

Küche und Ernährung 11
Lernfeld 9: Pflanzliche Rohstoffe und Pilze verarbeiten
Name: 	Klasse: 	Datum:


Hülsenfrüchte
Im Handel werden die reifen, getrockneten Samen von verschiedenen Erbsen-, Bohnen- und Linsenarten als Hülsenfrüchte bezeichnet. Die frischen Schoten und Samen werden meistens den Fruchtgemüsen zugeordnet. 

1. Mehr als nur Ballast - Hülsenfrüchte ernährungsphysiologisch betrachtet
Hülsenfrüchte sind bei einem meist geringen Energiegehalt (nur Sojabohnen weisen einen hohen Fettgehalt auf) sehr nährstoffreich und bieten ein hohes Spektrum an sekundären Pflanzenstoffen. 
Hülsenfrüchte weisen einen hohen Gehalt an Glutaminsäure auf, was zu einem intensiven Geschmack ähnlich dem von Fleischgerichten bei Gemüsegerichten führen kann. (Umami-Geschmack)
Hülsenfrüchte haben einen vergleichsweise hohen Eiweißgehalt und weisen teilweise eine hohe biologische Wertigkeit auf. Kein anderes pflanzliches Lebensmittel enthält so viel Eiweiß wie diese. Durch die Kombination mit Getreide und Getreideprodukten kann man die biologische Wertigkeit noch steigern. Für vegetarische Ernährungsformen ist es daher perfekt geeignet den täglichen Proteinbedarf zu decken.   
Hülsenfrüchte enthalten eine beachtliche Menge an Ballaststoffen in Kombination mit Stärke. Die Ballaststoffe sorgen für ein langanhaltendes Sättigungsgefühl und regen die Darmtätigkeit an.  Durch den hohen Ballaststoffanteil steigt der Blutzuckerspiegel nicht so stark an. Dadurch wird weniger Insulin benötigt. Daher sind Hülsenfrüchte auch hervorragend für Diabetiker geeignet und ergänzen deren Speiseplan optimal. Die unverdaulichen Ballaststoffe können aber auch blähend wirken. Deshalb wurden Hülsenfrüchte längere Zeit nicht so häufig bei der heimischen Speisenzubereitung verwendet. Allerdings kann sich unser Darm sehr gut darauf einstellen und sich daran gewöhnen. Die Ballaststoffe helfen dabei Verstopfung zu vermeiden und einen hohen Cholesterinspiegel zu senken.
Hülsenfrüchte haben eine hohe Vitamin- und Mineralstoffdichte. Der Gehalt an Vitaminen der B-Gruppe ist sehr hoch. Allerdings werden Hülsenfrüchte oft eingeweicht und lange gekocht, so dass sich die wasserlöslichen B-Vitamine herauslösen können. Deshalb ist es ratsam das Einweichwasser weiter zu verwenden.  Hülsenfrüchte enthalten einen hohen Anteil an Kalium, Magnesium und Eisen. 
In Hülsenfrüchten finden sich zahlreiche sekundäre Pflanzenstoffe. Stoffen wie Saponine wird eine gesundheitsfördernde Wirkung nachgesagt, da sie eine antibakterielle, cholesterinsenkende Wirkung haben und möglicherweise Krebszellen hemmen. Allerdings sorgen manche dieser sekundären Pflanzenstoffe dafür, dass sie in hohen Dosen giftig wirken und die Verfügbarkeit bestimmter Nährstoffe vermindern können. Phasin in rohen, ungekochten Bohnen führt beim Menschen z.B. zum Verkleben der roten Blutkörperchen und kann diese auflösen. Deshalb gilt, Hülsenfrüchte nicht roh verzehren und manche Sorten müssen eingeweicht werden. Das Einweichen, am besten über Nacht, verkürzt nicht nur die Garzeit, sondern macht die Hülsenfrüchte auch verträglicher.




Arbeitsauftrag: 
Vervollständigen Sie folgende Sätze zur Bedeutung von Hülsenfrüchten für die menschliche Ernährung.
Hülsenfrüchte sind geeignet für vegetarische Ernährungsformen, da 
sie viel pflanzliches Eiweiß sowie Vitamine und Eisen enthalten.
Hülsenfrüchte sind geeignet für Diabetiker, da
sie viele komplexe Kohlenhydrate enthalten, die sich wenig auf den Blutzuckerspiegel auswirken
Hülsenfrüchte sind geeignet für Personen, die abnehmen wollen, da 
sie eine geringe Energiedichte besitzen (viele wichtige Nährstoffe/Wirkstoffe bei wenig Energie.

2. Hülsenfrüchte – eine nachhaltige Form der Ernährung
Weltweit zählen Hülsenfrüchte zu den Grundnahrungsmitteln. Ihre Bedeutung geht weit über die ernährungsphysiologischen Belange hinaus, denn ihr Anbau hat auch bedeutende Vorteile für die Landwirtschaft und das Klima.
Ihr Anbau fördert die Bodenfruchtbarkeit und man braucht auch nur eine geringe Menge an Stickstoffdüngung. Auch der Einsatz an Mineraldünger kann deutlich vermindert werden, ebenso wie die Verwendung von Pesiziden, da Schädlinge nicht so häufig auftreten. Hülsenfrüchte haben einen geringen bis mäßigen Wasserbedarf. Man erhält viel Ertrag auf vergleichsweise kleinen Flächen. 
So sind Hülsenfrüchte preisgünstig im Einkauf, verfügen über einen hohen Sättigungswert und eine hohe Nährstoffdichte.

Formulieren Sie drei Vorteile, die der Anbau von Hülsenfrüchten für Landwirtschaft und Klima nach sich zieht.
geringer Einsatz von Mineraldünger
geringer Einsatz von  Pestiziden
viel Ertrag bei geringer Anbaufläche

3. Arten an Hülsenfrüchten
Arbeitsauftrag: 
Bilden Sie Expertengruppen und tauschen Sie sich mit Hilfe der einzelnen Steckbriefe über die Hülsenfrüchte aus. 
Lesen Sie sich die Beschreibungen der einzelnen Hülsenfrüchtearten in Ihrem Fachbuch und folgender Quelle durch und ergänzen Sie den Steckbrief. 
 www.bzfe.de/lebensmittel/vom-acker-bis-zum-teller/huelsenfruechte.de;  Zugriff am 08.06.2023
Finden Sie verschiede Sorten, Wissenswertes zu den einzelnen Arten und Hinweise zur Verwendung und Zubereitung.Getrocknete Erbsen
Arten:
Pal- oder Schälerbsen
Wissenswertes:
Kurze Erntezeit in Deutschland werden aber TK,getrocknet und in der Dose angeboten.

Tipps zur Verwendung und Zubereitung
Müssen über Nacht in Wasser eingelegt werden, das verkürzt die Kochdauer und macht sie besser verdaulich. 


Getrocknete Bohnen
Arten:
Kidneybohne, Wachtelbohnen, schwarze Bohnen, weiße Bohnen, Mungo Bohnen
Wissenswertes:
Roh sind die Bohnen meist ungenießbar

Tipps zur Verwendung und Zubereitung:
Müssen über Nacht in Wasser eingelegt werden, das verkürzt die Kochdauer und macht sie besser verdaulich. 









Kichererbsen
Arten:
Große und kleine Sorten, geschält 
Wissenswertes:
Werden getrocknet, gekocht oder als Dosenware angeboten

Tipps zur Verwendung und Zubereitung
Sie vertragen kräftige Aromen wie Kreuzkümmel, Koriander, Knoblauch, Minze und Zitrone; 

Linsen
Arten:
Beluga, Puy, Rote Linsen, Berglinsen;
Wissenswertes:
Geschmacklich sind die kleineren Linsen den großen überlegen

Tipps zur Verwendung und Zubereitung
Größe Linsen müssen über Nacht eingeweicht werden.
Leichte Salzzugabe verkürzt die Kochzeit, zu starke Salzzugabe verlängert die Kochzeit.
Essig  erst zum Schluss des Kochvorgangs zugeben















Sojabohnen spielen aufgrund ihrer vielfältigen Einsatzmöglichkeiten eine große Rolle in der menschlichen Ernährung weltweit.
Informieren Sie sich über die Sojabohne und die vielfältigen Sojaprodukte anhand der obigen Internetquelle und vervollständigen Sie den Steckbrief. Wählen Sie dazu vier Sojaprodukte aus.Sojabohne
Inhaltsstoffe:
Eiweißgehalt: 36g p. 100g                        Fettgehalt: 20g p. 100g
 Sojaprodukt und Beschreibung:
 Schnetzel : Rohstoff für Fleischersatzprodukte wie Burgerpattys
 Tofu: gepresstes Sojaeiweiß 
 Sojasauce : fermentierte Sojabohnen
 Soja Milch: mit Wasser pürierte Sojabohnen und einem Stabilisator





Beantworten Sie folgende Fragen gemeinsam mit Ihrer Gruppe.
Warum soll Hülsenfrüchten erst nach dem Garen Salz zugefügt werden?
Damit man sie weich kochen kann
Vor allem Linsen sollte nach dem Garen Essig zugefügt werden. Warum?
Fördert die Verdaubarkeit von Hülsenfrüchten
Hülsenfrüchte sollen vor der Zubereitung eingeweicht werden. Warum?
Damit sie schneller weich werden
Warum sollte das Einweich- und Kochwasser weiterverwendet werden?
Vitamine und Mineralstoffe sind darin gelöst. 
Kochwasser kann zusammen mit Salz und Zucker zu Aquafaba (Veganes Eiweiß) aufgeschlagen werden. 



