestimmte in Hilsenfriichten enthaltene Zucker-
bausteine kdnnen vom Menschen nicht verdaut werden.
Darmbakterien zersetzen sie und sondern dabei Faulga-
se ab. Diese kdnnen Bldhungen verursachen. Leichter be-
kédmmlich werden Hulsenfriichte durch Einweichen und
Quellen vor dem Kochen, gutes Weichkochen bzw. Nach-
quellen oder Plrieren nach dem Kochen. Auch durch
Wirzen mit Kimmel, Fenchel, Dill, Bohnenkraut oder Thy-
mian, sowie durch Zugabe von etwas Natron ins Kochwas-
ser, lasst sich ihre blahende Wirkung mindern.
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Schiulerinfo Hulsenfriichte

1)) A

—~ v v

GESCHICHTE DER HULSENFRUCHTE

FUNDE AUS DER STEINZEIT BELEGEN, DASS DIE
MENSCHEN SCHON DAMALS DIESE PFLANZEN ZU
SCHATZEN WUSSTEN. URSPRUNGLICH STAMMEN

HULSENFRUCHTE AUS DEM MITTLEREN OSTEN,
MITTEL- UND SUDAMERIKA, AFRIKA, ASIEN UND
CHINA. DER GROSSTE TEIL DER BEVOLKERUNG IN

LANDERN DER SO GENANNTEN DRITTEN WELT

DECKT HEUTE NOCH SEINEN EIWEISSBEDARF
DURCH HULSENFRUCHTE.

A

44444444044

Wag gind die lustigsten
Hiilsenfrachte?
Na, Kichererbsen!
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Rezepte

Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

Ablauf des Werkstattelementes ,Kochen”

1.

o

0 o N o

Wahlen Sie das Rezept / die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten mdochten.
Fir den Linsen-Tomaten-Salat bené&tigen Sie keine Kiiche.

Stellen Sie die Rezepte, die zubereitet werden sollen, vor:

- Spaghetti-SoBe mit roten Linsen
- Leos Erbsensuppe
- Linsen-Tomaten-Salat

Teilen Sie die Schilerinnen und Schiler in kleine Gruppen ein.
Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

Die Schiilerinnen und Schiiler lesen gemeinsam in Gruppenarbeit oder im Klassenverband die Rezepte durch,
eventuelle Fragen werden sofort geklart.

Die Schulerinnen und Schiiler machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
Méglichst selbststandig bereiten sie die Speisen zu.
Gemeinsam decken sie den Tisch.

Als Thema fir das Tischgesprach bei der gemeinsamen Mahlzeit empfiehlt es sich,
die Frage ,Warum sollte man Hilsenfriichte nicht roh verzehren?” aufzugreifen.

10. Aufrdumen und abspilen.
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Arbeitsmaterialien und -hilfen

Rezepte

Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: Spaghetti-SoBe mit roten Linsen
Die Spaghetti kénnen Sie auch bereits gekocht mitbringen.

Rezept 2: Leos Erbsensuppe

Die Erbsen sollten Sie eingeweicht in den Werkstatt-Unterricht mitbringen. Bitte beachten Sie, dass die Suppe ca. eine
Stunde Kochzeit benétigt.

Rezept 3: Linsen-Tomaten-Salat

Wenn Sie den Linsen-Tomaten-Salat im Klassenraum zubereiten méchten, sollten Sie die Linsen vorgekocht in den
Werkstatt-Unterricht mitbringen.

Um die Kinder mit dem Thema ,Hdlsenfrichte” vertraut zu machen, empfiehlt es sich, bei allen drei Rezep-
ten das Arbeitsblatt 1 ,Der Aschenputtel-Wettbewerb” zu erarbeiten. Ergéanzend kann Arbeitsblatt 3 ,Rétsel-
hafte Hilsenfrichte” herangezogen werden.
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Rezept 1 Hiilsenfriichte

Zutaten (fiir 4 Personen):

é - 2 Zwiebeln, fein gehackt - 1 Dose geschalte oder passierte Tomaten (500 g)
= - 2 EL Ol zum Braten - Salz, Pfeffer
O Iéél - 150 g rote Linsen - 250 g (Vollkorn-)Spaghetti
Q - 200 ml heiBes Wasser - 1/2 kleiner Bund Petersilie oder Basilikum
D - 2TL Instant-GemUsebrihe

Du brauchst noch:

@ - GemUlsemesser - Ruhrloffel

- Schneidebrett - SoBenkelle

/ - Topf/Pfanne fur die Sofe - Sieb
- Topf fur die Spaghetti

So geht's:

- Zwiebeln putzen, schélen und in kleine Wirfel schneiden.
- Oliin einem Topf oder einer Pfanne erhitzen und darin die gehackten Zwiebeln anbraten, bis
sie glasig werden.

- Die Linsen im Sieb unter flieBendem Wasser abspilen und mit dem Wasser zu den Zwiebeln
geben. Danach die Instant-GemUsebrihe einrihren. Die Sof3e aufkochen und etwa 15 Minuten
kdcheln lassen. Sobald die Linsen weich sind, (sie sollten nicht zerfallen sein) die Tomaten hin-
zugeben und weitere 10 Minuten kdcheln lassen.

- Wasser in einem grof3en Topf aufsetzen und Spaghetti nach Packungsanweisung kochen.

- Die SoBe regelmé&Big umrihren und bei Bedarf noch etwas Wasser hinzugeben. Sie sollte die
Konsistenz von Bolognese-Sof3e bekommen.

- SoBe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

- Petersilie oder Basilikum waschen, Wasser abschitteln und klein hacken.

- Teller mit Spaghetti und SoBe anrichten und mit gehackten Kréutern bestreuen.
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Rezept 2 Hiilsenfriichte

...schmeckt am
besten an kalten
Tagen!

Zutaten (fiir 6 Personen):

@ - 500 g getrocknete Erbsen - 2 EL Schlagsahne
= - A@ - 1 Zwiebel - 6 Wiener Wirstchen
@ |3°J - 1 EL Butter - Salz, Pfeffer
(‘\D - 2 EL Rapsol - evtl. Vollkornbaguette oder Bauernbrot

- 1 Liter GemUsebrihe

Du brauchst noch:

@ - Gemdisemesser - Rihrloffel

- Schneidebrett - Purierstab

JO - groBen Topf fiir Erbsensuppe - Suppenkelle
- Topf fir Gemusebrihe

So geht's:

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

- Zwiebel putzen, schalen und klein hacken.
- 1 Liter Wasser kochen und Instant-Gemusebrihe gem&fB Packungsanweisung einrihren.
- In einem Topf das Rapsdl 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 Flissigkeit im Topf ist, sonst mit heiBer Gemuisebrihe
auffullen.

- Erbsen pirieren, Gemisebrihe bis zur gewiinschten Konsistenz untermischen und alles ein-
mal aufkochen lassen.

- Suppe mit Salz, Pfeffer und Sahne abschmecken.

- Wurst am Stlick oder in Scheiben geschnitten hinzufigen und kurz erwédrmen. Dazu schmeckt

sehr gut ein Vollkornbaguette oder Bauernbrot.
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Rezept 3 Hiilsenfriichte

Zutaten (fiir 4 Personen):

4 - 150 g rote Linsen - 4 Tomaten
~ - Ag’ - 500 ml Gemusebrihe - 1 Ké&stchen Kresse
@ |39J - 6 EL Olivendl - Salz, Pfeffer Zucker
(‘\D - 2 EL Zitronensaft - evtl. Ciabatta-Brot
- 1 Zwiebel

Du brauchst noch:

@ - GemUsemesser - Sieb
/ - Tomatenmesser kleine Schissel (fir SalatsoBe)
- Schneidebrett - Schere

- Salatschussel - Ruhrloffel

- Topf

So geht's:

- Fur die GemUsebriihe 500 ml Wasser aufkochen lassen und Gemusebriihe gemaB Packungs-
anweisung unterrihren.

- Die Linsen im Sieb unter flieBendem Wasser abspilen und in die Gemisebriihe geben, ca.

7-9 Minuten kochen lassen und dann abgieBen. Linsen in die Salatschissel fillen. Die Linsen
sollten weich, aber nicht zerfallen sein. Bei Bedarf zugedeckt 10 Minuten nachquellen lassen.

- Aus Olivendl, Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer eine SalatsoBRe zubereiten. Salatsof3e Uber
die Linsen geben.

- Die Zwiebel putzen, schalen und fein wirfeln.

- Die Tomaten waschen und in kleine Stlicke schneiden. Zwiebeln und Tomaten unter die Linsen
heben. Den Salat gut durchmischen.

- Die Kresse mdglichst nah an der Wurzel mit einer Schere abschneiden, waschen, trockentup-
fen, eventuell einmal durchschneiden. Zum Schluss die Kresse (iber den Salat streuen.

- Zum Salat schmeckt sehr gut Ciabatta-Brot.
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Parteien sowie das Einlegen, Aufdrucken oder Aufkleben parteipolitischer Informationen oder Werbemittel. Untersagt
ist gleichfalls die Weitergabe an Dritte zum Zwecke der Wahlwerbung. Auch ohne zeitlichen Bezug zu einer bevorste-
henden Wahl darf die Druckschrift nicht in einer Weise verwendet werden, die als Parteinahme der Landesregierung
zugunsten einzelner politischer Gruppen verstanden werden kénnte. Die genannten Beschrankungen gelten unabhéan-
gig davon, auf welchem Wege und in welcher Anzahl diese Druckschrift dem Empfanger zugegangen ist. Den Parteien
ist es jedoch gestattet, die Druckschrift zur Unterrichtung ihrer eigenen Mitglieder zu verwenden.
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