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. Pflanzliche Proteinlieferanten ein Uberblick
« Hulsenfrichte in der Kita/Menuplanung
« Input und Ubung

« Hulsenfruchte und daraus hergestellte Produkte ein
Uberblick

« Besprechung der Rezepte
« Weitere Inspirationsquellen

* Fragen/Diskussion
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Pflanzliche Proteine, ein Uberblick

ecodemy’

Pflanzliche

Proteinquellen

Sojabohnen Lupinensamen Linsen Erbsen
34g 30g 24g 23g

Kidneybohnen Kichererbsen Seitan, natur

22g 20g

Tofu, natur Amaranth

168

14¢

Dinkelmehl Kurbiskerne Mandeln

12g

Walnusse

358 29g 16g

EYIDE ccodemy GmbH -Deine Fachfernsch
e 117500

Schaffer-Strae 1+ 53113 Bonn

Angaben pro 100 g unzubereitetem Produkt

\

Hausw. Bildung, Michelle Bur



Aminosauren, die Grundbausteine der
Proteine

« Sind zum Teil essentielle (lebensnotweniqg)

 In welchem Produkt hat es welche
essentielle Aminosauren in welchen
Mengen?

Quelle: sge-snn.ch

-> Lysin und Methonin
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Pflanzliche Proteine, ein Uberblick

Olsaaten: Leinsamen,
Sonnenblumenkerne, Sesam etc.

Getreide: Weizen, Reis, Mais, m

Gerste, Roggen, Hafer

[Lysin | Methionin

Niisse: Baumniisse,
Haselniisse, Mandeln etc.

CLysin | Methionin|

Hulsenfrichte: Linsen, Erbsen,
Bohnen (ausser Sojabohnen)

Lysin | Methionin

Sonderfall Soja

Die Sojabohne (Tofu, Sojadrink etc.)
enthélt mehr Protein als andere Hiil-
senfriichte und ist gleichzeitig reich
an unentbehrlichen Aminosduren.

o [ Lysin | Methionin |
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Pflanzliche Proteine, ein Uberblick

Olsaaten: Leinsamen,
Sonnenblumenkerne, Sesam etc.

Getreide: Weizen, Reis, Mais,

Gerste, Roggen, Hafer

umniisse,
3, Mandeln etc.

Methionin

[

Hulsenfrichte: Linsen, Erbsen, Sonderfall Soja

Bohnen (ausser Sojabohnen) ‘
. —— . Die Sojabohne (Tofu, Soj
Methionin . T W TN T e s

adrink etc.)
andere Hiil-
1zeitig reich
nosduren.

LysSin MEeLuInn
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ideen

Menu
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Hulsenfruchten in der Kita

Empfehlung zwei Mal pro Monat
«Gute» Kombinationen planen

-> Hulsenfrlichte mit Getreide, NlUssen
oder Olsaaten

Hulsenfrichte einweichen, kochen, purieren
FUr Kinder unter 3 Jahren nicht empfohlen
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Produkte aus Hulsenfruchten

naturaplan

Bio Kichererbsenmehl
Farine de pois chiches bio
Farina di ceci bio
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Produkte aus Hulsenfruchten

naturaplan

Bio Kichererbsenmehl
Farine de pois chiches bio

- ORI
7 Veganes @
Hack

o Wi At

|2 /=12l

750€ 1
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Produkte aus Hulsenfruchten

Produktename

Hergestellt aus

Preis / 100 g

Verwendung in der Klche

Empfehlenswert
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Produkte aus Hulsenfrichten
selbstgemacht

« Cracker
* Vegane Linsenballchen
« Pakoras

« Kichererbsennuggets
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Anregungen/Tipps/Fragen?
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