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Mission & Vision
Didaktisch-methodischer Ansatz

Lernziele

Warum sind sie in der Erndhrung und im Anbau so wichtig?

e Ernahrung der Zukunft, Klimaschutz und Okosystemleistung
Bodenverbesserung
Die Bllite — Wichtige Nahrungsquelle flir Bienen und Hummeln
Klimafreundlich Essen
Tipps fur klimabewusste Ernahrung

L[]

Heimische Hiilsenfriichte
Steckbrief Ackerbohne
¢ Pflanzenaufbau/Phinologie
e Aussaat
e Ernte
¢ Unterschied zu anderen Bohnenarten

Steckbrief Kérnererbse
¢ Pflanzenaufbau/Phéanologie
e Aussaat
e Ernte
¢ Unterschied zu anderen Erbsenarten

Anpflanzen im Schulgarten/-beet
¢ Das Beet vorbereiten
¢ Beetplan
e Aussden
¢ Pflege
e Ernten
e Saatgutgewinnung

Kochen mit Hiilsenfriichten
* Tipps & Tricks zum Kochen mit Ackerbohne & Erbse
® Rezepte:
¢ Erbsen-Waffeln
¢ Ackerbohnen-Falafeln
* Erbsen-Hummus

Ubungsaufgaben
¢ Hilsenfriichte & Umwelt
¢ Reflexion eigener Erfahrungen mit Hiilsenfriichten
¢ Recherche: Wie klimafreundlich ist eure Schulverpflegung?
¢ Abfallliste weggeworfener Lebensmittel + Resteverwertung
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Gute Nahrungsmittel miissen nicht um die halbe Welt reisen, um auf unseren Tellern zu landen. Direkt vor
unserer Haustlr wachst eine Vielfalt an wertvollen Kulturpflanzen, die unglaublich spannend und
nahrstoffreich sind. Zum Beispiel die heimischen Hiilsenfriichte Ackerbohne und Kornererbse. Doch kaum
jemand kennt diese zwei; schon gar nicht als Lebensmittel.

Im Mittelalter zahlten Ackerbohne und Kérnererbse zu den Grundnahrungsmitteln, sie entschieden Wahlen
und starkten die Gladiatoren. Heute fristen sie ein Schattendasein. Sie werden im Vergleich zu Getreide in
Deutschland nur wenig angebaut, und wenn, dann landen sie meist in Futtertrégen oder werden ins Ausland
exportiert. Das ist viel zu schade! Es ist zudem weder klimafreundlich, noch sorgt es fiir Vielfalt auf unseren
Tellern.

Das lasst sich andern, indem wir die heimische Ackerbohne und Kérnererbse wieder kennenlernen: Wie sie
wachsen, welche bedeutenden Rollen sie fiir die Gesundheit der Ackerbdden spielen, wieviel CO; sie binden
kénnen und natrlich auch wie sie als Lebensmittel zubereitet werden und schmecken.

Dieser kleine Einblick mit Praxisbezug will das Interesse und die Neugier wecken, sich auf die spannende Welt
der Hilsenfriichte einzulassen. Die Schiiler und Schiilerinnen werden unterstiitzt und ermutigt, sich selbst als
wertvolle und verantwortungsvolle Gestalter*innen eines zukunftsfahigen Lebensraums zu erkennen und

Einfluss auf die eigene Erndhrung zu nehmen.

Und alles mit viel Spaf3!
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Didaktisch-methodischer Ansatz

Es werden keine Grundkenntnisse bei der Lehrkraft vorausgesetzt. Alle Informationen fir die Schiilerinnen
und Schiiler sind der Handreichung zu entnehmen. Die Lernenden erhalten einen Uberblick Giber die zentrale
Bedeutung von heimischen Leguminosen fir Natur und Mensch, von Anbau bis Zubereitung von Ackerbohnen
und Kornererbsen.

Die Zugange zum Lerngegenstand sind so gestaltet, dass sich moglichst alle Schiler/innen angesprochen
fihlen. In Arbeitsaufgaben erhalten sie den Raum, sich eigenstandig und kreativ einzubringen.
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Die Schilerinnen und Schiler
¢ lernen heimische Hulsenfriichte und ihre botanischen Pflanzenfamilien kennen.

e verstehen das Potenzial von Leguminosen im Anbau und in der Ernahrung als positiven Beitrag zum

Klimaschutz.

e verstehen, die einzigartige Besonderheit von Leguminosen durch ihre Symbiose mit Kndllchenbakterien

(Rhizobien) und ihre Bedeutung fiir die Bodengesundheit und CO,-Einsparung.
¢ wissen, was klimafreundliches Essen ausmacht.
e lernen einfache Rezepte mit Ackerbohnen und Kérnererbsen umzusetzen.

e sie lernen ihre eigene Selbstwirksamkeit zu starken und ihr Bewusstsein flir Zusammenhange und

Auswirkungen des eigenen Handelns und Konsums zu reflektieren.
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Warum sind Hulsenfrichte
in der Erndhrung und im Anbau so wichtig?

Hilsenfriichte, auch Leguminosen genannt, gehoren zur drittgroRten Pflanzenfamilie, die weltweit rund
20.000 Arten umfasst. Dazu zahlen Baume wie zum Beispiel Akazien - die lange den Klebstoff fir Briefmarken
und Briefumschlage lieferten -, Straucher - deren Blatter zum Farben von Kleidung genutzt wurden - oder
krautige, einjahrige Pflanzen wie Erbsen und Bohnen, die in vielen Landern ein wichtiges Grundnahrungsmittel
sind. Ihre wertvollen Nahrstoffe wie hochwertiges Protein, viele Ballaststoffe sowie Mineralien und Vitamine
werden ebenso geschatzt wie ihre Vielseitigkeit und ihr Geschmack. Zu den bekanntesten Hilsenfriichten
zdhlen Erbsen, Bohnen (Phaseolus), Kichererbsen, Linsen, Soja, Erdniisse, Ackerbohnen (Vicia Faba) und

Lupinen.

Auch in Deutschland waren Hilsenfriichte - vor allem Ackerbohnen und Kérnererbsen - bis zum Mittelalter ein
wichtigstes Grundnahrungsmittel. Heute sind sie hier als Lebensmittel weitgehend in Vergessenheit geraten.
Nur noch knapp 2 % der gesamten Ackerflache in Deutschland entfallt auf den Anbau von Hulsenfriichten (im
Vergleich: 58,3 % auf Getreide). Diese werden Gberwiegend als Tierfutter genutzt. Doch es zeichnet sich eine
Trendwende ab: Immer mehr Menschen wollen sich gesund und auch zukunftsfahig erndhren und entdecken

dabei Hilsenfriichte als Lebensmittel wieder neu.
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In Hilsenfriichten liegt das Potenzial eines gesunden und klimaschonenden Miteinanders fiir Mensch, Tier

und Umwelt, denn sie sind

nahrstoffreich: Hllsenfriichte sind wichtig flr eine ausgewogene und gesunde Erndhrung. Aufgrund ihres
hohen Eiweillgehalts sind sie eine hochwertige Alternative zu tierischen Produkten und helfen den
Fleischkonsum zu reduzieren.

Exkurs: Fur 1 Kilo Fleisch miissen rund 9 Kilo pflanzliches EiweiR an das Tier verflttert werden. Der
EiweiRbedarf des Menschen lasst sich jedoch auch direkt durch pflanzliches EiweiR in Form von
Hiilsenfriichten decken und muss nicht zwingend den Umweg (iber das Tier nehmen.

Ein paar Zahlen aus Deutschland: Im Schnitt liegt der Fleischkonsum bei mehr als 800 Gramm pro Kopf und
Woche. Im Jahr sind das (iber 40 Kilo Fleisch pro Person. Wiirde sich zum Beispiel der Fleischkonsum
halbieren, konnten die erndhrungsbedingten Treibhausemissionen in Deutschland pro Jahr um 27 Prozent

reduziert werden.

lange haltbar: Als getrocknetes Korn sind Hiilsenfriichte lange - mehrere Jahre -, unkompliziert und ohne
zusatzlichen Stromverbrauch —haltbar.

preisglinstig: Hilsenfriichte sind fir alle erschwinglich und sattigen langanhaltend.

regional: Hiilsenfriichte wie Ackerbohnen und Kérnererbsen wachsen quasi vor unseren Haustiiren. Damit
machen sie lange Transportwege — wie sie z.B. bei Soja aus Ubersee entstehen, liberfliissig und sorgen dafiir,
dass grolle Mengen an CO,-Emissionen eingespart werden.

Schutz der Regenwalder in Siidamerika vor Abholzung: Jahrlich werden 1,9 Mio. Tonnen Rohprotein
(entspricht 3-4 Mio. Tonnen Sojabohnen, Giberwiegend aus Stidamerika) importiert, um den Eiweibedarf in
der heimischen Tierfltterung zu decken. Diese sogenannte ,Eiweilliicke” wird durch einen verstarkten
Anbau von Hilsenfriichten in Deutschland geschlossen bzw. kleiner, und bietet damit keinen Anlass fir
weitere Abholzung des Regenwaldes in Stidamerika.
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Bodenverbesserung

Was Hilsenfriichte im Anbau so bedeutend macht, ist ihre einzigartige Eigenschaft mit den im Boden
lebenden Knéllchenbakterien (Rhizobien) eine Symbiose — eine Wechselbeziehung - einzugehen. Durch
Waurzelausscheidungen der Pflanze, sogenannte Wurzelexudate, werden die sich im Boden aktiv
bewegenden Rhizobien angelockt und dringen in die Wurzel der Hiilsenfrucht ein. Beide gehen eine enge
Lebensgemeinschaft ein, erkennbar an den sich bildenden rétlichen Knéllchen an der Pflanzenwurzel. Nur in
dieser Lebensgemeinschaft besitzen die Knélichenbakterien die Fahigkeit, elementaren Stickstoff (N2) aus
der Luft zu binden, indem sie ihn zu Ammoniak (NHs) bzw. zu Ammonium (NH4*) reduzieren und ihn so der
Pflanze verfligbar zu machen. Auf diese Weise konnen im Jahr zwischen 60 - 300 kg Luft-Stickstoff pro Hektar
in den Boden gelangen. Da die Herstellung von mineralischem Stickstoffdlinger sehr energieaufwandig ist,
tragt der Anbau von Hilsenfriichten zu Einsparungen von CO>-Emissionen bei.

Die nach der Ernte der Hilsenfriichte auf dem Acker verbleibenden Erntereste und Wurzeln und der in ihnen
gebundene Stickstoff wird im Boden langsam umgesetzt und steht den nachfolgenden Kulturen, oftmals
Getreide oder Raps, fur ihr Wachstum zur Verfligung. Die Folgefriichte bendtigen wiederum weniger
Stickstoffdiinger und reagieren mit héheren Ertragen.

Bevor mineralische Stickstoffdlingemittel mithilfe des Haber-Bosch-Verfahrens hergestellt werden konnten,
war der Fruchtwechsel eine unverzichtbare Anbaumethode in der Landwirtschaft. Im 6kologischen Anbau, bei
dem die Nutzung mineralischer Diinger verboten ist, ist der Anbau von Hilsenfriichten in der Fruchtfolge bis

heute unverzichtbar.

Leguminosen verbessern auch durch ihr Wurzelwachstum die Bodenstruktur und tragen zum Humusaufbau
bei. Ihre Pfahlwurzel reicht weit in den Boden und kann aus tieferen Erdschichten Nahrstoffe nach oben
transportieren und in ihrer Pflanzenmasse binden. Nach der Ernte und anschlieBender Zersetzung der
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Erntereste stehen diese Nahrstoffe dann auch flachwurzelnden Pflanzen zur Verfligung. Zudem lockert die
Pfahlwurzel den Boden und Regenwasser kann besser in den Boden sickern.

Die Bliite — Wichtige Nahrungsquelle fiir Bienen und Hummeln

Die Bllten von Pflanzen sind abgewandelte Blatter,
die der Fortpflanzung der Pflanze dienen. Sie locken
mit ihren schénen Bliiten, dem Duft ihres siiBen
Nektars und schmackhaftem Pollen
Bestdauberinsekten wie Bienen und Hummeln an.
Die Blaten von Hilsenfriichten zdhlen zu den
Schmetterlingsblitlern. Sie heiRen so, weil sie an
einen sitzenden Schmetterling erinnern.

Das Besondere an Hulsenfruchtblitern ist, dass sie
selbstbefruchtend sind und die Insekten nicht fiir
die Bestdaubung und Befruchtung fiir die
Entwicklung einer neuen Frucht mit Samen
bendtigen. lhre Bliten sind jedoch eine wichtige
Nahrungsquelle fur Bienen und Hummeln, die in der
Ndhe von Ackerfeldern auf der Suche nach Nektar
und Pollen sind.
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Klimafreundlich Essen

Flr welches Essen wir uns taglich entscheiden, hat nicht nur Auswirkungen auf unseren Korper, sondern
auch auf unseren Planeten. Heimische Hilsenfriichte stehen fur ein besonders klimafreundliches Essen, das
vielseitig und kostlich ist. Was sind jedoch die entscheidenden Faktoren, die Lebensmittel als klimafreundlich
auszeichnen?

Die Stationen unser Lebensmittel

Bevor das Essen auf unserem Teller landet, haben viele Lebensmittel schon einen weiten Weg zuriickgelegt.
Ein kurzer Abriss der einzelnen Stationen, inklusive der Treibhausgas-Emissionen:

1. Die Landwirtschaft: Hier werden Getreide, Gemiise, Obst und auch Hulsenfriichte angebaut. Mit
Maschinen werden die Felder bearbeitet und die Ernte eingeholt. Die meisten Produkte aus der
Landwirtschaft werden verarbeitet und dafiir mit dem Lastwagen zur ndchsten Station gebracht.

In der Landwirtschaft werden neben Kohlendioxid (CO;) auch andere Treibhausgase
emittiert, vor allem Methan (CH4) und Lachgas (N,0). Methan ist auf einen Zeitraum von 100
Jahren 25 mal klimawirksamer als CO,, Lachgas sogar 298 mal. Methan entsteht in der
Tierhaltung. Es wird wahrend des Verdauungsvorgangs von Wiederkauern (Rinder und
Schafe) produziert. AuBerdem entsteht Methan bei der Lagerung von Mist und Gille und
wird spatestens bei der Ausbringung freigesetzt. Die groRten Mengen entstehen beider
Haltung von Milchkiihen. Lachgas stammt Gberwiegend aus der landwirtschaftlichen
Dilingung, insbesondere aus mineralischen Stickstoffdingern. Auch Stickoxide (NOy) werden
dabei freigesetzt. Sie sind ebenfalls fiir das Klima von Bedeutung, weil sie am Entstehen
klimaschadlicher Gase beteiligt sind. Zusatzlich werden in der Landwirtschaft Strom und
Treibstoffe zum Beispiel flir den Betrieb der Maschinen oder das Beheizen von
Gewadchshdusern verwendet.

2. Die Verarbeitung: Fir die Verarbeitung werden wieder Maschinen gebraucht und die Lebensmittel

werden gekihlt oder erhitzt. Bei Fertiggerichten missen viele Zutaten gekocht oder gebacken
werden.
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Flr die Verarbeitung, den Transport und die Lagerung fallen natirlich auch CO,-Emissionen
an. Transporte innerhalb von Deutschland sind weniger emissionsintensiv im Vergleich zu
Importen aus Ubersee, insbesondere wenn diese per Luftfracht zu uns kommen. Sie kénnen
pro Kilogramm Lebensmittel 170-mal so hoch sein wie bei einem Transport per Schiff. Doch
weil die Wege oft lang sind, verursachen auch Schiffstransporte hohe Emissionen. Mit dem
Flugzeug werden vor allem leicht verderbliche Waren eingeflogen wie zum Beispiel Fisch,
exotische Friichte oder im Winter Erdbeeren. Insgesamt 45 Prozent der Treibhausgase
entstehen bei der Erzeugung, Verarbeitung und Transport.

Der Weg in den Supermarkt: Die verarbeiteten Lebensmittel werden verpackt und im Anschluss
wieder auf einen auf einen LKW geladen, der sie zum Supermarkt bringt. Kommen die Lebensmittel
aus dem Ausland, werden sie nach der Verpackung im Herkunftsland mit dem LKW zum Flugzeug
oder einem Containerschiff gebracht, das sie nach Deutschland bringt. Hier angekommen werden sie
auf Guterziige und LKWs verladen, zu Verteilzentren gebracht und landen Gber weitere Stationen
letztendlich in den Regalen des Lebensmitteleinzelhandels. Auf dem gesamten Transportweg — von
der Produktion bis zur Verkaufsstelle - muss fiir viele Produkte, wie Fleisch, Fisch, Milchprodukte
oder Sidfrichte, die Kiihlkette eingehalten halten, was einen zusatzlichen Energieverbrauch
bedeutet.

Der Weg aus dem Supermarkt: Nach dem Einkauf sind die Lebensmittel meist schon wieder auf der
StralRe, denn viele Menschen fahren mit dem Auto zum Einkaufen. Zuhause angekommen, werden
viele Produkte wieder gekiihlt, bis sie verzehrt werden.

Lebensmittel im Miill: Leider landen nicht alle gekauften Lebensmittel auf dem Teller, sondern
einige davon im Hausmiill. Allein in den Privathaushalten in Deutschland betragt die Menge an
weggeworfenen Lebensmitteln 6,7 Millionen Tonnen pro Jahr. Das sind pro Person 82 Kilogramm
und entspricht zwei vollgepackten Einkaufswagen. Auch viele unverkaufte Produkte aus den
Supermarkten landen im Mull.

Weltweit betrdgt der Anteil der jahrlichen Verluste durch Lebensmittel-

Verschwendung etwa ein Drittel. Alle damit verbundenen Treibhausgase sind hier
vollig unnodtig entstanden.
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Tipps fiir eine klimabewusste Ernahrung

Sich klimafreundlich zu erndhren ist eigentlich nicht
schwer. Es erfordert jedoch eine bewusste Entscheidung
sowie kleine Veranderungen im Einkaufs- und
Erndhrungsverhalten.

Regionale und saisonale Lebensmittel:

Lebensmittel aus der Region haben kurze Transportwege
und verursachen weniger klimaschadlichen Emissionen.
Ideal sind natirlich Lebensmittel direkt von regionalen
Erzeugern. Auf Wochenmarkten oder in Hofladen sind diese
meist zu finden. Werden Lebensmittel wie Gemise und
Obst nur dann gegessen, wenn sie tatsachlich Saison haben
(TIPP: Saisonkalender beachten), werden Treibhaus-
Emissionen zusatzlich eingespart, weil zum Beispiel keine
Gewadchshduser beheizt werden miissen. Auf verpackten
Lebensmitteln steht (ibrigens immer das Herkunftsland.
Auch bei unverpackten Lebensmitteln wie Gemuise und
Obst ist es gesetzlich vorgeschrieben, zu kennzeichnen
woher sie stammen.

S

Fleisch und Milchprodukte verursachen im Herstellungsprozess - im Gegensatz zu pflanzlichen Lebensmitteln
- hohe COx-Emissionen. Neben den Emissionen durch die Verdauung der Tiere sowie durch Mist und Giille
muss hier der Anbau von Futtermitteln hinzugerechnet werden. Ein Cheeseburger belastet das Klima
deshalb drei Mal so stark wie ein Burger aus Bohnen.

Weniger tierische Produkte:

Klimafreundliches Verkehrsmittel zum Einkaufen:
Den Einkauf am besten mit umweltvertraglichen Verkehrsmitteln (Fahrrad, 6ffentlichen Verkehrsmitteln,
Fahrgemeinschaften) erledigen und Uberflissige, weite Fahrten mit dem PKW vermeiden.

Unverpackte Lebensmittel:

Vielerorts gibt es inzwischen Unverpackt-Laden, in denen lose Ware in selbst mitgebrachten Behaltern
(Glaser, Beutel) verkauft wird. Das spart zum einen Verpackungsmiill, zum anderen hat es den Vorteil, dass
die bendtigte Menge selbst bestimmt werden kann und so Lebensmittelverschwendung vermieden wird.

Gering verarbeitete Lebensmittel:
Frische und wenig verarbeitete Lebensmittel sind in der Regel nahrstoffreicher, klimafreundlicher und
kostengtinstiger als Fertigprodukte.

Lebensmittelverschwendung vermeiden:

Darauf achten, dass alles was gekauft wurde, auch wirklich verwendet wird. Zudem die Lebensmittel so
lagern, dass sie moglichst lange haltbar sind und nicht vorschnell verderben. Deshalb beachten, wo welche
Lebensmittel im Kiihlschrank am besten untergebracht werden (Stichwort: Temperaturunterschiede im
Kihlschrank), welche Lebensmittel es dagegen dunkel und trocken mdégen oder wie der Befall von
Schadlingen wie zum Beispiel Lebensmittel-Motten verhindert werden kann.
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Heimische Hiilsenfriichte

Zu den heimischen Hilsenfriichten zahlen Kérnererbsen, Ackerbohnen, Soja, Lupinen und Linsen. Auch
Kichererbsen werden wieder vermehrt in Deutschland angebaut. Die Bediirfnisse jeder dieser Hiilsenfrucht-
Art sind unterschiedlich. So braucht zum Beispiel die Ackerbohne fiir ihr Wachstum viel Feuchtigkeit und
gedeiht dort am besten, wo die Béden eher schwer und lehmig sind und Regenwasser gut speichern kdnnen.
Die Kérnererbse dagegen kommt auch mit eher sandigeren Boden aus, braucht aber eine Rankhilfe und wird
deshalb auch gerne im Gemenge mit Getreide (wie Gerste oder Hafer) als Stiitzfrucht angebaut.

Ackerbohnen und Kornererbsen sind die zwei Hiilsenfrucht-Kulturen, die in Deutschland am langsten und
haufigsten angebaut werden. Deshalb schauen wir uns die zwei genauer an:

Steckbrief Ackerbohne

Vicia faba L.
Familie: Hiilsenfriichtler = Leguminosen
Unterfamilie: Schmetterlingsblutler

Pflanzenaufbau / Phinologie

Bliite: weil bis violett-weil, 5 Blitenblatter, sieht aus wie
ein sitzender Schmetterling (daher auch der Name
Schmetterlingsblitler)

Hiilse: 8 bis 20 cm lang und 1 bis 3 cm dick. Abstehend und
unbehaart. Enthalten zwei bis sechs Samen (= Frucht).
Frucht: 1-2cm lang, 4,5 - 6 mm dick, anfanglich griin,
ausgereift braun, je nach Sorte weiRer oder schwarzer
Nabel

Blatt: paarig gefiederte Laubblatter mit meist zwei bis drei
Paar Fiederblattchen; Blattchen sind breit und oval, 3 bis
10 cm lang, bis zu 4 cm breit, etwas fleischig und unbehaart
Stangel: aufrecht, vierkantig, hohl und kahl.

Wourzel: bis zu 1 m tiefe Pfahlwurzel, die im oberen Bereich
verzweigt ist. An ihr haften sich die Kndllchenbakterien fest
und verwachsen schlieRlich.

Was ist noch besonders?

e einjahrig

¢ selbstbefruchtend und fremdbefruchtend durch Insekten Viea Gt '” Saubohne
(Hummeln und Bienen)

¢ Die Pflanze wird zwischen 30 cm und 2 m hoch und
bendtigt keine Rankhilfe.

e Die Hiilse sorgt fiir Schutz und Nahrung der Bohnenkerne. Bei noch frischen Hiilsen hdangen die Bohnen mit
dem Nabel an der Hiilse und werden von ihr so versorgt. Ist die Bohne vollig ausgereift, nabeln sie sich von
der Hiilse ab. Die Hiilsen werden dann trocken, sprode und braun bis schwarz. Schiittelt man die Hlse,
hort man die Bohnen darin klappern.

e Anbaupause 5-6 Jahre
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Marz April Mai Juni Juli August
Aussaat X
Blute X X X
Ernte X (grin) X x (reif)

Aussaat
Ackerbohnen kénnen schon ab Februar ausgesat werden, da sie - anders als Busch- und Stangenbohnen -
frostunempfindlicher sind.

Abstand zwischen den Pflanzen: ca. 10 cm
Abstand zwischen den Reihen: ca. 20 cm
Aussaattiefe: ca. 5 cm

Ernte

Ca. sechs bis zehn Wochen nach der Bliite kénnen die Ackerbohnen geerntet werden. Die Bohnen sind
erntereif, wenn sich die Hilsen braun-schwarz verfarbt haben und die Bohnenkerne beim Schitteln in den
Hilsen rasseln.

Unterschied zu anderen Bohnenarten

Busch-, Stangen- und Feuerbohnen (Phaseolus vulgaris) zahlen zu den Gartenbohnen und werden in
Deutschland nicht in groBem Umfang landwirtschaftlich angebaut. Urspriinglich stammen sie aus
Lateinamerika und sind mit der Eroberung durch Kolumbus nach Europa gekommen. Seitdem haben sie die
Ackerbohne als wichtiges Grundnahrungsmittel verdrangt. Gartenbohnen sind ungekocht aufgrund ihres
hohen Phasingehalts giftig, deshalb nur gut erhitzt verzehren. Hauptanbaulander sind Kanada, USA und
China.
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Die Entwicklungsphasen der Ackerbohne: Vom Saatkorn zur Pflanze
(Fotos: Katrin Stevens)
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Steckbrief KOrnererbse

Pisum sativum L.
Familie: Hiilsenfriichtler = Leguminosen
Unterfamilie: Schmetterlingsblitler

Pflanzenaufbau / Phinologie

Blute: weil3, gelb oder pink (je nach Sorte),
Schmetterlingsblite

Hiilse: 3 bis 12 Zentimeter lang, 1 bis 2,5 Zentimeter dick,
griin, enthalt 4 bis 10 Samen.

Frucht: Die Samen weisen einen Durchmesser von 3 bis 9
Millimetern auf und sind je nach Sorte griin oder gelb
gefarbt.

Blatt: ein bis drei Fiederpaare mit eiférmigen
Fiederblatter, 2 bis 7 cm lang und 1,5 bis 4 cm breit und
verzweigte Blattranken

Stangel: hohl, kantig, kahl, blaulich-griin

Wourzel: Pfahlwurzel, die in der oberen Bodenschicht
stark verzweigt ist.

Was ist noch besonders?
e einjahrig

e krautig

¢ selbstbefruchtend

¢ benotigt Rankhilfe

e Anbaupause 7-10 Jahre

Demoll\)let

Erbse

Bohne : ° : :
1%,

SV, Y- umerestece
2 Z

)

A SR T Bredy-Grbfe,

Marz April Mai Juni Juli
Aussaat X X
Bllte X X
Ernte x (griin) x (reif)
Aussaat

Koérnererbsen kdnnen ab Marz bis Ende April ins Beet ausgesat werden.

Abstand zwischen den Pflanzen: ca. 5 cm
Abstand zwischen den Reihen: ca. 20 cm
Aussaattiefe: 4 - 6 cm tief

Stutzhilfe/Rankhilfe: Holzstocke, Zweige

Ernte

Ca. sechs bis zehn Wochen nach der Bliite im Mai kénnen die Erbsen geerntet werden.
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Unterschied zu anderen Erbsenarten
Koérnererbse (Palerbse) - Markerbse - Zuckererbsen

Die Erbse gehort zu den dltesten Kulturpflanzen der Erde. Urspriinglich in Vorder- und Mittelasien
beheimatet, ist sie Gber die Turkei und Griechenland nach Europa gekommen und diente bereits den
Rémern, Griechen und Germanen als Grundnahrungsmittel und wichtiger EiweilRlieferant.

Die Kornererbse ist die Erbse, die man getrocknet zu kaufen bekommt. Sie ist schon rund, kann griin oder
gelb sein, ist weniger siR als die Markerbse und hat einen hdheren Starkeanteil. Sie wird vor allem fur
Suppen und Eintdpfe verwendet.

Mit Beginn der Pflanzenzlichtung im 17. Jahrhundert wurde aus der Kérnererbse die Markerbse entwickelt.
Die leuchtend griine Erbse hat einen héheren Zuckergehalt und ist dadurch siiRer und zarter. Die Markerbse
gibt es nur frisch oder als Tiefkithlware und Konserve zu kaufen, weil sie getrocknet - dann ist sie viereckig -
nicht zum Kochen eignet; sie wird durch Kochen nicht weich. Zuckererbsen sind eine weitere Ziichtung. lhr
fehlt die ungenieBbare Pergamentschicht im Inneren der Hiilse. Sie kann daher roh oder gegart mit samt der
Hilsen verzehrt werden.
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Die Entwicklungsphasen der Kérnererbse: Vom Saatkorn zur Pflanze
(Fotos: Katrin Stevens)
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Ein Blick auf die Nahrwerte der heimischen Ackerbohne und Kérnererbse:

Nahrwert je 100 g

Ackerbohne Koérnererbse

(Trockenmasse)
Energie 342 kcal 287 kcal
Kohlenhydrate 59,8¢g 65,5¢g
- davon Starke 41¢g 45¢
Eiwei 29¢g 25,3 ¢g
Fett 2g 2,7¢
Ballaststoffe 12g 18,1g
Mikrondhrstoffe Eisen, Kalzium, Kalium, Magnesium, Zink,

Magnesium, Zink, Vitamine B1 - B3

Folsdure, Vitamin B6

Sekundare Phytinsdure, Phytinsdure, Protease-
Pflanzenstoffe Vicin/Convicin, Protease- Inhibitoren, Lektine
Inhibitoren, Lektine

Quelle: Hedley (2001): Carbohydrates in grein leugne seeds
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Anpflanzen im Schulgarten/-beet

Hochbeet

Bendétigte Materialien: Hacke, Harke

Hier reicht es vor der Aussaat mit der Hacke die Erde aufzulockern und Beikrduter zu entfernen. Evtl. mit
Erde und Kompost auffiillen, falls die Erde aus dem vergangenen Jahr sehr abgesackt sein sollte. Mit der
Harke glattziehen.

Bodenbeet
Benétigte Materialien: Spaten, Hacke, Harke

Bei schweren Lehm- oder Tonbdden empfiehlt sich das Umgraben mit dem Spaten (durch einen
Erwachsenen). Bei leichteren Boden genligt es den Boden mit der Hacke zu lockern. So wird nicht der
Mikrokosmos im Boden zerstort und tiefliegende Unkrautsamen an die Oberflache beférdert. Beikrauter
entfernen und die Erde glattziehen.
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Der Beetplan

Ein Beetplan ist wichtig zur Planung des Beets, aber auch zur Dokumentation. Es gibt Pflanzen — dazu zahlen
auch Hulsenfriichte -, die nicht jedes Jahr an derselben Stelle im Beet angepflanzt werden sollten, weil sich
sonst Pflanzenkrankheiten entwickeln kdnnen. Zudem ist es fiir den Nahrstoffgehalt des Bodens wichtig,
denn jede Pflanzenart bendtigt unterschiedliche Nahrstoffe aus dem Boden fiirs Wachsen und fiihrt dem
Boden aber auch Nahrstoffe zu.

Benotigte Materialien:
Zollstock, Papier (blank oder kariert), Stift, Lineal, Kompal}

So entsteht ein Beetplan:

1. Ausmessen
Die Lange und Breite des Beets mit dem Zollstock ausmessen und die Mal3e notieren. Auf dem Blatt
Papier die Umrisse des Beets moglichst malRstabsgetreu zeichnen.

2. Sonnenverlauf festhalten
Mithilfe des KompaRes die Himmelsrichtungen (Norden, Stiden, Westen, Osten) bestimmen und
den Sonnenverlauf rund um das Beet markieren. Welcher Teil des Beets bekommt am meisten
Sonne ab, welcher am wenigsten?

3. Pflanzplan erstellen
Jetzt ist wichtig, die Eigenarten der verschiedenen Pflanzenarten zu kennen und zu beriicksichtigen.
Wie hoch wachst die Pflanze? Zum Beispiel ist es ungiinstig, wenn sich die Pflanzen gegenseitig das
Sonnenlicht wegnehmen.
Welche Pflanze braucht viel Sonne, welche bevorzugt es halbschattig?
Wieviel Platz braucht die einzelne Pflanze, um sich gut entwickeln zu kénnen? Welche Abstdande
zwischen den einzelnen Pflanzen und zwischen den Reihen sollten eingehalten werden?
Benotigen einige Pflanzen eine Rankhilfe? Die Erbse braucht sie, aber auch einige Bohnenarten wie
die Feuer- und Stangenbohne. Wenn das Beet vielleicht an einen Zaun grenzt, kann dieser als
Rankhilfe eingeplant werden. Wenn nicht, sollte Giberlegt werden, ob hochwachsende und stabile
Pflanzen wie Mais oder Sonnenblumen als Rankhilfe angepflanzt werden.

4. Zeitplan
Jede Pflanzenart hat einen fir sie giinstigen Aussaat-Zeitraum. Wird eine Pflanze, die Kalte nicht gut
vertragt, zu friih ausgesat, kdnnte sie einen Spatfrost vielleicht nicht Gberleben. Wird sie dagegen zu
spat ausgesat, hat sie oft nicht genligend Zeit, sich komplett auszubilden und zu reifen, bevor die
Temperaturen wieder sinken. Daher ist es wichtig, die empfohlenen Aussaat-Hinweise zu beachten.
TIPP: Wenn Pflanzen als Rankhilfen eingeplant sind, sollte das Saatgut dieser Pflanzen mit einem
zeitlichen Vorsprung ausgesat werden. Optimal ist, wenn die Pflanzen schon ein paar Zentimeter aus
der Erde ragen, bevor der Samen der Pflanzen ausgesat wird, die sie als Rankhilfe benotigen.
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Aussaden

Der richtige Zeitpunkt

Fiir das Aussden des Saatguts bzw. Einpflanzen der vorgezogenen Sprosslinge eigenen sich besonders
regenfreie und nicht zu kiihle Tage ab April. Wenn das Wetter nicht so richtig mitspielt, das Saen lieber
einige Tage oder Wochen verschieben. Den Wetterbericht daflir gut im Auge behalten.

TIPP: Bohnenarten wie Feuer-, Stangen- oder Sojabohnen erst nach den Eisheiligen (Mitte Mai) aussden, da
sie keinen Bodenfrost vertragen.

Bendtigte Materialien: Schnur, kleine Holzpflocke oder -stécke, Harke, kleine Schaufel, Saatgut/Sprésslinge,
wasserfeste Schilder, wasserfester Stift, GieRkanne

So klappt’s:

Gerade Reihen ziehen: Bei grofReren Beeten empfiehlt es sich, langs des Beets Schniire an kleinen
Holzpflocken/-stécken zu spannen. So ist es einfacher gerade Rillen mit der Schaufel oder Harke fiir
das Saatgut zu ziehen. Dabei die empfohlenen Reihenabstdande beachten, damit die Pflanzen
ausreichend Platz zum Wachsen haben.

Aussden der Samenkorner bzw. Einpflanzen der Sprosslinge: Hierflir auch wieder den empfohlenen
Abstand zwischen den Pflanzen beachten und mit dem Finger etwa 5 cm tiefe Lécher bohren. Jeweils
ein bis zwei Samenkdrner oder ein Sprossling hineingeben. AnschlieBend mit Erde verschliefen bzw.
die Erde um den Sprossling herum festdriicken.

Beschildern: Die Pflanzenreihen mit wasserfesten Schildern markieren, damit man weil3, was wo
wachst.

GieBRen: Nach dem Aussden sollte der Boden gut gewassert werden, damit das Saatgut keimen und
der Sprossling wachsen kann.

Pflege

RegelmaRiges Wassern ist jetzt notwendig. Hier ist zu beachten, dass der Wasserstrahl der
GieRkanne, wenn die Pflanzchen noch sehr klein sind, nicht zu stark ist, um sie nicht zu beschadigen.
Dennoch sollte die Erde beim GieRen gut mit Wasser durchdrungen werden, damit die tiefliegenden
Pfahlwurzeln der Bohnen- und Erbsenpflanzen genligend Wasser abbekommen.

Ausdiinnen: Wurde das Saatgut zu dicht ausgesat, sollte es ausgediinnt werden, sobald sich die
ersten Pflanzchen zeigen. Flr Gartner-Neulinge ist es am Anfang nicht einfach zu unterscheiden,
welche der spriefenden Pflanzchen auch wirklich die gewollte Pflanzen sind oder nur Beikrauter. Das
Jaten deshalb mit etwas Vorsicht angehen und die Pflinzchen vorher genau begutachten.
Standfestigkeit der Bohnen- und Erbsenpflanzen erh6hen: Sobald die Pflanzchen etwas grofRer sind
(> 10 cm), sollte die Erde um die einzelnen Pflanzen angehaufelt und festgedriickt werden, damit sie
einen guten Halt haben und gerade wachsen kdnnen.

Rankhilfe: Sind die Erbsenpflanzchen hoher als 15 cm, freuen sie sich Gber eine Rankhilfe. Falls nicht
vorab eine Stiitzfrucht (z.B. Sonnenblumen oder Mais) angepflanzt wurde, konnen jetzt Stocke als
Rankhilfe eingesetzt werden.
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Ernten
Bohnen und Erbsen lassen sich zu zwei unterschiedlichen Zeitpunkten ernten: unreif und abgereift.

Unreif: Das bedeutet, die Hilsen sind ausgebildet und die darin steckenden Erbsen und Bohnenkerne lassen
sich gut mit den Fingern erfiihlen, die Hiilsen sind aber noch leuchtend griin.

Die Erbsen kdnnen jetzt aus den Hiilsen gepuhlt und gleich genascht werden. Natiirlich kdnnen sie auch zum
Kochen verwendet werden.

Die Ackerbohnen werden ebenfalls aus den Hiilsen gepuhlt, doch miissen sie unbedingt gekocht werden. Die
Kochzeit ist jetzt aber viel kiirzer als bei ausgereiften Bohnen. Bei Busch- und Stangenbohnen werden die
ganzen Hulsen gekocht und gegessen.

TIPP: Ernten regt die Erbsen- und Bohnenpflanzen dazu an, immer wieder neue Hiilsen zu bilden. So kann
von einer Pflanze mehrmals geerntet werden.

Abgereift: Die Hiilsen sind hellbraun und trocken und die darin liegenden Erbsen- und Bohnenkerne
klappern, wenn man sie schiittelt. Die Erbsen und Bohnen werden jetzt aus den Hiilsen genommen und
lassen sich nun prima lagern. Eingeweicht und gekocht kdnnen sie spater zu einem leckeren Gericht
zubereitet werden.

Saatgut gewinnen

Das Saatgut fiir das nachste Jahr lasst sich aus den abgereiften Hiilsen gewinnen. Dazu die Samenkerne aus
den Hulsen l6sen und fiir ein paar Tage an der Luft trocknen lassen. Anschliefend ein Samentlitchen basteln
oder das Saatgut in ein verschlieRbares Glaschen stecken und mit dem Hilsenfrucht-Namen und Jahr
beschriften. Je dlter das Saatgut, desto mehr lasst seine Keimfahigkeit nach.
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Tipps & Regeln zum Kochen mit Ackerbohne & Erbse

Kochen bringt viel SpaR und schult die kognitiven, motorischen und sensorischen Fahigkeiten. Beim
Zubereiten von Hilsenfriichten sind zusatzlich zeitliches Planungsvermdgen fiir die Einweich- und Kochzeiten
sowie das Einhalten einiger, wichtiger Regeln im Umgang mit Hilsenfrlichten gefragt.

Regel 1: Hiilsenfriichte nicht roh verzehren

Niemand stirbt, wenn eine Bohne roh verzehrt wird, doch sie kann Bauchschmerzen oder Unwohlsein
verursachen. Wird gleich eine gréRere Menge an rohen Bohnen gegessen, konnen die roten Blutkérperchen
durch die in den Bohnen enthaltenen Lektine (Hdmagglutinine) verklumpen und dann wird es
lebensgefahrlich. Die Natur hat es so eingerichtet, dass sich Hillsenfriichte gegen Fressfeinde mit fir uns
schwer verdaulichen Lektinen als Abwehrstoff schiitzen. Lektine werden zerstort bzw. inaktiv, sobald die
Bohne erhitzt wird. Deshalb Bohnen bitte nie unerhitzt essen.

Regel 2: Getrocknete Hiilsenfriichte vorher einweichen

Das hat zwei Vorteile. Zum einen verkirzt das Einweichen die Kochzeit, was ressourcensparend ist, zum
anderen losen sich bereits durch das Einweichen Lektine. Das Einweichwasser nicht zum Kochen verwenden,
sondern mit frischem Wasser ersetzen.

Es empfiehlt sich eine Einweichzeit von 12 bis 24 Stunden. Manchmal bildet sich dabei auf der
Wasseroberflache Schaum, da Hilsenfriichte auch Saponine enthalten. Das ist ungefahrlich, kann aber etwas
unangenehm riechen, deshalb das Wasser am besten austauschen. Auch wahrend des Kochens entsteht
Schaum und kann zum Uberkochen fiihren. Dann einfach den Schaum abschépfen. Ein weiterer Tipp, damit
es nicht tiberkocht: Essstabchen Gber den offenen Kochtopf legen und den Deckel darauf setzen.

Regel 3: Salz

Der Mythos, dass Salzwasser die Hilsenfriichte nicht gar werden lasst, halt sich hartnackig, doch das ist
falsch. Ganz im Gegenteil, wird Salz mit dem Kochwasser zugesetzt, werden die Hiilsenfriichte sogar
schneller weich. Das hdangt mit dem osmotischen Druck zusammen. Der sorgt zudem dafir, dass die
wertvollen Mineralien und Vitamine der Hilsenfriichte nicht ins Kochwasser verschwinden.

Regel 4: Saure erst am Ende des Kochens zugeben

Saure, z.B. von Essig und auch von TomatensolRe, lasst hingegen tatsdchlich die Hilsenfrliichte nur schwer
oder gar nicht weich werden beim Kochen. Deshalb Saure erst dazugeben, wenn Bohnen & Co schon gar
sind.
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Rezepte

Erbsen-Waffeln

(fiir ca. 4 Waffeln in Herzform)

Benotigte Kiichenutensilien:

grolle Schissel, Waage, Messbecher,
Kichenreibe, Schneebesen, Essloffel, Teeloffel,
Schopfkelle, Waffeleisen, Pinsel zum Einfetten des
Waffel-Eisens, groBer flacher Teller, Teesieb,
Kiichentuch

Stationen:

- Abwiegen/Abmessen: Mehle, Backpulver, Ol,
Wasser, Essig

- Rihren

- Waffeln backen

120 g Erbsenmehl

120 g Dinkelmehl

2 TL Backpulver

50 ml Pflanzendl

250 ml Wasser (gerne mit Kohlensdure)
1 EL Apfelessig

1 Prise Salz

Pflanzendl fur das Waffeleisen

SiiRe Variante:

1 Packchen Vanille-Zucker
Abrieb einer % Bio-Zitrone
80 g— 100 g Zucker

2 Zweige frische Minze
Puderzucker zum Bestreuen

So werden die Waffeln zubereitet:
1. Minze abspiilen, trocken tupfen und klein schneiden.
2.Zitrone mit heifem Wasser abspiilen, trocknen und die Schale mit der Kiichenreibe abreiben.

3.In einer Schiissel Erbsenmehl, Dinkelmehl und Backpulver mischen. Ol, Wasser, Essig und eine Prise Salz
dazugeben. Mit dem Schneebesen zu einem glatten Teig verrihren.

4. Minze, Zitronenabriebe, Vanille-Zucker und Zucker unter den Teig heben.
5. Das Waffeleisen leicht einfetten und die Waffeln ausbacken.

6. TIPP: Die Waffeln mit Erbsenmehl bei niedriger Temperatur, dafiir langer als herkémmliche Waffeln
ausbacken.
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Falafeln aus Ackerbohnen
(ca. 15 Stiick)

Benotigte Kiichenutensilien:
Sieb, Mixer (kein Plrierstab), Brettchen, Messer, Teeloffel, Essloffel, flache Teller, groRer Topf, Kochplatte,
Schaumkelle, Kiichenpapier

Stationen:

- Schnippeln: Zwiebel, Knoblauchzehen,
Krauter

- Abwiegen: Gewlirze, Backpulver,
Mehl

- Falafel-Formen

- Ausbraten

Zutaten:

200 g getrocknete Ackerbohnen

1 mittelgroRe Zwiebel, grob zerkleinert
2 Knoblauchzehen; mit Salz zerdriickt
1/2 Tasse Petersilie

1/2 TL Kreuzkimmel, gemahlen

1 TL Koriander; gemahlen

1 TL Backpulver

Salz und Pfeffer

2 EL Mehl

Ol zum Ausbacken (ca. 300 bis 500 ml)

So werden die Falafel zubereitet:

1. Die Bohnen liber Nacht oder langer
in kaltem Wasser in der Schissel
einweichen.

2. Am nachsten Tag das Wasser abgielRen und die Bohnen gut abspilen.
Bohnen im Mixer zerkleinern.

3. Knoblauch, Zwiebel, Petersilie und die Gewlirze zugeben und gut durchmixen. Darauf achten, dass die
Mischung nicht zu fein wird. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Mischung fir ca. 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen.
Béallchen von ca. 2,5 cm im Durchmesser formen.

In einem tiefen Topf Ol auf 180° C erhitzen und die Falafel-Béllchen ausbacken. Wenden, damit sie
gleichméaRig braun werden. Auf Kiichentiichern tberschiissiges Ol abtupfen.
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Erbsenhummus

Benotigte Kiichenutensilien:

grolRer Topf, Kochplatte, Sieb, Essloffel,
Messbecher, Zitronenpresse,
Kichenreibe, Mixer

Stationen:

- Erbsen kochen

- Abmessen: Zitronensaft, Tahin
- Plirieren + Abschmecken

Zutaten:

200 g getrocknete Kornererbsen

5 EL Tahin-Paste

Eiswirfel

Zitronensaft von einer halben Zitrone
Salz & Pfeffer zum Abschmecken

So wird Hummus zubereitet:

1. Erbsen Gber Nacht in viel Wasser
einweichen.
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2. Die eingeweichten Erbsen in ein Sieb

abgieRen, gut abspilen und in einem
Topf mit reichlich Salzwasser zum
Kochen bringen. Hitze reduzieren und
kocheln lassen bis die Erbsen weich

sind. ’q
. Die Schalen der Erbsen lassen sich nun

einfach ablésen und entfernen (der

Hummus wird so geschmeidiger). Das

Kochwasser beim Abgiessen

auffangen. Erbsen abkihlen lassen. \ /

. Die abgekiihlten Erbsen in den Mixer
geben, Tahin und 3-4 Eiswiirfel
hinzufligen. Mixen bis die Masse schon geschmeidig wird. Falls zu trocken, etwas Kochwasser dazugeben.
Die Zugabe von Eiswiirfeln beim Mixen sorgt fiir mehr Fluffigkeit. Die Konsistenz des Hummus soll weich
sein, aber nicht zu flissig und noch ihre Form halten. Zum SchluR den Zitronensaft unterrithren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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1. Hiilsenfriichte & Umwelt
- Warum sind Hilsenfriichte so bedeutend fiir die Bodengesundheit der Ackerbdden?

2. Reflexion eigener Erfahrung mit Hiilsenfriichten
- Welche Gerichte mit Hllsenfriichten kennst Du? Wie haufig und wo isst Du Hulsenfriichte?

- Was magst Du an Hiilsenfriichten und was nicht?

3. Recherche: Wie klimafreundlich ist eure Schulverpflegung?

- Lasst euch den Speiseplan eures Schulcateres geben und bewertet anhand der Herkunft der Zutaten, deren
Saisonalitdt und Verarbeitungsgrad, wie klimafreundlich die angebotenen Gerichte sind.

4. Abfallliste weggeworfener Lebensmittel + Resteverwertung

- Fihre einen Monat lang eine , Abfallliste” Gber alle Lebensmittel, die in Deiner Familie entsorgt werden
sowie den Grund der Entsorgung. Kannst Du ein Muster feststellen?

- Versuche aus Resten ein leckeres Gericht zu kochen. Inspirationen findest Du bei Zu gut fiir die Tonne
(zugutfuerdietonne.de)
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Weitere Informationen

www.demoneterbo.agrarpraxisforschung.de

Das Demonetzwerk Erbse / Bohne wird geférdert durch das Bundesministerium fiir Erndhrung und
Landwirtschaft aufgrund eines Beschlusses des Deutschen Bundestages im Rahmen der BMEL
Eiweillpflanzenstrategie.
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