Hiilsenfriichte — kohlenhydrathaltige und eiweil’reiche Lebensmittel
Erweiterung zum Kapitel ,Getreide und Hilsenfriichte”, Schulbuch Seite 22—-23 und
,Nahrstoffe im Blick“, Schulbuch Seite 30-33

KURZ ERKLART

Die wichtigste
EiweiBquelle fiir
pflanzliches Eiweil}
(20-34 % Eiweil}) sind
Hilsenfriichte.

Sie sind somit nicht nur
flr Vegetarier eine echte
Alternative zu Fleisch.

Mit Ausnahme von
Sojabohnen und
Erdnlissen enthalten
Halsenfriichte sehr
wenig Fett.

Hilsenfriichteangebot auf
einem Markt in Bangkok

Hilsenfriichte sind
aufgrund der
Ballaststoffe schwer
verdaulich und wirken
blahend.

Aus Sojabohnen kann
man auch Mehl und

Milchersatz, Tofu und
Sojakeime herstellen.

Bohnen wachsen
entweder an Stangen

(= Stangenbohnen) oder
im Buschwerk (= Busch-
bohnen).

»Die Guten ins Topfchen, die Schlechten ins Krépfchen!“
Wahrscheinlich kennst du den Satz aus dem Marchen
Aschenbroédel. Wie im Marchen zdhlen Hilsenfriichte auch heute
noch in vielen Landern zu den Grundnahrungsmittein.

Bei uns werden Hilsenfriichte zu Unrecht als Arme-Leute-Essen
gewertet. Zu den Hilsenfriichten zahlen:

= Bohnenarten,

=  Erbsen,

= Linsen,

= Sojabohnen und

= Erdnisse.

Arten und Nahrwert von Hiilsenfriichten

Hilsenfriichte sind die getrockneten, reifen Samen, die in einer
Fruchthille wachsen und nur in gekochtem Zustand zum Verzehr
geeignet sind. Hilsenfriichte zdhlen zu den preiswerten
Lebensmitteln.

Hilsenfrichte sind starke- und ballaststoffreich und enthalten
wichtige Mineralstoffe wie Eisen, Calcium, Phosphor, Magnesium
und die Vitamine B4, B,, C, E und K.

Sojabohnen gringesprenkelte Bohnen (Steirische Bohnen)

rote
Linsen

grine
Linsen

Acker-
bohnen

schwarze Bohnen

Kicherebsen

Linsen: griine, gelbe und rote Linsen. Bei den roten Linsen ist die
AuBenschale ganz entfernt, daher ist die Garzeit sehr kurz.
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Erbsen sind besonders
starkereich. Werden sie
sehr jung und noch nicht
reif geerntet, kbnnen sie
mit der Fruchthdlle als
feine Gemuisebeilage
verwendet werden.

|

Finde heraus, wie viele
Nahrstoffe 100 g
Sojabohne enthalten.
Benutze dazu eine
Nahrwerttabelle aus
dem Internet. (zB
http://www.naehwert

rechner.de/)

Sojabohnen
getrocknet:
Eiweil3: ......... g

Kohlenhydrate: ..... g
Fett: .......... g
Kaliumgehalt: ..... g

Vitamin B;-Gehalt:
1

...... pg

Linsen

Konserve abgetropft:
Eiweil: ......... g

Kohlenhydrate: ..... g
Fett: .......... g
Kaliumgehalt: ..... g
Vitamin B;-Gehalt:

Bohnen: vielseitiges Farbangebot (schwarz, rot, griin, blau, weil3,
gesprenkelt...). Eine Unterart der Bohnen ist die Puffoohne

(= Ackerbohne, Saubohne, Favabohne). Sie wird sowohl als
Nahrungs- als auch als Futtermittel verwendet.

Erbsen sind sehr starkehaltig. Sie sind sowohl als frisches/griines
Produkt frisch, tiefgekiihlt oder in Dosen als auch getrocknet
erhaltlich. Getrocknete Erbsen gibt es in griiner oder gelber Farbe.

Kichererbsen schmecken nussig. Sie eignen sich fiir Suppen,
Aufstriche, Salate und Eintopfgerichte.

Kiichentechnischer Umgang mit Hilsenfriichten:

= Hilsenfriichte eignen sich gut fir die Vorratshaltung:
trocken und luftig lagern!

= Hdlsenfriichte aus Konservendosen vor der Verwendung
mit viel kaltem Wasser abspiilen!

= Getrocknete Hiilsenfriichte miissen aufgrund ihrer
zellulosehaltigen Schale vor dem Garen (Uber Nacht)
eingeweicht werden (Ausnahme: Linsen).

= Das Einweichwasser enthalt Vitamine und Mineralstoffe,
daher beim Garen mitverwenden.

= Reste von gekochten Hiilsenfriichten kénnen gut
eingefroren werden.

= Hdlsenfriichte quellen stark, daher in mindestens der
vierfachen Wassermenge kochen.

= Hilsenfrichte schaumen beim Kochen stark und kochen
iliber, daher den Kochvorgang kontrollieren.

= Tiefgekiihlte, frische Erbsen nur 1-2 Minuten garen.

ZUSAMMENFASSUNG

Hilsenfriichte sind wertvolle EiweiBquellen und wirken aufgrund
der in ihnen enthaltenen Starke und den Ballaststoffen sehr gut
sattigend. Sie sind vielseitig fur Aufstriche, Suppen, Salate und
fleischlose Eintopfgerichte verwendbar. Aufgrund ihrer guten
Lagerbarkeit sind sie auch als Vorrat geeignet. Mit Ausnahme von
Linsen missen Hilsenfriichte vor dem Garen eingeweicht werden.

1ug = Mikrogramm = 0,000001 g
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Arbeitsaufgaben zu:
Hiilsenfriichten — kohlenhydrathaltige und eiweiBreiche Lebensmittel

a1 Erklare, warum Hiulsenfriichte wertvolle Lebensmittel sind.

an 2 Richtig oder falsch? Kreuze jene Aussagen an, die sachlich richtig sind.

Hulsenfriichte enthalten kaum Ballaststoffe.

Hilsenfriichte sind sehr sattigend, weil sie viel Starke enthalten.

Hulsenfriichte zahlen zu den fettreichen Lebensmitteln.

Mit Hialsenfriichten kann man preiswert kochen.

oooOooao

Bei Bohnen gibt es zahlreiche Sorten und Farben.

A 3 Finde passende Aussagen, die zu den Losungen im Hilsenfriichte-Ratsel passen.
zB: Hilsenfriichte gelten als preiswert. (4)
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Losungen zu:
Hiilsenfriichten — kohlenhydrathaltige und eiweiBreiche Lebensmittel

a1 Erklare, warum Hiulsenfriichte wertvolle Lebensmittel sind.
Hiilsenfriichte sine eiweiBreiche und starkereiche Lebensmittel. Sie sind preiswert und
vielseitig zu verwenden. Durch den Gehalt an Stirke und Ballaststoffen sattigen sie
auch sehr gut.

a 2 Richtig oder falsch? Kreuze jene Aussagen an, die sachlich richtig sind.
Hilsenfriichte enthalten kaum Ballaststoffe.

Hilsenfriichte sind sehr sattigend, weil sie viel Starke enthalten.

Hulsenfrichte zahlen zu den fettreichen Lebensmitteln.

Mit Hialsenfriichten kann man preiswert kochen.

RRORKO

Bei Bohnen gibt es zahlreiche Sorten und Farben.

A 3 Finde passende Aussagen, die zu den Losungen im Hilsenfriichte-Ratsel passen.
zB: Hulsenfrichte gelten als preiswert. (4)
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1. LINSEN gibt es in griin, gelb oder rot.

2. Hiilsenfriichte enthalten neben den Mineralstoffen noch reichlich VITAMINE.

3. Die Guten ins TOPFCHEN, die Schlechten ins Krépfchen.

4. Hulsenfriichte gelten als PREISWERT.

5. Hiilsenfriichte enthalten EIWEISS und sind daher eine Alternative zu Fleisch.

6. Hiilsenfriichte sind gut lagerbar, daher eignen sie sich als VORRAT.

7. LUFTIG und trocken miissen Hiilsenfriichte gelagert werden.

8. Zu den Hiilsenfriichten gehéren auch die Sojabohnen.

9. Aus Hiilsenfriichten kann man neben Salaten, Suppen und Eintopfgerichten auch

einen AUFSTRICH (zB Humus) machen.
10. Hiillsenfriichte SCHAUMEN beim Kochen stark.
11. Hiilsenfriichte sind botanisch gesehen die SAMEN der Pflanze.
12. Hulsenfriichte enthalten viele Ballaststoffe, daher sind sie schwer verdaulich.
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