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Hülsenfrüchte in der
Kindertagesstätte
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Was sind Hülsenfrüchte
getrockneten Samen von Pflanzen der Familie der
Leguminosen (Fabaceae), die in einer namensgebenden
Hülse heranreifen.
sie sind eine wichtige Quelle für pflanzliches Protein und
Nahrungsfasern
bekannte Sorten z.B. Linsen, Erbsen, Bohnen,
Kichererbsen und Sojabohne
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Empfehlung
• min 1 Portion pro Woche Hülsenfrüchte
• 1 Portion Erwachsene: 60 g roh

Kinder: 40 g roh

Quelle: SGE

Hülsenfrüchte in der Ernährung
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Nährstoffe in Hülsenfrüchten
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Hülsenfrüchte auf dem Teller
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Hülsenfrüchte, was kaufe ich
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Zubereitung Hülsenfrüchte
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Hülsenfrüchte in der Kita
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• Überlegungen zur Menugestaltung
• «Einsteigermenus» wie Tätschli, Dips, Topping oder

Fingerfood
• Zusammen/als mit gewohnten Gerichten servieren z.B.

Linsenbolognese
• Hülsenfruchtgerichte immer wieder anbieten
• Vorbildfunktion der Betreuungspersonen
• Namen zu den Menus erfinden
• Länderreise -> Gerichte mit Hülsenfrüchten
• Gerichte aus «Greentopf», der «kleine TipTopf»,

Unterlagen Fourchette verte
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Unterlagen Fourchette verte
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Unterlagen Fourchette verte
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Unterlagen Fourchette verte
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Übersicht vegetarische Proteinlieferanten
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Hülsenfrüchte in der Kita
Spiele zu Hülsenfrüchten
• Hülsenfrüchte sortieren
• Hörmemory mit Hülsenfrüchten
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Anregungen/Tipps/Fragen?
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