verbraucherzentrale

Hulsenfrichte
kennenlernen

Mitmach-Aktion

Zum
Tag der Kitaverpflegung 2020




Inhaltsverzeichnis

Wissenswertes zu Hiilsenfriichten

e Entdecke die Hilsenfrichte Seite 3
e Hulsenfruchte als Alternative zu Fleisch Seite 4
e Integration internationaler Gerichte Seite 5
e Huilsenfruchte nicht roh essen Seite 6
e Zubereitung von Hilsenfrichten Seite 6
e So werden Hilsenfriichte bekémmlicher Seite 8
e Hulsenfrichte auch fir U3-Kinder Seite 8

Praxiserprobte Rezepte

e Mohren-Hummus Seite 9
e Falafel mit Krautercreme Seite 10
e Gelbe Linsensuppe Seite 11

Aktionen mit Kindern

e Gemeinsam gesunde Snacks zubereiten Seite 12
e Knallerbsen-Experiment Seite 13
e Sdenvon Zuckererbsen Seite 14

e Legenvon Mosaiken Seite 15

2 VERNETZUNGSSTELLE

KIM ] U S"{U;




Wissenswertes zu Hulsenfriichten

Foto: Melima / AdobeStock

Hilsenfriichte wie Erbsen, Bohnen und Linsen haben einiges zu bieten. Sie sind vielfaltig einsetzbar,
in zahlreichen Formen und Farben verfligbar und haben das ganze Jahr ber Saison. Unter den
pflanzlichen Lebensmitteln sind sie die Lieferanten fiir EiweiR, weshalb sie sich besonders gut fir
eine ausgewogene, Uberwiegend vegetarisch ausgerichtete Kitaverpflegung eignen. Durch ihren

meist eher neutralen Geschmack bilden sie eine gute Grundlage fir kindgerechte Hauptgerichte,
Salate und Brotaufstriche.

Entdecke die Hilsenfrichte

Hulsenfriichte sind Samen von Pflanzen, die in einer Hilse heranreifen. Sie werden im Uberreifen
Zustand geerntet, getrocknet und zum Teil geschalt. Klassische Hilsenfriichte sind Erbsen, Bohnen
und Linsen. Es gibt sie in groRer Vielfalt, u. a.:

e gelbe und griine Erbsen

e weiRe, schwarze, braune und rote Bohnen (Kidneybohnen) sowie Augenbohnen
e griine, braune, schwarze, gelbe und rote Linsen

Zu den Hilsenfriichten gehoren weiterhin Sojabohnen, Kichererbsen und Lupinensamen sowie,
botanisch gesehen, auch Erdnisse, da sie ebenfalls in einer Hiilse heranreifen. Botanisch gesehen
gehoren auch griine Markerbsen, griine Gartenbohnen und Zuckerschoten zu den Hilsenfriichten,
jedoch werden sie unreif geerntet. Sie sind nicht so eiweireich und werden zum Gem{se gezahlt.
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Nahrstoffreiche Kraftpakete

Hulsenfriichte sind reich an:

¢ Kohlenhydraten
Linsen, Bohnen und Erbsen enthalten insbesondere sehr viel Starke. Deshalb geben sie
Gemisesuppen nicht nur mehr Geschmack, sondern binden diese auch ab.

e Eiweil
In Kombination mit Getreide, Milch oder Ei werden Hilsenfriichte zu einer sehr
hochwertigen und gleichzeitig preiswerten EiweiRquelle, die das tierische Eiweild in einer
vegetarischen Mahlzeit gut ersetzen.

e Ballaststoffen
Sowohl in den Schalen als auch im Inneren der Hilsenfriichte sind reichlich Ballaststoffe
enthalten. Diese sind fiir eine gesunde Darmtatigkeit von groRer Bedeutung und wirken sich
positiv auf den Cholesterinspiegel aus.

e B-Vitaminen wie Vitamin B1 und Folsaure

e Mineralstoffen wie Magnesium und Spurenelementen wie Eisen und Zink

e sekundaren Inhaltsstoffen, die zahlreiche positive gesundheitliche Wirkungen haben

Hiilsenfriichte machen lange satt

Hilsenfriichte werden aufgrund ihres hohen Gehalts an Eiweill und Ballaststoffen nur langsam
verdaut. Dadurch machen sie lange satt. Zum einen, weil die Ballaststoffe, also die fiir Menschen
unverdaulichen Kohlenhydrate, im Verdauungstrakt Wasser an sich binden, aufquellen und zu einer
starkeren Magendehnung fihren. Zum anderen, weil die Ballaststoffe und das Eiweils dafiir sorgen,
dass die Kohlenhydrate aus dem Essen nicht auf einen Schlag, sondern langsam und kontinuierlich
ins Blut Gbergehen und der Blutzuckerspiegel dadurch nur langsam ansteigt.

Weitere Informationen finden Sie unter: www.verbraucherzentrale.nrw/huelsenfruechte

Hllsenfriichte als Alternative zu Fleisch

Nicht nur Fleisch enthalt viel Eiweill. Getrocknete Hilsenfriichte kdnnen durchaus mithalten. Sie
enthalten (im nicht gegarten Zustand) etwa 20 Gramm Eiweil pro 100 Gramm - Sojabohnen
enthalten sogar 38 Prozent Eiweil} - und sind dadurch eine gute Fleischalternative. Zwar ist EiweiR
aus pflanzlichen Lebensmitteln fiir den menschlichen Kérper nicht so gut verwertbar wie das aus
tierischen, jedoch erh6ht sich der Wert des EiweilRes, wenn verschiedene EiweiRquellen miteinander
kombiniert werden. Empfehlenswerte Kombinationen fir Gerichte mit Hilsenfriichten und Getreide
sind zum Beispiel ,Erbseneintopf mit Brot” oder ,Linsengemiise mit Reis"”.




Giinstige Okobilanz

Im Vergleich zu Fleisch sind Hulsenfriichte als Eiweilllieferanten deutlich ressourcen- und
klimaschonender. Die Pflanzen der Hilsenfriichte helfen zudem, den Boden fruchtbarer zu machen,
da sie Stickstoff in der Erde anreichern. Dieser steht den nachfolgenden Pflanzen dann zur
Verfligung, wodurch Béden, auf denen vorher Hilsenfriichte wuchsen, weniger Diinger benotigen.

Am besten naturbelassen

Hilsenfriichte finden als Basis fiir Fleischersatz vielseitige Verwendung, besonders in veganen und
vegetarischen Fertigprodukten. Sojawirstchen, Lupinenschnitzel oder veganer ,Wurstaufschnitt’
sind nicht immer empfehlenswerte Alternativen. Fir alle Fleischersatz-Produkte gilt: je hdher der
Verarbeitungsgrad, umso ldanger ist meist die Zutatenliste mit Zusatzstoffen wie Geschmacks-
verstarker, Farb- und Aromastoffe. Bis auf Tofu sind die alternativen Produkte weniger bzw. nicht
empfehlenswert.

Die internationale Kiiche kommt ohne Hiilsenfriichte nicht aus

In Landern, in denen traditionell wenig Fleisch gegessen wird, wie zum Beispiel in Afrika, Asien und
Stdamerika, sind Hulsenfriichte die wichtigste EiweiRquelle in der taglichen Erndhrung. In
Mitteleuropa sind sie in den letzten Jahrzehnten aus der Mode gekommen, erleben jedoch aktuell,
unter anderem durch den Wunsch, weniger Fleisch zu essen, ein Revival.

/

' ~

.

i %2
. .
- v >

[

b

Internationale Gerichte wie indisches Linsencurry, mexikanisches Chili con Carne oder tiirkische
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Linsenbéllchen bringen Abwechslung und Vielfalt in den Speiseplan der Kita. Darliber hinaus
kénnen sie dazu beitragen, dass bei Kindern mit unterschiedlicher kultureller Herkunft die
Akzeptanz des Kita-Essens erhoht wird. Hilsenfriichte spielen beispielsweise in der syrischen
Klche eine grol3e Rolle. Da in Nordrhein-Westfalen gut ein Viertel der Kita-Kinder einen
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Migrationshintergrund hat, ist eine kulturell vielseitige Kitaverpflegung fiir die Gemeinschaft und
die Inklusion kulturell unterschiedlicher Kinder von Bedeutung.

Hllsenfriichte nicht roh essen

Roh enthalten Hilsenfriichte einige fir Menschen gesundheitsschadigende Stoffe, zum Beispiel
Lektine und Proteaseinhibitoren, die durch Kochen inaktiviert werden missen. Hulsenfrichte
missen deshalb vor dem Essen in den Kochtopf.

Besonders bei griinen Bohnen ist hochste Vorsicht angebracht. Die Informationszentrale gegen
Vergiftungen stuft sie als "sehr giftig" ein. Ungekochte griine Bohnen wie Busch- und Feuerbohnen
enthalten die giftige EiweiBverbindung Phasin. Phasin wird im Magen nicht effektiv zerstért und
gelangt dadurch in den Dickdarm, wo es zu Entziindungen der Darmschleimhaut sowie Blutungen
und Odemen fiihrt. Fiir Kinder kénnen bereits wenige ungekochte Bohnenkerne tédlich sein. Griine
Bohnen mussen vor dem Essen immer mindestens 10-15 Minuten lang (je nach GréRe) in sprudelnd
kochendem Wasser (100°C) gegart werden. Von der Zubereitung im Dampfgarer ist abzuraten.

Lima- und Urdbohnen missen nicht nur gekocht, sondern auch eingeweicht werden, da sie giftige
Blausdure enthalten. Diese tritt beim Einweichen und Kochen ins Wasser Uber, welches unbedingt
weggeschittet werden muss.

Zubereitung von Hulsenfriichten

Die Hiilsenfriichte...

1. waschen

e um Verunreinigungen zu entfernen

2. einweichen

e kalkhaltiges Wasser und Salzen erschweren das Weichwerden
e gelbe und rote Linsen sowie geschélte Erbsen miissen nicht eingeweicht werden

3. kurz abspiilen

4. kochen

e je nach GroRe und Art zwischen 10 Minuten (z. B. rote Linsen) und zwei Stunden
(z. B. ungeschalte Erbsen) bei milder Hitze

e jelanger die Hilsenfriichte vorher in kaltem Wasser eingeweicht wurden, desto
kiirzer mlssen sie gegart werden

e die Zugabe von Salz im Kochwasser verkirzt die Kochzeit

e sdurehaltiges, wie z. B. Essig und Zitronensaft, sollte erst zum Ende der Garzeit
zugegeben werden, da die Hilsenfriichte sonst langer hart bleiben
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Zubereitung verschiedener Hiilsenfriichte

o~ i

WeiRe Bohnen ?‘\R‘:. 2 Kidneybohnen

)‘J ’\‘:3 -
etwas stBlich, mehlig . etwas sliBlich, mild
1-2 Stunden Kochzeit 1-2 Stunden Kochzeit
Einweichen: ja Einweichen: ja
=> Salate, Eintopfe, Suppen, British Baked Beans => Salate, Chili con Carne, Chili sin Carne, Auflaufe
Rote Linsen Puy Linsen

etwas stBlich, mehlig nussig, aromatisch

10-15 Min. Kochzeit ’ bis zu 30 Min. Kochzeit

Einweichen: nein Einweichen: nein

=> Salate, Suppen, Currys, Dals, Beilage, Piree => Salate, Beilage, Pfannengerichte
Schwarze Bohnen ‘ Gelbe Linsen

stBlich, wirzig . mild-nussig, mehlig

1-2 Stunden Kochzeit 10-15 Min. Kochzeit

Einweichen: ja Einweichen: nein

=> Slidamerikanische Eintopfgerichte, Plree => Salate, Suppen, Piiree, Beilage, Aufstriche

| 2 \A
Kichererbsen < 'W', Griine Erbsen
(Em

getrocknet, geschalt

nussig, bissfest < b

0,5-3 Stunden Kochzeit 45 Min. Kochzeit

. . . Einweichen: nein
Einweichen: ja

=> Salate, Eintopfe, Hummus, Falafel => Suppen, Bratlinge, Piiree, Beilage

Fotos: AdobeStock

Wem das Einweichen und Kochen zu lange dauert, kann auf Huilsenfriichte aus der Konserve
zurlickgreifen. Diese sind bereits vorgegart und kdnnen direkt oder nach kurzem Erwdarmen gegessen
werden. Es lohnt sich ein Blick auf das Zutatenverzeichnis, denn viele Produkte sind bereits gesalzen,
wodurch zuséatzliches Salzen entféllt. Einige Produkte enthalten zudem Zucker.

Einweichwasser besser nicht verwenden

Um eventuellen Blahungen entgegenzuwirken, sollte das Einweichwasser, insbesondere bei unter
dreijahrigen Kindern, nicht weiter verwendet werden.
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So werden Hiulsenfriichte bekommlicher

Foto: Nat%lya / AdobeStock

Der hohe Ballaststoffgehalt der Hilsenfriichte kann bei Menschen, die nicht an diese
Erndhrungsweise gewohnt sind, Bldahungen hervorrufen. Die Ballaststoffe kénnen nicht vom
menschlichen Verdauungssystem gespalten werden und gelangen deshalb unverdaut in den
Dickdarm. Dort werden sie durch Bakterien zu verschiedenen Gasen gespalten, was sich in Form von
Blahungen duRern kann. Werden regemaRig Hulsenfriichte gegessen, verschwindet dieses Problem
in der Regel.

Tipps: So werden Hiilsenfriichte fiir Kinder bekdmmlicher

e Das Einweichwasser bzw. die Flissigkeit in der Konserve wegschitten und Hulsenfriichte
kurz abspilen. Dadurch werden schwer verdauliche Inhaltsstoffe entfernt.

e Krauter und Gewirze wie Majoran, Bohnenkraut, Kreuzkimmel, Anis und Fenchel machen
Hilsenfriichte leichter bekommlich. Sie sollten erst am Ende der Garzeit zugegeben werden.

e Geschalte Erbsen sind im Vergleich zu ungeschélten Erbsen leichter verdaulich.

e Geschalte Linsensorten wie rote oder gelbe Linsen sind besser vertraglich als braune
Tellerlinsen.

e Pdrierte Speisen sind bekdmmlicher und schmecken vielen Kindern besonders gut.

Hillsenfrichte auch fir U3-Kinder

Hilsenfriichte sind auch fir kleine Kinder empfehlenswert.
Am besten werden sie ab dem ersten Lebensjahr schrittweise eingeflihrt: zundchst wochentlich eine
kleine Menge Hilsenfrichte in einem bekannten Gericht, z. B. in einen Gem{iseeintopf, unterbringen

und die Menge dann nach und nach erhéhen.

Die Kinder sollten beim Essen gut kauen und wahrend der Mahlzeit ausreichend trinken.
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Praxiserprobte Rezepte

Es gibt viele lecker schmeckende und gesundheitsférdernde Gerichte mit Hilsenfriichten, die sich in
der Kita schnell, einfach und kostengiinstig zubereiten lassen. Durch den Einsatz von Hiilsenfriichten
kénnen auch bekannte Gerichte neu interpretiert werden - nicht nur Spaghetti Bolognese sondern
auch Pasta mit Linsen schmecken ganz wunderbar.

Die folgenden Rezeptbeispiele sind auf 10 Kita-Portionen berechnet.

Mohren-Hummus

Zutaten

500 g
2
2EL
80¢g
400 g
5

1
5TL

Méhren Das Méhren-Hummus
Zwiebeln eignet sich gut als Dip zur
Rapsol Rohkost-Platte.

Sonnenblumenkerne
Kichererbsen (Dose)
getrocknete Datteln
Knoblauchzehe
Zitronensaft

Jodsalz, Pfeffer

Er hélt sich einige Tage im
Kiihlschrank und eignet
sich auch zum Einfrieren.

Zubereitung

1.

Mohren und Zwiebel schilen und klein schneiden. In Ol ca. 10 Minuten andiinsten und
beiseite stellen.

Die Sonnenblumenkerne behutsam in einer Pfanne rosten und abkuhlen lassen.
Die Kichererbsen in ein Sieb geben und abspilen.

Die Datteln klein schneiden.

Den Knoblauch schélen und in grobe Stlicke schneiden.

Die Mohren mit Zwiebeln, Sonnenblumenkerne, Kichererbsen, Datteln, Knoblauch und
Zitronensaft plrieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Evtl. etwas Wasser zugeben, wenn die
Masse zu fest ist.
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Falafel mit Krautercreme

Zutaten

Falafel

200g Kichererbsen, gekocht aus der Dose oder dem Glas

3EL  Maisgriel’ (Polenta)

13 EL Wasser

1 Zwiebel

4 getrocknete Tomaten

3EL frisch gehackte Petersilie Dazu passen
Jodsalz, Pfeffer, Kurkuma gediinstetes Gemiise

2EL  Rapsél oder Gemlisesticks.

Krautercreme

200 g Ricotta

160g Magerquark

3EL gemischte, gehackte Krauter

Zubereitung

Kichererbsen tber einem Sieb abtropfen lassen.

Maisgriels mit dem Wasser unter Rihren aufkochen und 10 Minuten quellen lassen.
Gemusebrihe (Instant) vorbereiten.

Zwiebel und getrocknete Tomaten in kleine Wirfel schneiden und zum Maisgries geben.

Abgetropfte Kichererbsen mit dem Plrierstab fein plrieren und unter den Maisgries
mischen. Mit Petersilie, Salz, Pfeffer und einer Messerspitze Kurkuma abschmecken.

Masse abkiihlen lassen, zu kleinen Ballchen formen und in einer Pfanne in Rapsél von allen
Seiten braten.

Fir die Krautercreme Ricotta, Magerquark und Krauter miteinander verriihren.
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Gelbe Linsensuppe

Zutaten

3 Zwiebeln

4 Mohren Nicht verwendete frische
4 Kartoffeln Pfefferminze schmeckt als
250g gelbe Linsen Tee ode.'r kann

1,51 Gemisebriihe geschnitten gut

1TL  Kurkuma (Gelbwurz) eingefroren werden.

2EL  Olivendl

2EL  Tomatenmark

1EL  Olivenadl

1-2 Stangel frische Pfefferminze (oder 3 EL getrocknete Pfefferminze)

Saft einer % Zitrone
Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung

Zwiebeln schalen und wirfeln.

Mohren und Kartoffeln waschen und schalen. Mohren in Scheiben, Kartoffeln in Wirfel
schneiden.

Gemusebrihe (Instant) vorbereiten.

Zwiebelwiirfel zusammen mit Kurkuma in Ol andiinsten, dann Mdéhren und Kartoffeln
dazugeben. Mit der Gem{sebrihe auffillen, Linsen hinzufligen und ca. 30 Minuten kécheln
lassen.

Zwischenzeitlich in einer Pfanne Tomatenmark in Ol andiinsten und zur Suppe hinzufiigen.
Pfefferminzblatter abzupfen, klein schneiden und zur Suppe geben.

Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
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VERNETZUNGSSTELLE
KITA-UND SCHUL
VERPFLEGUNG
N TR )



Aktionen mit Kindern

Winschenswert ist es, wenn Kinder zur Mitgestaltung des Speisenangebots motiviert werden. Dazu
missen sie die verschiedenen Nahrungsmittel zundchst kennenlernen. Mit den folgenden
Aktionsvorschlagen konnen Kindern Hilsenfriichte spielerisch ndher gebracht werden.

=\ VORSICHT:
U Getrocknete Hiilsenfriichte diirfen nicht in Reichweite von Kleinkindern
herumliegen. Sie kénnen beim Verschlucken in die Luftrohre gelangen und
n O starke Beschwerden auslésen, da sie im Korper aufquellen.

Die folgenden Aktionen sind deshalb nur fiir die dlteren Kita-Kinder (ab etwa
3-4 Jahren) geeignet.

Gemeinsam gesunde Snacks zubereiten

Gerostete Kichererbsen sind ein gesunder Snack, der einfach zusammen mit Kindern
zuzubereiten ist.

Benotigte Materialien / Zutaten

e 1 Dose/Glas Kichererbsen (ca. 250g)
e 1ELOlivenadl

e etwasJodsalz

e 1/2 TL mildes Curry

So geht es

1. Ofen auf 200°C (Ober- und Unterhitze) vorheizen.
2. Die Kichererbsen in einem Sieb splen, gut abtropfen lassen und trocken tupfen.

3. Die Kichererbsen mit dem Olivendl vermengen, auf ein mit Backpapier ausgelegtem
Backblech streuen und 30-45 Minuten im Ofen bei 200°C rosten.

4. Die Kichererbsen sollten alle 10 Minuten gewendet werden und erst herausgenommen
werden, wenn sie wirklich knusprig sind.

5. Die gerosteten Kichererbsen in eine Schiissel geben, mit Curry und etwas Salz
bestreuen und gut mischen.
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Knallerbsen-Experiment

Foto: Pixabay

Was passiert, wenn viele getrocknete Erbsen in ein Glas mit Wasser gelegt werden?

_ VORSICHT:
v Bitte fiihren Sie dieses Experiment nur mit &lteren Kita-Kindern durch und
| | erkldren Sie den Kindern, dass rohe Erbsen vor dem Essen gekocht werden miissen!

Bendétigte Materialien

e Getrocknete Erbsen oder andere Hiilsenfriichte
e Wasser

o Glaser

e Blechdosen oder Topfe

So geht es

1. Glaser randvoll mit getrockneten Erbsen fiillen und die Gldser dann in Tépfe, auf Bleche

oder Teller stellen.
2. Die Glaser nun mit Wasser fullen — dann heil3t es abwarten...

3. Nach etwa einer bis anderthalb Stunden beginnt das Schauspiel:
Die Erbsen saugen sich mit Wasser voll, im Glas wird es immer enger. Nach und nach
purzeln immer mehr Erbsen mit einem lauten ,,Plopp“ hinaus.
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Benotigte Materialien

e Samen von Zuckerschoten Im Gegensatz zu getrockneten
e Blumenerde Hiilsenfriichten, die in
e |eere Marmeladenglaser ungekochtem Zustand giftige
e Blumenkasten oder -topf Stoffe enthalten, kann von den
frischen rohen Zuckererbsen
So geht es genascht werden.

1. Die Glaser mit Blumenerde fillen.

2.  Zuckererbsensamen sehr nah am Glasrand etwa 2-3 cm tief in die Erde driicken.

3. Nach 3-4 Tagen ist erstes Wachstum zu beobachten.

4. Nach etwa 8 Tagen kénnen die kleinen Pflanzchen entweder in ein vorbereitetes Beet
gepflanzt oder direkt den Kindern mitgegeben werden (dann sollte pro Kind ein Glas mit
einer Pflanze zur Verfligung stehen).

5. Nach etwa 9-11 Wochen (je nach Witterung und Aussaat) konnen die Zuckerschoten

geerntet und genascht werden.

14

VERNETZUNGSSTELLE



Foto: Enrico Meyer / AdobeStock

Hier konnen die Kinder nicht nur die verschiedensten Hilsenfriichte kennenlernen, sondern auch
ihrer Fantasie freien Lauf lassen.

VORSICHT:

Bitte achten Sie darauf, dass jiingere Kinder nicht an die Hiilsenfriichte gelangen
konnen, da sie daran ersticken kdonnten. Erkliren Sie den Kindern, dass rohe
Hiilsenfriichte vor dem Essen gekocht werden miissen!

Zutaten

e Getrocknete Hilsenfriichte

e Karton
e lLeim
e Schere

e Vorlage fiir ein Motiv oder ein weiles Blatt

So geht es

1. Papiervorlage mit dem gewiinschten Motiv ausdrucken (oder ein weil3es Blatt nehmen),
auf einen Karton kleben und gegebenen das Motiv ausschneiden.

2. Leim auf dem Papier auftragen und gleichmaRig verteilen.

3.  Nun koénnen die Kinder die Hilsenfriichte darauf kleben.

15
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