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Arten-/Sortenvielfalt

Spiel: Zuordnung von Hilsenfriichten (Sammlung. In Glasern) zu
Gattungen der Unterfamilie ,Schmetterlingsblitler”

Antje Wagner
Universitat Leipzig/ Zentrum fur Lehrer:innenbildung und Schulforschung
Fachbereich WTH/S w T H 5@




Fachtag Werken-TC-WTH/S Workshop ,Hulsenfriichte”

Arten-/Sortenvielfalt und 6kologische Bewertung

« Definition Hllsenfrlichte: reife, getrocknete Samen, die in
Hulsen heranwachsen

« Wichtige Arten: Erbsen, Linsen, Bohnen, Sojabohne,
Kichererbse, SuBlupine, Erdnuss

« GroBte Pflanzenfamilie mit ca. 20.000 Arten

« Unreif geerntete Hulsenfriichte (Bohnen, Erbsen) zahlen

warenkundlich zum Gemuse

Antje Wagner
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Gattung: Phaseolus
Art: Phaseolus vulgaris

Sorten: Griine Bohne, Kidneybohne,

Gattung: Lupinus
Pintabohne, Wachtelbohne

Art: Lupinus alba
Art: Phaseolus coccineus (Feuerbohne)

Weile StRlupine )
Art: Phaseolus lunatus (Limabohne)

Tribus: Gattung: Vigna
Genisteae Art: Vigna angulas (Adzukibohne)
Tribus: Art: Vigna radiata (Mungobohne)
Phaseolineae

Gattung: Glycine
Art: Glycine max (Sojabohne)

Gattung: Lens

Art: Lens culinaris
Ordnung:

Schmetterlingsblutenartige Sorten: Tellerlinsen, Berglinsen,

Belugalinsen, Griine Linsen,
Familie: Hulsenfriichtler/

Leguminosen Tribus: Fabeae
Unterfamilie:

Schmetterlingsblitler
(insg. 28 Tribus)

Rote und gelbe Linsen sind geschalt

Gattung: Vicia
Arte: Vicia faba

Sorte: Ackerbohne (Dicke Bohne,
Saubohne ...)

Gattung Pisum
Art: Pisum sativum

Sorten/ Unterarten: Erbsen, Ackererbsen,
Zuckererbsen ...

Tribu_S! Tribus: Cicereae
Dalbergieae

Gattung: Cicer

) Art: Cicer arientum (Kichererbse)
Gattung: Arachis

Art: Arachis hxpogaea
(Erdnuss)
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((ZM 7= Nahrwert/ Inhaltsstoffe

« Reichlich Eiweil3

« Reichlich Starke

« Reichlich Ballaststoffe

« Kaum Fett (Ausnahme: Lupine, Sojabohne und Erdnuss)
« B-Vitamine

« Mineralstoffe

« Sekundare Pflanzenstoffe

Antje Wagner ’
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Nahrwert/ Inhaltsstoffe g/ 100 g

Verwertbare Ballaststoffe
Kohlenhydrate
Sojabohne 35 18
Linse 24 2
Erbse 23 1
Bohne, weild 21 2
Kichererbse 19 6
Erdnuss 26 48

Quelle: EImadfa u.a. (2009). Die groBe GU Nahrtwert Kalorien Tabelle
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Nahrwert/ Inhaltsstoffe g/ 100 g

Verwertbare Ballaststoffe
Kohlenhydrate

Schweinefleisch, 22,0 1,9 -
Muskel ohne
Fett

Rindfleisch, 22,0 1,9 1,1 0
Muskel ohne
Fett

Pute, Brust ohne 24,1 1,0 - 0
Haut

Quelle: EImadfa u.a. (1991). GU Kompal Nahrtwerte
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Nahrwert/ Inhaltsstoffe

- Ballaststoffe sind Gerustsubstanzen sowie
Quellstoffe und Gelbildner

« FUr Menschen unverdaulich

« Unterstutzen Darmbakterien (Laktobazillen,
Bifidobakterien)

« Darmbakterien verdauen wasserlosliche
Ballaststoffe £\ saures Darmmilieu, hemmen
krankheitserregende Darmkeime, fordern intakte
Darmschleimhaut, wirken immunsteigernd,

krebshemmend
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Ernahrungsphysiologische Bedeutung

Ballaststoffarten in
Hulsenfrichten

Loslich

quellend, gelbildend

Unloslich
faserig, festigend

Resistente .
! Samenschleime

Oligosaccharide

retrogradierte Starke

Zellulose Raffi stach in Keimli
affinose, Stachyose e wid cnlelie in Keimlingen

Kénnen Bldhungen auslésen ,
Abhilfe: langes Einweichen, Einweichwasser weggieBen

4
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Erndhrungsphysiologische Bedeutung . ]
.
»\/
Ballaststoffe N;/

« Verringern Blutzuckeranstieg

« Verbessern Sattigungsgefuhl

« Senken den Cholesterinspiegel
 Normalisieren die Darmtransitzeit

« Positive Wirkungen auf Darmgesundheit

Antje Wagner
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Erndhrungsphysiologische Bedeutung & ]
e
5\\ “ -
Pflanzliche EiweiBBquelle N‘ff/

- EiweiBgehalt: 20 -36% in Trockengewicht und 5-
10% im Gargewicht

« z. T. hohe EiweiBqualitat

« EiweiBqualitat steigern durch Kombination mit
Getreide (Erganzungswert)

« Wichtige EiweiBquelle in der pflanzenbetonten

Ernahrung

Antje Wagner
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& Ernahrungsphysiologische Bedeutung g ]

8 Sekundare Pflanzenstoffe ;)

) \/

A

g

B - Phytinsiure
: - bindet Mineralstoffe,
- Einweichen/Keimen aktiviert Phytase === setzt Mineralstoffe frei

g © Lektine

| - Hamagglutinine == verklumpen rote Blutkérperchen
- hitzeempfindlich === H{lsenfrlichte garen, Keimlinge
blanchieren

 Phytostrogene (Isoflavone)
- in Sojabohnen === viel geringere Wirkung als Ostrogené

Antje Wagner il
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Okologische Bewertung

« Hulsenfrichte konnen tierisches Eiweil3 ersetzen

* Planetary Health Diet: taglich 1-2 Portionen
Hulsenfrichte, wochentlich max. 2 Portionen
tierische Erzeugnisse

* Pro-Kopf-Verzehr aktuell in Deutschland: 1 Portion
pro Monat

« 80% der weltweit erzeugten Hulsenfrichte
momentan Tierfutter (hoher Anteil Importsoja)

« Heimische Alternativen kdnnen SuBlupine,

Ackerbohne und Futtererbse sein

Antje Wagner pr
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Okologische Bewertung

« Leguminosen binden Luftstickstoff in Symbiose mit
Knollchenbakterien im Boden === Einsparung von
synthetisch hergestelltem Stickstoff

* Verbessert Bodenqualitat

« Geringer bis maBBiger Wasserbedarf

« Bienenweide von Frihjahr bis Sommer

Antje Wagner
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Okologische Bewertung
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Tipps fur die Zubereitung

1. Einweichen
halbiert die Garzeit, fordert die Bekdmmlichkeit, aktiviert
das Enzym Phytase

« In der reichlich Wasser

« 8-12 Stunden - je nach GrdBe

« Einweichzeit verklrzen - 3 Minuten ankochen+60
Minuten stehen lassen

Antje Wagner pr
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Tipps fuar die Zubereitung

Fachtag Werken-TC-WTH/S Workshop ,Hulsenfriichte”

2.

Weichgaren

Moéglichst im nahrstoffreichen Einweichwasser — enthalt

Mineralstoffe und wasserldsliche Vitamine,

Geschmacksstoffe, aber auch Oligosaccharide
Empfindliche Personen garen besser mit frischem Wasser
Gequollenen Hulsenfrichte knapp mit Fllssigkeit bedeckt
aufkochen, im geschlossenen Tops kdcheln lassen
Nur salzen, Saure spater zufligen

Gewlrze und Krauter kdbnnen mitgekocht werden

Antje Wagner
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Tipps fur die Zubereitung

3. Nachquellen

« Macht Gargut weicher
* Nachquellzeit: 15-60 Minuten, in Abhangigkeit von

Garzeit
« Garprobe: leichtgangiges Zerdriicken mit der Gabel

maoglich

Antje Wagner
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Zubereitung

Gar- und Quellzeiten

Flussigkeitsmenge Garzeit | Nachquellzeit
(ml/g HF) Minuten Minuten

Sullupine 3,5 —4-fach 90-120

Kichererbse Ja 3,5 —4-fach 60-90
Erbse (ungeschalt) Ja 3,5 —4-fach 60-90
Sojabohne Ja 3,5-fach 60-80 30-60 oder
Bohne Ja 3 - 3,5-fach 45-90 mehr
Mungobohnen Ja 3-fach 30-45
Erbse (geschalt) Ja/nein 3-fach 15-30 15-30 oder
Linse (ungeschalt) Ja/nein 2,5 - 3-fach 30-45 mehr
Linse (geschalt) nein 2,5-fach 10-15 10-20 oder

mehr
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