
Hülsenfrüchte in der 
Kindertagesstätte/Workshop
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Inhalte

• Pflanzliche Proteinlieferanten ein Überblick

• Hülsenfrüchte in der Kita/Menuplanung

• Input und Übung

• Hülsenfrüchte und daraus hergestellte Produkte ein 
Überblick

• Besprechung der Rezepte

• Weitere Inspirationsquellen

• Fragen/Diskussion

Hausw. Bildung, Michelle Bur
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Pflanzliche Proteine, ein Überblick
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Aminosäuren, die Grundbausteine der 
Proteine 

Hausw. Bildung, Michelle Bur

• Sind zum Teil essentielle (lebensnotwenig)

• In welchem Produkt hat es welche 
essentielle Aminosäuren in welchen 
Mengen?

Quelle: sge-snn.ch

 -> Lysin und Methonin
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Pflanzliche Proteine, ein Überblick

Hausw. Bildung, Michelle Bur

Bioverfügbarkeit erhöhen
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Pflanzliche Proteine, ein Überblick

Hausw. Bildung, Michelle Bur

Bioverfügbarkeit erhöhen

Hülsenfrüchte und weitere 
pflanzliche Lebensmittel in 
einer Mahlzeit kombinieren

Bioverfügbarkeit erhöhen
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Menuideen
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Hülsenfrüchten in der Kita

Hausw. Bildung, Michelle Bur

• Empfehlung zwei Mal pro Monat

• «Gute» Kombinationen planen

 -> Hülsenfrüchte mit Getreide, Nüssen 
 oder Ölsaaten

• Hülsenfrüchte einweichen, kochen, pürieren

• Für Kinder unter 3 Jahren nicht empfohlen
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Produkte aus Hülsenfrüchten
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Produkte aus Hülsenfrüchten

Hausw. Bildung, Michelle Bur

Naturprodukt?

Hochverarbeitet?
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Produktename

Hergestellt aus

Preis / 100 g

Verwendung in der Küche

Empfehlenswert 

Produkte aus Hülsenfrüchten
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• Cracker

• Vegane Linsenbällchen

• Pakoras

• Kichererbsennuggets

Produkte aus Hülsenfrüchten 
selbstgemacht

Hausw. Bildung, Michelle Bur
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Anregungen/Tipps/Fragen? 


	Folie 1: Hülsenfrüchte in der Kindertagesstätte/Workshop
	Folie 2: Inhalte
	Folie 3: Pflanzliche Proteine, ein Überblick
	Folie 4: Aminosäuren, die Grundbausteine der Proteine 
	Folie 5: Pflanzliche Proteine, ein Überblick
	Folie 6: Pflanzliche Proteine, ein Überblick
	Folie 7: Menuideen
	Folie 8: Hülsenfrüchten in der Kita
	Folie 9: Produkte aus Hülsenfrüchten
	Folie 10: Produkte aus Hülsenfrüchten
	Folie 11: Produkte aus Hülsenfrüchten
	Folie 12: Produkte aus Hülsenfrüchten selbstgemacht
	Folie 13: Anregungen/Tipps/Fragen? 

