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Was sind Hulsenfruchte

von Pflanzen der Familie der
Leguminosen (Fabaceae), die in einer namensgebenden
Hulse heranreifen.

sie sind eine wichtige Quelle fir und

bekannte Sorten z.B. Linsen, Erbsen, Bohnen,
Kichererbsen und Sojabohne
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Hulsenfrichte in der Erndhrung

Empfehlung
* min 1 Portion pro Woche Hilsenfrichte
e 1 Portion Erwachsene: 60 g roh

Kinder: 40 g roh

Quelle: SGE
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Nahrstoffe in Hulsenfruchten

Hulsenfriichte (Durchschnitt), getrocknet

ID: 1133
Kategorie(n): Hiilsenfriichte

Synonym(e):
. Beschreibung Rezept-
Lebensmittel informationen
Zusammensetzung Energiegehalt

@ 15eren

@ 11.9 g Kohlenhydrate
@ s g Nahrungsfasern
® g Protein

. 0 g Alkohol
® g Wasser
0 gAndere
Nahrstoffanzeige SelectPortionSize
Standard b 30g
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@ 125 % Fent
@
@ 9.3 % Nahrungsfasern
@30 o protein
@ o % Akohol

0.4 % Andere

Kohlenhydrate
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NESTLE for Abwechslung ist geffagt
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Hulsenfrichte, was kaufe

B naturapian

nmeh!
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Zubereitung Hulsenfruchte
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Hulsenfrichte in der Kita

« Uberlegungen zur Menugestaltung

» «Einsteigermenus» wie Tatschli, Dips, Topping oder
Fingerfood

» Zusammen/als mit gewohnten Gerichten servieren z.B.
Linsenbolognese

» Hulsenfruchtgerichte immer wieder anbieten
» Vorbildfunktion der Betreuungspersonen

* Namen zu den Menus erfinden

» Landerreise -> Gerichte mit Hulsenfriichten

» Gerichte aus «Greentopf», der «kleine TipTopf»,
Unterlagen Fourchette verte
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Unterlagen Fourchette verte

Fourchette verte, eine ausgewogene und nachhaltige Ern&hrung

Fourchette intergénérationnelle

Pflanzliche Proteine
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Unterlagen Fourchette verte

P
\\“‘/ Praktisches Hilfsmittel: Ackerbohnen

Die Ackerbohne ist sine ausgezeichnets heimische Proteinguelle. Im Mittelater war diese Hilsenfrucht in
Loy L
doverafizeren, Vor allem

Verwendung in der Kiche B [rovtirae N
Ackerbohnen eignen sikh henvorragend 5 emphehtsich, di Bohnen ca. §Stunden
[ i ] o
Beotahiriche,
planichem
Mack und vegetarischen Stoaks verwendet.
T Handel it Bohne, o8
Die Ackertiohoe wird 1.2, auch as «Puffbohnes, bochen. Salz kane schon

Eine korzero Kochrelt ohet
Fueines fest

Ernahrungs Tigms
Kombinieren Sie g Ackerbohnen et enem X
Getreide, um die Eiweissaufnabme 1u optimieren, | | Konsstent. 2. 8. K e

Verwendung in Sasten.

b

Tipps or Lagerung. f‘j
Siesi it einem formentierten Lebensmitte £
12 8. Kefr Kimchi]) oder einey Zutat e rech an, | | O rirockneten Ackevhohnen am besten an |

‘winem trockenen, kGhlen und lichigeschitaten
Vitamin C st 1. B. Peperua rscher Spinat, Koht, e

‘Sauecampler), Ackerbohnen sind glutenfrel on .
wergen

Bohnensalat it Rohkost -

1 3 .

408 Ackarbohnen getrocknet & geschi, % Bortian Protein {Erwachiene]

605 Kavotten, 605 Rothohl,

0g Wirsing
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Ubersicht vegetarische Proteinlieferanten
_____ o8
Fourchette verte Kleinkinder und Junior ==
Ubersicht vegetarische Proteinlieferanten
, Eier und
Eierspeisen, Hlsenfrichte (2 B. Sojabohnen, Linsen und Kichererbsen) Tofu, Tempen und Sesan. Diese:
Produkts weisen nur einen geringen wu
regelmassigen Verzens
Aber rger, Aufschnitt, Schatzel, Nuggets,
Geschnetzeltes, Wilrste oder Hack, de vorwiegend aus Quam, Erbsen-, Weizen- oder Sojaprotein hergestelit
warden, dienen
b
*  Maximal einmal pro Woche anbiaton
»  die Zutatenliste der weniger stark verarbeiteten Produkie ist kizer und enthill bekannte Zutaten wie
2B, Salz oder O
. o e
n der wenn der
20% gos Energegenalts des Lebensmiliels. ausmacht Als Fausiregel kann bel der prakischen Umsetzung
auf folgendes Kriterdum geachtel werden mindestens 109 Erweiss auf 1009 Lebensmiiel
Nehmen wir einige Fleischalternativen otwas genauer unter die Lupe.
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Hulsenfrichte in der Kita

Spiele zu Hulsenfriichten
» Hulsenfriichte sortieren
e Hérmemory mit Hiilsenfriichten
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Anregungen/Tipps/Fragen?
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