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Mission & Vision

Gute Nahrungsmittel miissen nicht um die halbe Welt reisen. Direkt vor unserer
Haustiir wachst eine Vielfalt an wertvollen Kulturpflanzen, die ndhrstoffreich,
vielseitig und kostlich sind, dennoch kaum auf unseren Tellern landen. Wie zum
Beispiel heimische Hiilsenfriichte. Kaum jemand kennt Ackerbohne und Platterbse als
Lebensmittel oder weif3, dass Kichererbsen und Linsen auch in Deutschland angebaut
werden.

Waren Ackerbohne und Erbse im Mittelalter bei uns noch wichtige
Grundnahrungsmittel, haben sie iiber die Zeit das Image eines ,, Arme-Leute-Essens”
erhalten und landen bis heute liberwiegend in Futtertréogen. International geniefsen sie
hingegen einen hohen Stellenwert, sind Basis einer gesunden, pflanzlichen und
vielseitigen Erndhrung sowie kulturverbindend.

Denn wer kennt nicht Hummus oder Falafel? Diese beiden Speisen aus Hiilsenfriichten
lassen sich auch wunderbar mit heimischen Hiilsenfriichten wie Ackerbohnen und
Erbsen zubereiten und schiitzen so unser Klima und unsere Umwelt mit kiirzeren
Lieferwegen, weniger Treibhausemissionen und mehr Diversitat auf unseren
Ackerflachen. Wenn sich die Erndhrungsgewohnheiten hin zu mehr pflanzlich, saisonal
und regional verdndern, kdnnten sich selbst 10 Milliarden Menschen bis zum Jahr
2050 gesund erndhren, ohne den Planeten weiter auszubeuten.

Es ist jetzt Zeit fiir den Genusswandel auf unseren Tellern.

Seien Sie Teil davon!
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Methodisch-didaktischer Ansatz

Es werden keine Grundkenntnisse bei der Lehrkraft vorausgesetzt. Alle Informationen
fiir die Schiilerinnen und Schiiler sind der Handreichung zu entnehmen. Die Lernenden
erhalten einen Uberblick tiber die zentrale Bedeutung von heimischen Leguminosen
fiir Natur und Mensch, von Anbau bis Zubereitung von Ackerbohnen, Kérnererbsen,
Kichererbsen, Linsen, StifSlupinen und Sojabohnen.

Die Zuginge zum Lerngegenstand sind so gestaltet, dass sich moglichst alle Schiiler
und Schiilerinnen angesprochen fiihlen. In Arbeitsaufgaben erhalten sie den Raum,
sich eigenstdandig und kreativ einzubringen.

Hinweise

Es handelt sich um ein urheberrechtlich geschiitztes Werk. Der Rechteinhaber
gestattet jedermann die unentgeltliche und nicht-kommerzielle Nutzung fiir Lehr-,
Fort- und Weiterbildungszwecke.

Bei der Nutzung bitte auf das Leguminosen-Netzwerk und die Férderung durch das
Bundesministerium fiir Landwirtschaft und Erndhrung hinweisen.
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1. Theorie-Modul: Heimische Hiilsenfriichte

1.1 Lernziele und Lernaufgaben

Lernziele fiir Schiilerinnen + Schiiler

Meine Ziele: Ich kann ....

das Potenzial von Hiilsenfriichten im Anbau und in der Erndhrung als positiven
Beitrag zum Klimaschutz beurteilen.

die erndhrungsphysiologischen Vorteile von Hiilsenfriichten erklaren.
benennen, was eine Erndhrung auszeichnet, die gesund fiir den Menschen und
den Planeten ist.

die wahren Kosten (True Cost-Accounting) fiir Lebensmittel einschatzen.
heimische Hiilsenfriichte benennen und die unterschiedlichen Arten sowie ihre
Besonderheiten erkennen.

Lernaufgaben fiir Schiilerinnen + Schiiler

1.

2.

Recherchieren Sie, welche Hiilsenfriichte im Lebensmitteleinzel- und
Grofdhandel zu finden sind und in welchen Landern sie produziert wurden.
Erkunden Sie, in welchen Speisen und Gerichten Hiilsenfriichte stecken und
wie sie zubereitet werden.

Berechnen Sie die Lange der Lieferwege per Giiterzug oder Schiff (Kilometer,
Seemeilen) vom Produktionsland bis nach Deutschland.

Finden Sie heraus, welche Hiilsenfriichte in Ihrer Region angebaut werden und
wie sie weiterverarbeitet werden (Humanernahrung/Tierernahrung).
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1.2 Warum sind heimische Hiilsenfriichte
in der Ernahrung und fir den Klimaschutz wichtig?

Hiilsenfriichte, auch Leguminosen genannt, gehoren zur drittgrofdten Pflanzenfamilie,
die weltweit rund 20.000 Arten umfasst. Dazu zdhlen Baume, Straucher und auch
krautige, einjahrige Pflanzen wie Erbsen und Bohnen, die in vielen Landern ein
wichtiges Grundnahrungsmittel sind. Die bekanntesten Kérnerleguminosen sind
Erbsen, Bohnen (Phaseolus), Kichererbsen, Linsen, Soja, Erdniisse, Ackerbohnen (Vicia
Faba) und Lupinen.

In Deutschland waren Hiilsenfriichte - vor allem Ackerbohnen und Kérnererbsen - bis
zum Mittelalter ein wichtigstes Grundnahrungsmittel. Heute entfallen nur noch knapp
2,5 % der gesamten, heimischen Ackerflache auf den Anbau von Hilsenfriichten zur
Kornernutzung (im Vergleich: ca. 58,3 % auf Getreide), die iiberwiegend als Tierfutter
genutzt werden. Beriicksichtigt man zusatzlich Leguminosen zur Ganzpflanzenernte,
nehmen Hiilsenfriichte rund 5,8% des Ackerlandes ein. Doch es zeichnet sich eine
Trendwende ab: Immer mehr Menschen wollen sich gesund und auch zukunftsfahig
erndhren und entdecken dabei Hiilsenfriichte als Lebensmittel wieder neu.

Zukunftsfahige Ernahrung (Planetary Health Diet) und DGE-
Ernahrungsempfehlungen

Um alle Menschen dieser Erde bis zum Jahr 2050 nachhaltig und gesund zu ernéhren,
ist eine grundlegende Veranderung unserer Erndhrungsweise und der Landwirtschaft
notig. 2019 haben 37 Wissenschaftler aus unterschiedlichen Disziplinen, darunter
Klimaforscher und Erndhrungswissenschaftler, aus 16 Lidndern im Rahmen der EAT-
Lancet-Kommission* einen Report veroffentlicht, der als wissenschaftliche Grundlage
fiir einen Wandel des globalen Erndhrungssystems gilt.

Herausgekommen ist dabei auch die ,Planetary Health Diet", ein Speiseplan, mit der
die wachsende Weltbevolkerung gesund und ausreichend erndhrt und unser Planet
Erde geschiitzt werden kann. Damit die Grenzen unseres Planeten eingehalten
werden, miusste der Konsum von Obst und Gemiise, Hilsenfriichten und Niissen
ungefiahr verdoppelt, der Verzehr von Fleisch und Zucker dagegen halbiert werden.

Neben der veranderten Erndhrungsweise miissen zudem die Lebensmittelproduktion
verbessert und Lebensmittelabfille stark reduziert werden.

Die empfohlene Menge an Hiulsenfriichten pro Tag als pflanzliche Eiweif3quelle
betragt 75 g (gegart ca. 130 g).
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Abb. 1: Méglicher Speiseplan der ,planetary health diet” pro Person und Tag gemaf3
der EAT-Lancet Kommission fiir ein nachhaltiges Erndhrungssystem (Willet et al.
2019) (Quelle: Verbraucherzentrale Bayern 2024)

m Milchprodukte
m Hilsenfrlichte
m Nisse
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Abb. 2: Méglicher Speiseplan der ,planetary health diet” pro Person und Tag gemaf3
der EAT-Lancet Kommission fiir ein nachhaltiges Erndhrungssystem (Willet et al.
2019)

Die notwendigen Verdanderungen fasst Professor Johan Rockstrom, Direktor des
Potsdam-Instituts fiir Klimafolgenforschung und Co-Leiter der EAT-Lancet-
Kommission folgendermaf3en zusammen:
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"Unsere Definition von nachhaltiger Lebensmittelproduktion setzt
voraus, dass wir die Landnutzung nicht ausweiten, dass wir die
existierende biologische Vielfalt erhalten, den Wasserverbrauch
reduzieren und verantwortungsvoll mit Wasser umgehen, die
Schadstoffbelastungen durch Stickstoff und Phosphor erheblich
einschrdnken, die CO.-Emissionen auf Null senken und keine weitere
Zunahme der Emissionen von Methan und Stickoxiden verursachen. Es
gibt zwar kein Wundermittel, um schddliche Produktionspraktiken zu
bekdmpfen, aber indem ein sicherer Bereich fiir Erndhrungssysteme
definiert wird, kann eine Erndhrungsweise identifiziert werden, die die
menschliche Gesundheit und die 6kologische Nachhaltigkeit fordert.”

Im Marz 2024 hat auch die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE) neue
Empfehlungen fiir den Essensalltag verdffentlicht. Erstmalig werden nun die Aspekte
Gesundheit und Nachhaltigkeit sowie die Erndhrungsgewohnheiten in Deutschland
berticksichtigt. Die DGE empfiehlt mit einem Anteil von 75% eine stark pflanzlich
basierte Erndhrung. Hilsenfriichte werden jetzt als wertvolles und vielseitiges
Lebensmittel besonders betont. Fiir die Verpflegung in Schulen wird mindestens eine
Mahlzeit aus Hiilsenfriichten pro Woche in der Schulverpflegung empfohlen.

Abb. 3: Erndhrung nach den neuen DGE-Empfehlungen vom 5. Marz 2024
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Quelle:

https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT-
Lancet Commission Summary Report.pdf

https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum /lagern-kochen-essen-teilen/planetary-

health-diet/

https://www.bzfe.de/ernaehrung/ernaehrungswissen/lebensmittelbezogene-
empfehlungen-der-dge/

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-
empfehlungen/

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-
ernaehrungskreis/

Hulsenfriichte in der neuen vegetarischen Lebensmittelpyramide

Zusatzlich zur klassischen Version der Lebensmittelpyramide des Bundeszentrums fiir
Erndhrung, gibt es seit 2021 eine vegetarische Lebensmittelpyramide. Hier werden
Fleisch, Fisch und Wurst mit Hiilsenfriichten als pflanzliche Eiweif3alternative ersetzt.

Um den Bedarf des Kérpers an wichtigen Nahrstoffen zu decken, ist eine ausgewogene
und abwechslungsreiche Ernahrung - die zudem saisonal und moglichst regional ist -
wichtig. Die Lebensmittelpyramide des Bundeszentrums fiir Erndhrung (BZfE) soll
Orientierung geben, in welchen Mengen welche Lebensmittel idealerweise verzehrt
werden sollen. Die Lebensmittelpyramide besteht aus sechs Stufen, in denen die
jeweiligen Lebensmittelgruppen durch Symbole dargestellt sind. Die Kastchen zeigen
die empfohlenen Mengen an. Grundregel ist dabei das Handmaf? - eine Portion
entspricht einer Handvoll. Fiir Kinder gelten Kinderhande. Die Ampel-Farben stehen
zusatzlich flr die empfohlenen Mengen - griin (reichlich), gelb (méafiig) und rot
(sparsam).

ﬂm.,m“.:,‘;m Die Ernahrungspyramide

fior Ernak

Extras

Ole und Fette
Nisse

Milch und Milchprodukte

Hiilsenfriichte, Fleisch,
Fisch und Ei

Brot, Getreide und
Beilagen

amam? EJL’—J‘J

Abb. 3: Die Erndhrungspyramide des BZfE 2025
(griin = reichlich, gelb = maf3ig, rot = sparsam )
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Quelle:

Die Erndhrungspyramide als App ,Was ich esse* -

Ernahrungsphysiologische Vorteile

Der regelmafige Verzehr von Hiilsenfriichten kann aufgrund ihrer wertvollen
Nahrstoffe viele positive Auswirkungen auf die Funktionen unseres Koérpers haben:

Protein: Neben Stirke (40-45 %) bestehen Hiilsenfriichte aus 20 bis zu 40% Protein
(Trockengewicht) und sind damit der hochwertigste Eiweifdlieferant in der
Pflanzenwelt. Proteine sind wichtig fiir das Wachstum und die Erhaltung von Zellen
und Gewebe wie zum Beispiel Muskelfasern, Organe und Blut. Sie liefern die vom
Korper benotigten essenziellen (lebensnotwendigen) Aminosauren in
unterschiedlichen Mengen und Zusammensetzungen. Durch die Kombination von
Hilsenfrichten mit Getreide - wie in vielen traditionellen Gerichten kombiniert, z.B.
Linsen mit Spatzle, Bohnen mit Mais - lassen sich die jeweiligen Proteinbausteine
zusatzlich optimieren und gleichen gegenseitige Aminosaure-Defizite aus.

Ballaststoffe und langkettige Kohlenhydrate: Beide Inhaltsstoffe sind vor allem in
der Samenschale enthalten und sorgen fiir eine langanhaltende Sattigung. Ballaststoffe
sind zudem wichtig fiir eine funktionierende Verdauung und eine gesunde Darmflora.
Langkettige Kohlenhydrate haben eine besonders giinstige Auswirkung auf den
Blutzuckerspiegel, da sie ihn nur langsam steigen und absinken lassen. Plotzliche
Unterzuckerungen und Heifhungerattacken treten dann nicht auf. Zusatzlich wird das
Risiko fiir Adipositas, Bluthochdruck, koronare Herzkrankheiten und Diabetes mellitus
Typ 2 gesenkt.

ExKkurs:

Second-Meal-Effect: Der Effekt der zweiten Mahlzeit wurde erstmals 1982 vom
Entwickler der Didt mit niedrigem glykdmischen Index (= Blutzucker-
spiegelanstieg nach Verzehr eines Lebensmittels), Dr. David Jenkins, vorgestellt.
Die Kombination aus Protein und langkettigen Kohlenhydraten mit vielen
Ballaststoffen halten nicht nur den unmittelbaren Blutzuckeranstieg nach dem
Essen konstant, sondern auch den der darauffolgenden Mahlzeit. Der Grund: Die
zahfliissigen Substanzen in den Ballaststoffen verlangsamen die Verdauung und
die Aufnahme des Zuckers ins Blut. Speisen, die ballaststoffreiche
Hiilsenfriichten enthalten, verbessern daher auch die Blutzuckerkontrolle und
die Insulinausschiittung bei der nachsten Mahlzeit.

Gewichtskontrolle: Eine Metastudie hat gezeigt, dass der tagliche Verzehr von
Hiilsenfriichten zu einer Gewichtsabnahme fiihren kann. Die Griinde dafiir sind:
1. Hiilsenfriichte haben einen niedrigen glykdmischen Index, so dass sich die
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Menschen satt flihlen und weniger geneigt sind, zu viel zu essen.

2. Das in den Hiilsenfriichten enthaltene Eiweif3 stimuliert die Hormone im
Magen, die das Sattigungsgefiihl zusatzlich hervorrufen.

3. Ballaststoffe in Hiilsenfriichten verlangsamen die Verdauung und verzdgern
so die Magenentleerung, was die Nahrungsaufnahme reduziert.

Fett: Die meisten Hiilsenfriichte enthalten kaum Fett. Einzige Ausnahmen sind
Sojabohnen und Erdniisse. Das kaltgepresste Sojadl besitzt einen hohen Anteil an ein
bis mehrfach ungesattigten Fettsduren.

Vitamine: Hiilsenfriichte sind reich an B-Vitaminen (B1-6, Folsdure, Biotin), die den
Aufbau und die Erhaltung von Zellen unterstiitzen und an Stoffwechsel-Prozessen
beteiligt sind. Folsdure ist zudem entscheidend fiir die Funktionen des Nervensystems
und besonders wichtig vor und wahrend der Schwangerschaft, um Schiadigungen des
ungeborenen Kindes vorzubeugen. Zudem enthalten sie Vitamin A und teilweise auch
C und E. Vitamin A spielt eine zentrale Rolle fiir die Struktur und Gesundheit von Haut
und Schleimhauten. Es sorgt fiir Wachstum, Regeneration, Schutz vor freien Radikalen,
Zellteilung und Erhalt der gesunden Struktur der Zellen. Vitamin C fordert die
Eisenaufnahme, schiitzt die Kérperzellen vor Schiaden und starkt das Immunsystem.
Vitamin E ist ein wirksames Antioxidans und beugt Entziindungen vor sowie
verhindert Arterienverkalkungen.

Mineralstoffe und Spurenelemente: Hiilsenfriichte sind reich an Kalium, Kupfer,
Phosphor, Mangan, Magnesium, Zink und Eisen. Kalium fordert den gesunden
Blutdruck, Kupfer ist u.a. wichtig fiir Blut- und Nervenzellen, Phosphor fiir
Wachstumsprozesse sowie den Erhalt von Knochen und Zahnen, Mangan fiir die
Produktion verschiedener Enzyme und Antioxidantien und Magnesium fiir die
Funktion von Muskeln und Nerven. Eisenmangel gilt als die verbreitetste Form der
Mangelerndhrung und die haufigste Ursache von Blutarmut (Andmie). Um die
Aufnahme von Eisen aus Hiilsenfriichten im Kérper zu steigern, kombiniert man sie
am besten mit Lebensmitteln, die Vitamin C enthalten (zum Beispiel etwas
Zitronensaft zum Gericht dazugeben).

Sekundire Pflanzenstoffe: Unter sekundéren Pflanzeninhaltsstoffen werden diverse
chemische Verbindungen zusammengefasst, die ausschliefdlich in Pflanzen
vorkommen. Sie iibernehmen dort unterschiedliche Funktionen und dienen z.B. als
Frafdschutz, Lockstoff, Wachstumsregulator, Duft- oder Farbstoff. Ihre Bedeutung in
der menschlichen Erndahrung ist noch nicht abschlief3end geklart. Es wird
angenommen, dass sekundare Pflanzenstoffe Einfluss auf verschiedenste
Stoffwechselprozesse im menschlichen und tierischen Organismus nehmen und es
werden ihnen sowohl positive als auch negative Wirkungen zugeschrieben (DGE
2019).

Zu diesen Inhaltsstoffen gehdren z.B. Phytosterole, Polyphenole, Saponine und
Phytoostrogene. Diese nicht-essenziellen Nahrstoffe haben Einfluss auf eine Vielzahl
von Stoffwechselprozessen und wirken zum Beispiel blutdrucksenkend, schiitzen die
Blutgefafie und kénnen das Risiko fiir einige Krebsarten mindern.

Exkurs: Sekundare Pflanzenstoffe galten lange als Antindhrstoffe, die die
Bioverfiigbarkeit von Mineralien und Vitaminen verringern. Inzwischen zeigen
neuere Studien, dass diese ,Anti-Nahrstoff-Wirkung" nur dann einsetzt, wenn
grofie Mengen in Kombination mit einer ndhrstoffarmen Erndhrung verzehrt
werden. Die Gehalte der sekundaren Inhaltsstoffe in Hiilsenfriichten sind im
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Allgemeinen eher niedrig, so dass bei richtiger Zubereitung von keiner Gefahr

fiir die menschliche Gesundheit auszugehen ist.

Glutenfrei: Im Gegensatz zum Getreide enthalten Hulsenfriichte kein Gluten und sind
deshalb auch fiir Menschen mit Zoliakie sehr gut geeignet.

Allergene: Bis auf Soja und Lupine haben keine der Hiilsenfriichte Allergene, dennoch
konnen in einem geringen Mafde Unvertrdglichkeiten auftreten.
Da Soja und Lupinen ein allergenes Risiko haben, schreibt die EU-Richtlinie
2007/68/EG vom 26. November 2007 iiber die Etikettierung verpackter Lebensmittel
vor, dass Soja- und Lupinenprodukte als Zutat auf dem Etikett von Lebensmitteln

aufgefiihrt werden miissen.

Tab. 1: Nihrwerte von Hiilsenfriichten im Uberblick

(Nahrstoffangaben in g pro 100 g Trockeneinheit Hiilsenfrucht)

(Quelle:
Hiilsenfrucht Eiweil} Kohlenhydrate Fett Ballaststoffe Mineralstoffe Vitamine Spurenelemente
Ackerbohne 26 -29 47 3 12 Kalzium, A, B1- B3, B5, B6, Zink, Eisen,
Magnesium, C, Folsaure, Biotin Mangan, Kupfer
Kalium, Phosphor
Erbse 23 - 26 45 1,5 17 Kalium, Magnesium B1-B3 Zink, Eisen,
Mangan
Sojabohne 35-45 6,3 18- 20 6 Kalium, Magnesium A, D, E, B1 - B3, Eisen, Zink,
Kalzium BS5, B6, Biotin, Mangan
Fols&ure
Lupine 36 - 48 5] 4-7 15-18 Kalium, Kalzium C, B1 - B3, B5, B6, Zink, Eisen,
Magnesium Folsdure Mangan
Linse 22-24 40,6 1,6 17 Kalium, Magnesium A, B3, B5, B6, B2, Eisen, Zink,
Kalzium Folsaure, Biotin Mangan
Kichererbsen 18- 20 44,3 6 15 Magnesium, A, C,E K, B1-B7, Eisen, Zink,
Kalzium, Kalium Biotin, Folsaure Mangan, Kupfer
Phosphor

Erndhrung der Zukunft, Klimaschutz und Okosystemleistung

In Hiilsenfriichten liegt das Potenzial eines gesunden und klimaschonenden
Miteinanders fiir Mensch, Tier und Umwelt, denn sie sind ...

... nahrstoffreich: Hiilsenfriichte sind wichtig fiir eine vielseitige und gesunde
Erndhrung. Aufgrund ihres hohen Eiweifdgehalts sind sie eine hochwertige Alternative
zu tierischen Produkten und helfen den Fleischkonsum zu reduzieren.

Exkurs:

Fiir 1 Kilo Fleisch miissen rund 9 Kilo pflanzliches Eiweifd an das Tier verfiittert
werden. Der Eiweif3bedarf des Menschen lasst sich jedoch auch direkt durch
pflanzliches Eiweif3 in Form von Hiilsenfriichten decken und muss nicht

zwingend den Umweg iiber das Tier nehmen.

Ein paar Zahlen aus Deutschland:

Im Durchschnitt liegt der Fleischkonsum bei mehr als 800 Gramm pro Kopf und
Woche. Hochgerechnet auf das Jahr verzehrt jede Person iiber 40 Kilo Fleisch.
Wiirde sich z.B. der Fleischkonsum halbieren, konnten die erndhrungsbedingten
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Treibhausgasemissionen in Deutschland pro Jahr um 27 Prozent reduziert
werden.

... lange haltbar: Als getrocknetes Korn sind sie lange - mehre Jahre -, unkompliziert
und ohne zusétzlichen Stromverbrauch haltbar.

... preisgiinstig: Hilsenfriichte sind fiir alle erschwinglich und sattigen langanhaltend.

... regional: Hiilsenfriichte wie Ackerbohnen, Kérnererbsen, Sojabohnen, Lupinen
wachsen quasi vor unseren Haustiiren. Damit machen sie lange Transportwege - wie
sie z.B. bei Soja aus Ubersee entstehen - iiberfliissig und sorgen dafiir, dass groRe
Mengen an COz-Emissionen eingespart werden.

... Schutz der Regenwailder in Siidamerika vor Abholzung: Allein jahrlich werden
1,9 Mio. Tonnen Rohprotein (entspricht 3-4 Millionen Tonnen Sojabohnen)
liberwiegend aus Stidamerika importiert, um den Eiweifdbedarf in der heimischen
Tierflitterung zu decken und um unseren Fleischkonsum zu bedienen. Durch eine
Ausweitung des Anbaus von heimischen Hiilsenfriichten in Deutschland kann ein Teil
des Importsojas (Eiweifdliicke) ersetzt werden und damit ein wichtiger Beitrag zum
Schutz des einzigartigen Regenwaldes in Siidamerika vor Abholzung fiir den
Sojaanbau geleistet werden.

Wahre-Kosten-Berechnung (True Cost Accounting)

True Cost Accounting (TCA, Wahre-Kosten-Berechnung) ist eine Form der
Kostenrechnung, die neben den direkten Produktionskosten auch 6kologische und
soziale Folgekosten als externe Kosten in den Produktpreis und in die betriebliche
Gewinn- und Verlustrechnung einrechnet. Dazu gehoren u.a. Umweltschaden,
Schadstoffe, Krankheiten (z.B. durch Pestizid-Einsatz) und die Klimabilanz der
Produkte. Zu hohe Nitratwerte im Grundwasser - verursacht durch Uberdiingung -
wirden dann zum Beispiel dazu fiihren, dass der Kunde am Ende einen h6éheren Preis
wegen hoherer Kosten fiir die Wasseraufbereitung zahlen miisste. Doch der aktuelle
Marktpreis stimmt oft nicht mit den wahren Kosten iiberein.

TCA zeigt den Unterschied zwischen Marktpreis und den wahren Kosten einzelner
Produkte auf und bietet den Verbrauchern/Konsumierenden eine Hilfestellung, ihre
Kaufentscheidungen entsprechend anzupassen. Weiterhin schafft die TCA einen
Anreiz fiir die Lebensmittelverarbeitung, ihre Verarbeitungs- und Produktpalette
entsprechend zu optimieren, um Folgekosten zu mindern. Auch die Politik kdnnte
durch Anreize, die Produktion und den Konsum von umweltschonenden Produkten
fordern.
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Abb. 4: So viel hoher miissten die Kosten fiir Lebensmittel sein, wiirden die
produktionsbedingten Folgekosten fiir Umwelt und Gesellschaft mit eingepreist.( ©
Universitat Augsburg 2018)

Tab. 2: True-Cost-Berechnung fiir Beispiel-Lebensmittel (Universitat Augsburg 2018)

Lebensmittel Produktionsart Preisaufschlag
Apfel konventionell (bio) 8% (4%)
Banane konventionell (bio) 19% (9%)
Kartoftel konventionell (bio) 12% (6%)
Tomate konventionell (bio) 12% (5%)
Mozzarella konventionell (bio) 52% (30%)
Gouda konventionell (bio) 88% (33%)
Milch konventionell (bio) 122% (69%)
Fleisch (gemischt) konventionell (bio) 173% (126%)

In der Studie der Universitat Augsburg von 2018 ,,How much is the dish - was kosten
uns Lebensmittel wirklich?“ wurden die wahren Kosten von Lebensmitteln untersucht.
Dabei wurden die ,versteckten Kosten“ der deutschen Landwirtschaft, die durch drei
mafdgebliche Umweltbelastungen - Stickstoff, Treibhausgas-Emissionen und
Energieverbrauch - bei der Produktion von Lebensmitteln entstehen, evaluiert. Diese
werden derzeit nicht in die Marktpreise fiir Lebensmittel einbezogen. Je nach Produkt
und Produktionsweise (konventionell, 6kologisch) variiert der errechnete
Preisaufschlag von vier bis rund 200% Prozent.

Die Studie leistet einen Beitrag zur Kostenwahrheit und ist bislang die erste Studie, die
fiir Deutschland diese Umweltbelastungen errechnet hat. Es ist allerdings davon
auszugehen, dass die tatsachliche Preisdifferenz erheblich grofier ist. Denn die
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Datenlage zu gravierenden weiteren Umweltfolgen, wie beispielsweise den
gesellschaftlich-sozialen Auswirkungen von Antibiotikaresistenzen oder den
okologischen Auswirkungen durch den Einsatz von Pestiziden, ist so unzureichend,
dass keine Aussagen in der Studie dariiber getroffen werden konnten.

Quelle:

KlimaTeller ( )

Der Klimawandel und seine Folgen sind in aller Munde. Was wir essen, wo wir
einkaufen und wie wir unsere Speisen zubereiten beeinflusst das Klima maf3geblich -
und das Klima unser Essen. Und unsere Erndhrung tragt erheblich dazu bei - ndmlich
mit 21% der gesamten Treibhausgasemissionen in Deutschland. Sie entstehen auf dem
Acker, bei jeder Verarbeitung und beim Transport bis in die Kiiche.

Die Klimaverdanderungen wiederum haben einen grofden Einfluss auf unsere
Lebensmittelversorgung: Ernteausfille, zeitliche Verschiebung der Ernte und
Verschlechterung der Qualitét fithren zu wirtschaftlichen und gesundheitlichen
Nachteilen. Um die Versorgung sicherzustellen, ist die Auf3er-Haus-Verpflegung aber
auf bezahlbare, qualitativ hochwertige Lebensmittel angewiesen. Und um diese zu
erhalten ist ein gutes Klima wichtig.

Mit Hilfe der KlimaTeller App konnen Gerichte hinsichtlich ihrer CO,-Emmissionen
bilanziert werden. Die App errechnet die Klimabilanz Ihres Gerichts grammgenau.
Dazu werden die Zutaten und deren Menge sowie die Anzahl der Portionen
eingegeben, die zubereitet werden sollen.

Ein klimafreundliches Gericht wird als ,KlimaTeller” ausgezeichnet, wenn es
mindestens 50% weniger CO:als ein vergleichbares, durchschnittliches Gericht
verursacht. Uber dieses KlimaTeller Label kann das Umweltengagement der Kiiche
ausgezeichnet werden.

Quelle:

1.3 Heimische Hiilsenfriichte / Kérnerleguminosen allgemein

Zu den heimischen Hiilsenfriichten zahlen Kérnererbsen, Ackerbohnen, Soja, Lupinen
und Linsen. Auch die wiarmeliebende Kichererbse wird, durch die allgemeine
Klimaerwarmung bedingt, wieder vermehrt in Deutschland angebaut.

Die Bediirfnisse an den Standort jeder dieser Hiilsenfrucht-Arten sind unterschiedlich,
daher werden diese Kulturen auch nicht iiberall in Deutschland angebaut, sondern
sind in zum Teil sehr unterschiedlichen Naturraumen zu finden. (siehe Steckbriefe)

Zwar hat sich seit 2015 die Anbaufldche der Kérnerleguminosen in Deutschland
verdreifacht und lag in 2022 bei insgesamt 260.900 ha. Dies sind allerdings nur 2,5 %
der Ackerflache. Potenzial fiir eine Anbauausdehnung ist vorhanden.
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Gute Griinde fiir den Anbau von Kérnerleguminosen

Koérnerleguminosen spielen eine wichtige Rolle als Lieferant von hochwertigem
pflanzlichem und heimischem Eiweif3. Sie bieten ein grofses Potenzial fiir neue und
gesunde Lebensmittel. Fiir Menschen, die auf tierisches Eiweif3 als Zutat in
Lebensmitteln verzichten miissen oder wollen, stellen Proteine von Hiilsenfriichten
eine hochwertige Alternative dar. Neben dem Eiweif3 finden auch die aus den
Kornerleguminosen gewonnene Stirke und Fasern eine wichtige Einsatzmoglichkeit in
Nahrungsmitteln. Entsprechende Mehle, Konzentrate und Isolate kommen in Suppen,
Cremes, Sof3en, Eierspeisen, Backwaren, Nudeln, Fertigmeniis, Getranken, Joghurt, Eis,
Sportlernahrung oder in Fleischersatzprodukten zum Einsatz.

Im Einzelhandel beschrankt sich die Auswahl an Hiilsenfriichten bislang noch vor
allem auf importierte Ware, obwohl das Interesse von Verbrauchern an regional
erzeugten Produkten stark zunimmt.

Auch in der Fiitterung unserer Haustiere (Rind, Schwein, Gefliigel, Hund, Katze, Pferd,
...) haben die heimischen Kérnerleguminosen (neben Raps) als gentechnikfreie
Proteinquelle eine zunehmende Bedeutung. Da der Bedarf an Eiweifsfuttermitteln fiir
die Tierfiitterung das Angebot deutlich iibersteigt, wird in erster Linie Sojaschrot in
der Fiitterung eingesetzt. Die weltweit wichtigsten Anbaugebiete fiir Soja sind die USA,
Brasilien und Argentinien und die dort angebauten Sorten sind tiberwiegend
gentechnisch verandert. In Deutschland angebaute Kérnerleguminosen kdnnen also
dazu beitragen, den Importbedarf zu reduzieren und eine voranschreitende Rodung
von Regenwaildern einzuddmmen.

Doch es gibt noch mehr Griinde, die fiir eine Ausweitung des Anbaus sprechen, zum
Beispiel:

e Hiilsenfriichte leben in einer 6kologisch interessanten Symbiose mit
Knéllchenbakterien. Diese Mikroorganismen siedeln sich an den Wurzeln der
Kulturpflanzen an und nutzen deren Photosyntheseprodukte fiir ihren
Stoffwechsel. Als ,,Gegenleistung” binden die Knollchenbakterien Stickstoff direkt
aus der Luft und stellen diesen den Leguminosen als Nahrstoff zur Verfiigung. Die
Pflanze selbst benotigt keine Diingung mit Stickstoff.

e Auch die nach Hiilsenfriichten angebauten Pflanzen wie z.B. Weizen, Gerste,
Kartoffeln, profitieren von den Hiilsenfriichten. Denn nach der Ernte von
Kornererbsen, Ackerbohnen, SiifSlupinen und Sojabohnen bleiben Pflanzenreste
und alle Wurzeln auf dem Feld zuriick. Die darin enthaltenen Stickstoff-Vorrate
stehen den nachfolgenden Kulturen zur Verfligung und reduzieren den Aufwand fiir
die Stickstoffdiingung. Durch diese Einsparungen beim Stickstoffdiinger wird auch
viel Energie eingespart, weil die Herstellung von Stickstoffdiingern sehr
energieintensiv ist.

o Sie sind ein wichtiges Element fiir Okosystemleistungen eines nachhaltigen
Ackerbaus. Als Bliihpflanzen dienen sie als Nahrungsquelle fiir Bienen und andere
Bestauber und férdern so die biologische Vielfalt.

e Leguminosen erweitern die Fruchtfolgen, helfen die Bodenfruchtbarkeit zu
verbessern und steigern die Nahrstoffverfligbarkeit im Boden fiir nachfolgende
Kulturarten.
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Steckbriefe der bedeutenden heimischen Kérnerleguminosen

Steckbrief Ackerbohne (Vicia faba (L.))

Familie: Hiilsenfriichtler = Leguminosen
Unterfamilie: Schmetterlingsbliitler
Gattung: Wicken (Vicia)

Weitere Namen: Puffbohne, Feldbohne, Saubohne, Schweinsbohne, Pferdebohne,
Fababohne, Faberbohne, Favabohne, Viehbohne, Dicke Bohne.

Unterschied zu anderen Bohnenarten:

Busch-, Stangen- und Feuerbohnen (Phaseolus vulgaris) zdhlen zu den Gartenbohnen
und werden in Deutschland nicht in groféem 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. Hauptanbauldnder sind
Kanada, USA und China.

Ackerbohnen werden z. B. in Fleischwaren, Back- und Sifdwaren, Desserts, Eis als
Ersatz von Milcheiweifd bzw. geschrotet und als Zutat in Broten eingesetzt.

Wichtig: Ackerbohnen kénnen fiir Menschen mit der vererbten Enzymkrankheit
Favismus, einem Glucose-6-Phosphat-Dehydrognease-Mangels, sehr gefahrlich sein.
Sie kénnen die in der Ackerbohne enthaltenen Glykoside Vicin und Convicin nicht
abbauen. Bereits das Einatmen des Bliitenstaubs kann zu Symptomen wie Ubelkeit,
Erbrechen, Bauchschmerzen und Schwindelgefiihl fiihren. Die Symptome entstehen
durch eine rasche Zerstérung der roten Blutkérperchen. In Mitteleuropa weisen etwa
1 % der Bevolkerung diese genetisch bedingte Krankheit auf, die zum Favismus fiihren
kann, aber nicht muss. Die Bevolkerung in Malaria-Gebieten - im Mittelmeerraum, in
Afrika und Asien - ist zu einem grofderen Prozentsatz von dem Gendefekt betroffen.
Inzwischen werden fiir die Humanerndhrung Ackerbohnensorten mit geringem Vicin-
und Convincingehalt geziichtet.

Besonderheiten:

e einjahrige krautige Pflanze mit Wuchshoéhen von 0,3 - 2 Meter

e bis zu 1 Meter tiefe Pfahlwurzel;
Lebensgemeinschaft (Symbiose) mit an den Haupt- und Seitenwurzeln lebenden
stickstoffbindenden Wurzelknéllchenbakterien (Rhizobium leguminosarum)

e selbstbefruchtend und fremdbefruchtend durch Insekten (Hummeln und Bienen)

e Aussaat: von Februar/Marz
Bliitezeit: von Mai bis Juni
Ernte: im Juni-Juli frisch und griin gepfliickt als Gemdise,
im August als reifes Korn gedroschen (30 - 65 dt/ha Ertrag)
Es gibt auch frostunempfindlichere Winterackerbohnen, die bereits im Herbst
ausgesat werden. Sie sind vor den Sommerackerbohnen reif.

e Anbaupause 5-6 Jahre

e Anbaugebiete in Deutschland: im Marschland an der Nordseekiiste und auf
mittelschweren, tiefgriindigen, ndhrstoffreichen Boden mit gutem
Wasserhaltevermogen
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Abb. 5: Anbauflache der Ackerbohnen in Deutschland nach Bundeslandern 2017 bis
2021 (Destatis 2023)

Abb. 6: Ackerbohne in unterschiedlichen Entwicklungsstadien
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Steckbrief Felderbse (Pisum sativum (L.))

Familie: Hiilsenfriichtler = Leguminosen
Unterfamilie: Schmetterlingsbliitler
Gattung: Erbsen (Pisum)

weitere Namen: Ackererbse, Futtererbse, Griinfuttererbse, Peluschke

Die Erbse gehort zu den altesten Kulturpflanzen der Erde. Urspriinglich in Vorder- und
Mittelasien beheimatet, ist sie iiber die Tiirkei und Griechenland nach Europa
gekommen und diente bereits den Romern, Griechen und Germanen als
Grundnahrungsmittel und wichtiger Eiweifdlieferant.

Als Koérnererbse angebaut wird sie entweder verfiittert oder im Lebensmittelbereich
in Backwaren, Fleischersatzprodukten, Desserts, Sportlernahrung und Drinks als
Ersatz von Milch- oder Hithnereiweifd verwendet.

Bei den Erbsen gibt noch viele weitere Varietaten und Convarietiten wie z.B.

- Pal-, Schal- oder Kneifelerbsen (Pisum sativum L. convar. sativum) als
Trockenspeiseerbsen

- Mark-, Schrupferbsen (Pisum sativum L. convar. medullare Alef.) enthalten Zucker
(6-9 %, fast ausschlief3lich Saccharose) und werden meist zur Konservierung und
Frostung verwendet. Einmal ausgereift und getrocknet werden sie durch Kochen nicht
wieder weich.

- Zuckererbsen, Kaiserschoten, Kiefelerbsen oder Kefen (Pisum sativum L. convar.
axiphium Alef.) werden als ganze fleischige, siifde und dicke Hiilsen mit noch
unentwickelten Kérnern verzehrt.

Besonderheiten:

e einjahrige krautige Pflanze, niederliegende oder kletternden Stangel werden 0,5 - 2
Meter lang und benotigt eine Rankhilfe z.B. Getreide

e bis zu 1 Meter tiefe Wurzel;
Lebensgemeinschaft (Symbiose) mit an den Haupt- und Seitenwurzeln lebenden
stickstoffbindenden Wurzelknollchenbakterien (Rhizobium leguminosarum)

e Tliberwiegend selbstbefruchtend, z.T. fremdbefruchtend durch Hummeln

e Aussaat: von Marz-April (Sommererbsen)
Bliitezeit: von Mai bis Juni
Ernte: im Juni frisch und griin gepfliickt als Gemiise,
im Juli als reifes Korn gedroschen (20 - 60 dt/ha Ertrag)
Es gibt auch frostunempfindlichere Wintererbsen, die bereits im Herbst ausgesat
werden. Sie sind vor den Sommererbsen reif.

e Anbaupause 7-10 Jahre

e Anbaugebiete in Deutschland:
auf leichten bis mittelschweren Boden, die gut erwdarmbar sind und eine
ausgeglichene Wasserfiihrung haben. Die Erbse kann auf sommertrockenen
Standorten besser als die Ackerbohne angebaut werden.
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Quelle: Wachszum und Ermte - Feldfriichte - Fachserie 3 Reihe 321 e destatis de)

Abb. 7: Anbaufliche der Erbse in Deutschland nach Bundeslandern 2017 bis 2021
(Destatis 2023)

Abb. 8: Felderbse in unterschiedlichen Entwicklungsstadien
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Steckbrief Blaue (Schmalblattrige) Lupine (Lupinus angustifolus L.)
Weifde Sufdlupine (Lupinus albus )

Familie: Hiilsenfriichtler = Leguminosen
Unterfamilie: Schmetterlingsbliitler
Gattung: Lupinen (Lupinus)

weitere Namen: Lupinenbohne, Feigbohne, Wolfsbohne

Lupinen gehoren zu den altesten Kulturpflanzen. Die Bezeichnung ,Siif3lupine beruht
nicht auf einem siiffen Geschmack, sondern auf der Abwesenheit bzw. einem geringen
Gehalt der Bitterstoffe (Alkaloiden). Dieser konnte durch gezielte Ziichtung gesenkt
werden.

Wichtig: Nicht zu verwechseln sind die Siif3lupinen mit den wilden und Gartenlupinen,
die im Samen den giftigen Bitterstoff Lupinin enthalten. Diese sind nicht zum Verzehr
geeignet!

Sifdlupinensamen werden entweder verfiittert oder in der menschlichen Erndhrung
vor allem in Backwaren, Fleischersatzprodukten, Eis und Molkereialternativen und
Brotaufstrichen verwendet. Auch als Kaffeeersatz werden sie haufig angeboten.

Besonderheiten:
o einjdhrige krautige Pflanze mit Wuchshéhen von 0,4 - 0,8 Meter

e lange, wenig verzweigte Hauptwurzel, die tief in den Boden eindringt;
Lebensgemeinschaft (Symbiose) mit an den Haupt- und Seitenwurzeln lebenden
stickstoffbindenden Wurzelknéllchenbakterien (Bradyrhizobium lupini),
eine Impfung der Samen vor Aussaat mit diesen Bakterien ist notwendig.

o selbstbefruchtend und fremdbefruchtend durch Insekten (Hummeln und Bienen)

e Aussaat: von Marz bis Mitte April
Bliitezeit: von Mai bis August
Ernte: Mitte August bis Anfang September (10 bis 50 dt/ha Ertrag)

e Anbaupause 5-6 Jahre

e Anbaugebiete in Deutschland: flach bis tiefgriindige Boden sowie die blaue Lupine
auch aufleichten Sandbdden, vertragt eine gewisse Trockenheit
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Abb. 9: Anbauflache der blauen Siif$lupine in Deutschland nach Bundeslandern 2017
bis 2021 (Destatis 2023)

Abb. 10: Blaue / Weif3e Siif3lupine in unterschiedlichen Entwicklungsstadien
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Steckbrief Sojabohne (Glycine max (L.) Merr.)

Familie: Hiilsenfriichtler = Leguminosen
Unterfamilie: Schmetterlingsbliitler
Gattung: Glycine

Die Sojabohne stammt von der Wildform Glycine soja ab. Die dltesten Belege fiir eine
Nutzung nicht-domestizierter, kleiner Soja-Samen durch den Menschen stammen aus
Nordchina (7000 v. Chr.) und Japan (5000 v. Chr.). Aus dem Jahre 1737 gibt es erste
Belege, dass die Sojabohne in Holland in botanischen Garten gezogen wurde, 1739
auch in Frankreich. In Europa erlangte der Anbau jedoch nie eine Bedeutung. Dies hat
sich in den letzten Jahren mit neuen Ziichtungslinien geandert.

Soja wird entweder verfiittert oder in der menschlichen Erndahrung vor allem in
Fleischwaren, Fleischersatzprodukten, Milchersatzprodukten, Backwaren oder
Brotaufstrichen verwendet.

Besonderheiten:

einjahrige krautige Pflanze mit Wuchshohen von iiberwiegend 20 bis 80
Zentimetern (hochwiichsige bis zu 2 Metern)

bis zu 1,5 Meter tiefe Pfahlwurzel;

Lebensgemeinschaft (Symbiose) mit an den Haupt- und Seitenwurzeln lebenden
stickstoffbindenden Wurzelknéllchenbakterien (Bradyrhizobium japonicum). eine
Impfung der Samen vor Aussaat mit diesen Bakterien ist notwendig.

selbstbefruchtend

Aussaat:  von Mitte April/Mitte Mai

Bliitezeit: ab Ende Juni

Ernte: im Juli frisch und griin gepfliickt als Gemiise (Edamame),
ab Mitte September bis Oktober als reifes Korn gedroschen
(10 bis 35 dt/ha Ertrag)

Anbaupause 2-3 Jahre

Anbaugebiete in Deutschland: warme Standorte mit mildem Klima und
ausreichender Wasserversorgung, besonders in Bayern und Baden-Wiirttemberg
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Abb. 11: Anbaufldche der Sojabohne in Deutschland nach Bundeslandern 2017 bis
2021 (Destatis 2023)

v Py

Foto: @ Klaus
FleiRner, LfL).

Abb. 12: Sojabohne in unterschiedlichen Entwicklungsstadien
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Steckbrief Linse (Lens culinaris (L.))

Familie: Hiilsenfriichtler = Leguminosen
Unterfamilie: Schmetterlingsbliitler
Gattung: Linsen

Herkunft: Linsen sind eine der altesten Kulturpflanzen tiberhaupt und werden bereits
in der Bibel im Alten Testament erwahnt. Frither meist als ,,Arme-Leute-Essen”
verpont, erleben sie derzeit eine Renaissance in Rezepten aus aller Welt.

Nutzung: Linsen werden hauptsachlich fiir die menschliche Ernahrung angebaut.
Besonderheiten:

e einjahrige krautige und rankenbildende Pflanze mit feinen Fiederblattern, daher
werden Linsen meist in Mischung (Gemenge) mit einer Stiitzpflanze z.B. Getreide
gesat.

e schwaches Wurzelsystem, Lebensgemeinschaft (Symbiose) mit an den Haupt- und
Seitenwurzeln lebenden stickstoffbindenden Wurzelknoéllchenbakterien
(Rhizobium leguminosarum) die in der Regel natiirlicherweise im Boden
vorkommen.

e {liberwiegend selbstbefruchtend

e Aussaat: von Anfang Marz/Ende April
Bliitezeit: ab Ende Juni
Ernte: Ende Juli bis Ende August; da Bliiten und Hiilsen zeitgleich an Pflanzen
sind, muss man einen Kompromiss zwischen den Reifegraden der
Hiilsen eingehen (200 bis 1.000 kg pro Hektar Ertrag)

e Anbaupause 3-4 (6) Jahre

e Anbaugebiete in Deutschland: in warmen, trocknen aber auch kiihleren Regionen,
z.B. in Baden-Wiirttemberg auf den kargen Boden der Schwabischen Alb, im
Heckengdu und Korngau sowie in Hessen im Vogelsberg angebaut.

Fotos: 1. Kréper, Uni Hohenheim; 2. https://www.samen-maier.at; 3. https://linsen.landwirtschaft-bw.de

Abb. 13: Linse in unterschiedlichen Entwicklungsstadien
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Steckbrief Kichererbse (Cicer arietinum (L.))

Familie: Hiilsenfriichtler = Leguminosen
Unterfamilie: Schmetterlingsbliitler
Gattung: Kichererbse (Cicer)

weitere Namen: Echte Kicher, Romische Kicher, Venuskicher

Herkunft: Die Kichererbse wurde bereits vor ca. 10.000 Jahren angebaut. In
Kleinasien wurden mehr als 8.000 Jahre alte kultivierter Kichererbsen gefunden. Auch
in Deutschland wurden im frithen Mittelalter Kichererbsen in den meisten
Pflanzenverzeichnissen aufgefiihrt. Sie wurden bis ins 19. Jahrhundert besonders in
den wiarmsten Gegenden des Weinklimas angebaut.

Nutzung: Kichererbsen werden in der menschlichen Ernahrung vor allem als Eintopf,
Piiree, Aufstriche (Hummus), Falafel oder Snack zubereitet oder auch zu Mehl
weiterverarbeitet.

Besonderheiten:
e einjahrige krautige Pflanze mit Wuchshohen bis zu 1 Meter

o tiefe Pfahlwurzel, Lebensgemeinschaft (Symbiose) mit an den Haupt- und
Seitenwurzeln lebenden stickstoffbindenden Wurzelknoéllchenbakterien
(Mesorhizobium ciceri, M. mediterraneum, ...), eine Impfung des Saatgutes vor
Aussaat mit diesen Bakterien ist notwendig.

e selbstbefruchtend

e Aussaat: von Anfang April/Mitte Mai
Bliitezeit: ab Juli
Ernte: ab Mitte August bis Mitte Oktober (1 bis 2,5 dt/Hektar Ertrag)

e Anbaupause 5-6 Jahre

e Anbaugebiete in Deutschland:
warmes, sonnenreiches Klima, diirrefest, daher auf kargen, trockenen Boden z.B. in
Sachsen-Anhalt, Baden-Wiirttemberg, Bayern

Fotos: Carola Blessing, LTZ Augustenberg 2022

Abb. 14: Kichererbse in unterschiedlichen Entwicklungsstadien
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2 Praxis-Modul: Kochen mit heimischen Hiilsenfriichten

Quelle: ©: Luigi Giurdano / stock.adobe.com aus BZfE

2.1 Lernziele

Lernziele fiir Schiilerinnen + Schiiler
Meine Ziele: Ich kann ....

- heimische Hiilsenfriichte zu Beilagen und eigenstindigen Gerichten
verarbeiten und diese anrichten.

- nach Rezepturen - unter Berlicksichtigung von Putz- und Garverlusten -
Warenanforderungen erstellen.

- Rohstoffe nach Qualititsmerkmalen beurteilen.

- bei der Lagerung sowie der Vor- und Zubereitung produktangemessene
Verfahren anwenden.

- beider Vor- und Zubereitung besonders auf die Werterhaltung der
Lebensmittel achten.

- Gewirze und Krauter einsetzen, um Gerichte zu variieren und den Genusswert
zu erhohen.

- Arbeitsschritte nach 6konomischen und 6kologischen Aspekten planen und
ausfiihren.

- Lebensmittelrechtliche Vorschriften einhalten.

- die Arbeitsergebnisse selbstidndig kontrollieren und bewerten.

- verschiedene vegetarische Kostformen unterscheiden und entsprechende
Gerichte zubereiten.

- verschiedene vegetarische Kostformen nach Kriterien der Vollwertigkeit
beurteilen.

- Berechnungen durchfiihren: Rezepte auf die entsprechende Portionenzahl
hochrechnen/Mengenberechnung Zutaten.

- bei der Gasteberatung iiber das Angebot von Speisen aus pflanzlichen
Rohstoffen mitwirken.
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Lernaufgaben fiir Schiilerinnen + Schiiler

1.

Recherchieren Sie Gerichte, die aus traditionell aus Hiilsenfriichten hergestellt
werden. Erstellen Sie fiir diese Gerichte Steckbriefe (aus welchem Land/Kultur
stammt das Gericht traditionell, welche Hiilsenfrucht wird verwendet,
Verarbeitungsgrad, Zubereitungsmethode, Infos zur Esskultur).

Uberlegen Sie sich welche Hiilsenfriichte, die evtl. nicht in Deutschland
angebaut werden, Sie mit heimischen Arten in den verschiedenen Gerichten
ersetzen konnten.

Schlagen Sie Speisen mit heimischen Hiilsenfriichten vor, die das Angebot Ihres
Betriebes fiir Mahlzeiten in verschiedenen Kostformen (Mischkost,
vegetarische/vegane Kostformen) erweitern bzw. ersetzen kénnen.

Bereiten Sie eine Auswahl dieser Speisen zu. Richten Sie diese Speisen
attraktiv an. Dokumentieren Sie die Herstellung und das Ergebnis (z.B. als
kommentierte Fotostrecke mit dem Smartphone).

Waihlen Sie aus diesen Speisen die Speise aus, die besonders gut zum Angebot
Ihres Betriebes passt. Beachten Sie dabei auch Kosten, betriebliche
Arbeitsabldufe und eine gute Eignung als Angebot fiir Gaste Ihres Betriebs, die
Wert auf vegetarisches und vollwertiges Essen legen.

Bereiten Sie diese Speise in Absprache mit Ihrer Lehrkraft einmal in einer
grofderen Anzahl an Portionen (z.B. als Kostprobe fiir Ihre Mitschiilerinnen und
-schiiler) zur Erprobung der Speise zu. Dokumentieren Sie Mengen,
Arbeitsablaufe, Arbeitszeit, Qualititsmerkmale.

Erstellen Sie fiir diese Speise ein Rezeptblatt fiir die Rezeptsammlung.

Dazu kdnnen gehoren: Zutaten, Bezugsquellen der Zutaten, Rohstoffmengen,
Beschreibung der Arbeitsschritte, Garzeiten und -temperaturen, Aufwand an
Arbeitszeit, Arbeitsplan, Dokumentation der betrieblichen Qualitatsstandards
(z.B. Portionsgrofde, Geschirr, Garnitur), Beschreibung der Attraktivitat und
der Vorziige der Speise (Sensorik, gesunde Ernahrung, regionale Erzeugung,
Bioqualitat, 6kologische Aspekte), Einsatzmoglichkeiten, Eignung der Speise
fiir Anlasse, Zielgruppen unter den Gasten oder Aktionswochen, Energie- und
Nahrwertstoffe.

Dokumentieren Sie Ihr Vorgehen. Erstellen Sie einen Bericht oder eine
Prasentation tiber Ihr Vorgehen und Ergebnisse. Stellen Sie den Bericht oder
die Dokumentation im Unterricht vor. Lassen Sie sich eine Riickmeldung
geben.
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2.2 Kochen mit getrockneten Hiulsenfriichten

Verwendungsmoglichkeiten
Hiilsenfriichte lassen sich sehr vielseitig verwenden, beispielsweise
Herzhaft:

Aufstriche, Hummus

Lasagne, Bolognese, Auflauf

Eintopfe, Suppen, Curry, Chili sin Carne

Bratlinge, Burger-Patties Falafel, Tempeh, Tofu, Pizza
Bowls, Salat, Sof3en

Backwaren

Sifd:

Waffeln, Pudding
Brownies/Blondies, Kuchen, Kekse
Granola, Miisliriegel, Energiebéallchen
Eis

Tipp: Hiilsenfriichte lassen sich in den verschiedenen Gerichten prima untereinander
austauschen, d.h. Hummus muss nicht zwangslaufig aus Kichererbsen sein. Stattdessen
konnen auch Kornererbsen, weifde Bohnen oder auch geschélte Linsen verwendet
werden.
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Verarbeitungsgrade

Hiilsenfriichte sind inzwischen auch in unterschiedlichen Verarbeitungsgraden
erhaltlich. Hier ein Uberblick iiber die Besonderheiten und Einsatzméglichkeiten:

Samen ungeschalt/geschalt

Mehl nicht bis gering verarbeitet
Schrot

Konzentrat

Isolat stark verarbeitet

Extrudat

Samen ungeschalt:

+ enthalten die meisten Nahrstoffe
+ sehr lange haltbar

+ verleihen Speisen eine angenehme
Bissfestigkeit

+ kostengiinstig

- langere Garzeit

- evtl. Einweichen

Eignen sich fiir: Bowls, Beilagen, Suppen, Eintopfe, Bolognese/Lasagne, Aufstriche,
Falafel, Salate, Snacks, Granola

Samen geschalt:
(Die bekanntesten geschélten Hiilsenfriichte sind rote und gelbe
Linsen.)

+ kurze Garzeit

+ Kkiirzeres oder kein Einweichen

+ besonders gut geeignet fiir feine, cremige Texturen

- hoher Nahrstoffverlust beim Kochen durch fehlende Schale
- kiirzere Haltbarkeit

Eignen sich fiir: Aufstriche, Suppen, Siifdspeisen, Brownies, Kuchen
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Geschrotet

+ kurze Kochzeit

+ kurze oder keine Einweichzeit

+ eignet sich prima fiir Speisen mit stiickiger Konsistenz sowie
feinen Texturen

- hoher Nahrstoffverlust beim Kochen durch fehlende Schale

- geringere Haltbarkeit

Eignen sich fiir: Bolognese/Lasagne, Aufstriche, teilweise auch Backen

Mehl:

+ geeignet fiir Backen von Brot und Kuchen

+zum Binden von Sofsen

+ hoher Nahrstoffgehalt, weil auch Schale vermahlen wird
- geringe Haltbarkeit

- nicht zum Kochen geeignet

Eignet sich fiir: Backwaren bis 30% Anteil, Pasta, Waffeln, Crepes

Extrudate:

+ kurze Zubereitungszeit

+ einfache Zubereitung

- hochverarbeitet

- kostenintensiv

- wenig Ballaststoffe + Mikronahrstoffe

Eignet sich fiir: Convenience Food, Fleischersatz

zur Info: Trendprodukte mit Hiilsenfriichten

Hiilsenfriichte entsprechen der Nachfrage der Verbraucher nach nachhaltigen,
fleischfreien und gesunden Produkten. In den Regalen mit den getrockneten
Hiilsenfriichten kommen neue Arten und Kombinationen dazu. Aufderdem
verarbeitet die Lebensmittelindustrie die hochwertigen Proteinlieferanten zu
neuen Produkten. Von Fleischalternative iiber Brotaufstrich und Knabberartikel
bis zu Backware und Pflanzendrink ist alles dabei. Auch Nudeln, Reis-dhnliche
Produkte und Couscous gibt es aus Hiilsenfriichten.

Lagerhaltung/Bevorratung

In getrockneter, ungeschalter Form sind Hiilsenfriichte jahrelang haltbar, wenn sie
richtig gelagert werden

e Am besten in einem gut verschlossenen Behalter an einem kiihlen, trocknen
und lichtgeschiitzten Ort, der keinen extremen Temperaturschwankungen
ausgesetzt ist, aufbewahren. Ganze, ungeschalte Samen sind so ohne
Qualitatseinbufden ein Jahr und ldnger haltbar. Geschalte Hiilsenfriichte halten
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sich nur etwa sechs Monate, ebenso wie vermahlene und geschrotete
Hiilsenfriichte

e Zulange und zu warm gelagerte Hiilsenfriichte verlieren an Farbe und
Geschmack sowie haben eine verlidngerte Kochzeit, bzw. werden trotz langer
Kochzeit ggf. nicht gar.

Gekochte Hiilsenfriichte halten sich bis zu fiinf Tagen im Kiihlschrank und bis sechs
Monaten tiefgekiihlt

Tipps & Regeln zum Kochen mit Hiulsenfriichten

Flir das Zubereiten von Hiilsenfriichten sind zeitliches Planungsvermégen fiir die
Einweich- und Kochzeiten sowie das Einhalten einiger Regeln wichtig.

Hiilsenfriichte werden zunachst verlesen, das heif3t beschadigte Samen aussortiert
und eventuelle Verunreinigungen entfernt. Bei guter Qualitdt kann dieser Arbeitsgang
entfallen. Auf das anschliefSende Abspiilen in einem Sieb unter flieRendem Wasser
sollte man aber nicht verzichten, um Staub und Schmutzpartikel zu entfernen

Regel 1: Hiilsenfriichte nicht roh verzehren

Niemand stirbt, wenn eine Bohne roh verzehrt wird, doch sie kann Bauchschmerzen
oder Unwohlsein verursachen. Ab einer Menge von fiinf rohen Hiilsenfriichten
(insbesondere Sojabohnen) konnen die roten Blutkdrperchen durch die in den Bohnen
enthaltenen Lektine (Himagglutinine) verklumpen und dann wird es lebensgefahrlich.
Die Natur hat es so eingerichtet, dass sich Hiilsenfriichte auf dem Feld gegen
Fressfeinde mit fiir uns schwer verdaulichen Lektinen als Abwehrstoff schiitzen.
Lektine werden zerstort bzw. inaktiv, sobald die Hiilsenfrucht durcherhitzt wird.
Deshalb Hiilsenfriichte bitte nie unerhitzt essen

Regel 2: Getrocknete Hiilsenfriichte vorher einweichen

Mit Ausnahme von Linsen, geschilten Ackerbohnen und einigen kleinen Bohnenarten
sollten getrocknete Hiilsenfriichte vor der Zubereitung in der dreifachen Menge an
Wasser eingeweicht werden. So kdnnen sie das Wasser, das sie beim Abreifen und
Trocknen verloren haben, wiederaufnehmen.

Das hat zwei Vorteile.

Zum einen verkiirzt das Einweichen die Kochzeit, was ressourcensparend ist.

Zum anderen losen sich bereits durch das Einweichen Anti-Nutritive-Stoffe wie z.B.
Lektine aus den Hiilsenfriichten. Das Einweichwasser sollte daher nicht zum Kochen
verwendet, sondern weggeschiittet und durch frisches Wasser ersetzt werden.

Es empfiehlt sich eine Einweichzeit von 12 bis 24 Stunden. Manchmal bildet sich dabei
auf der Wasseroberflache Schaum durch die in den Hiilsenfriichten enthaltenen
Saponine. Saponine sind ungefdhrlich, konnen aber einen unangenehmen Geruch
verursachen. Deshalb sollte das Wasser am besten austauscht werden, sobald sich
Schaum gebildet hat. Auch wihrend des Kochens entsteht Schaum und kann zum
Uberkochen fiihren. Den Schaum kann man mit dem Schaumléffel abschopfen. Ein
weiterer Tipp gegen Uberkochen ist, einen Kochléffel iiber den offenen Kochtopf zu
legen und den Deckel darauf zu setzen. So kann Dampf entweichen, ohne dass die
Kochhitze verloren geht.
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Tab. 3: Quell- und Garzeiten verschiedener Hiilsenfriichte (BZfE 2023)
(Angegebene Quell- und Garzeiten schwanken je nach Sorte, Anbaubedingungen,
Verarbeitung, Lagerdauer und -bedingungen sowie weiteren Zutaten. Sie konnen
daher nur einen Anhaltspunkt geben.)

Hiilsenfriichte Quellzeit in Stunden Garzeit in Minuten
Bohnen etwa 12 60-90

Sojabohnen etwa 8-12 90-120

Erbsen, geschilt etwa 8 10-15

Erbsen, ungeschalt etwa 12 30-120
Kichererbsen 8-12 90-120

Linsen keine 20-30

Rote Linsen keine 20-30

Regel 3: Salz

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

Regel 4: Siure erst am Ende des Kochens zugeben

Saure, z.B. von Essig und auch von Tomatensof3e, 1dsst hingegen tatsachlich die
Hiilsenfriichte nur schwer oder gar nicht beim Kochen weich werden, da Sdure die
Zellstrukturen in Hiilsenfriichten verhartet. Deshalb sollte Sdurehaltiges erst zum
Ende der Garzeit zugegeben werden, wenn Bohnen & Co schon gar sind.

Jedes Bohnchen gibt ein Ténchen - das muss nicht sein!

Blahungen nach dem Genuss von Erbsen, Bohnen & Co liegen an dem Inhaltsstoff
Stachyose und anderen Oligosacchariden. Es handelt sich dabei um schwer
verdauliche Kohlenhydrate, die in den Dickdarm wandern und dort von Bakterien zu
Kohlendioxid, Methan und Wasserstoff gespalten werden. Bei empfindlichen Personen
aufdert sich das durch "Darmwinde". Dem kann entgegengewirkt werden, indem das
Einweichwasser nicht zum Kochen verwendet wird, denn die Oligosaccharide gehen
schon teilweise ins Einweichwasser iiber. Wer stark zu Blahungen neigt, kann das
Kochwasser nach der Halfte der Kochzeit austauschen, um die zusatzlich
herausgeldsten Oligosaccharide zu entfernen. Wichtig: Wieder heifdes Wasser zufiigen,
damit die Friichte nicht platzen. Auch Krauter wie Bohnenkraut, Fenchelsamen,
Majoran, Anis oder Kiimmel verbessern die Vertraglichkeit. Kleinere Hiilsenfriichte
und Keimlinge sind zudem meistens vertraglicher als grofie.

Zudem hilft, einfach 6fters Hiilsenfriichte zu essen. Unser Mikrobiom passt sich an und
spaltet die schwer verdaulichen Kohlenhydrate immer besser auf.
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Hiilsenfriichte sind so vielseitig und wandlungsfahig, dass sich die verschiedenen
Hiilsenfruchtarten in Rezepten einfach untereinander austauschen lassen. Ein
Hummus muss also nicht zwingend aus Kichererbsen sein, sondern kann auch aus
Koérnererbsen oder Ackerbohnen zubereitet werden.

fiir 4 Portionen

Einweichzeit: 1 Stunde
Zubereitungszeit: 35 min

Zutaten:
4
Portionen
150 g Berglinsen oder Lupinenschrot
1 Zwiebel
1 rote Paprika
1-2 Karotten
1 Knoblauchzehe
150 g braune Champignons
2 EL Rapsol
2 EL Tomatenmark
200 ml Gemiisebriihe
400 ml geschdlte Tomaten
1 EL Zucker
nach Thymian, Oregano, Basilikum,
Geschmack Rosmarin
Salz & Pfeffer
Zubereitung:

1. Linsen oder Lupinenschrot in einer Schiissel mit lauwarmem Wasser etwa eine
Stunde quellen lassen. Danach abspiilen.

2. Zwiebel, Paprika, Karotten und Knoblauch putzen und klein schneiden.
Champignons vierteln.

3. Olin einen heiRen Topf geben und die Champignons kurz scharf anbraten.
Restliches Gemiise dazugeben und fiir ca. 5 Minuten anbraten.
Linsen/Lupinenschrot und Tomatenmark hinzufiigen. Mit Gemiisebriihe
abloschen. Die geschédlten Tomaten, Zucker und Gewtirze dazugeben und bei
niedriger Temperatur fiir ca. 20 Minuten kécheln lassen. Ab und zu umriihren.
Mit Salz & Pfeffer abschmecken.
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Burgerpatties

fiir ca. 4 - 6 Stiick, je nach Grofde der Patties

Einweichzeit: iiber Nacht oder mind. 12 Stunden
Kochzeit: ca. 40 min

Zubereitungszeit: 30 min

Ruhezeit: 30 min

Zutaten:
4-6
Patties

200 g getrocknete Ackerbohnen
(oder Erbsen, Soja)

60g Sonnenblumenkerne

60g Haferflocken

30g Tomatenmark

1 EL Leinsamen, geschrotet

1 Zwiebel, gewiirfelt

2 Knoblauchzehen (optional)

1TL Kreuzkiimmel, zerstof3en oder
gemahlen

1TL Koriander, zerstof3en oder
gemahlen

2TL Paprikapulver (optional)

2 EL Leinsamen, geschrotet oder
Mehl
Salz & Pfeffer
Ol zum Anbraten

Zubereitung

1. Getrocknete Bohnen liber Nacht oder fiir mindestens 12 Stunden einweichen.
Danach gut abspiilen und in einen Topf mit frischem Wasser zum Kochen
bringen. Kécheln lassen bis sie weich sind.

2. Haferflocken und Sonnenblumenkerne in einer Kiichenmaschine grob
zerkleinern.

3. Alle anderen Zutaten in die Kiichenmaschine geben und mixen. Darauf achten,
dass die Masse nicht zu fein wird, da die Burger noch Textur haben sollen.
Abschmecken. Die Masse im Kiihlschrank eine halbe Stunde ruhen lassen.

4. Mit angefeuchteten Handen die Burger formen. Falls die Mischung zu klebrig
ist, mehr Haferflocken zugeben. Falls zu trocken, etwas Wasser zugeben.
In einer Pfanne mit etwas Ol von beiden Seiten anbraten und vorsichtig
wenden.

5. Die Burger mit frischen Zutaten wie Salatgurkenscheiben, Tomaten und zum
Beispiel Erbsen-Creme (frische oder TK-Erbsen im Mixer piirieren und nach
Geschmack wiirzen) im Brotchen anrichten.
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Hummus

fiir ein 400 ml Glas

Einweichzeit: iber Nacht oder mind. 12 Stunden
Kochzeit: ca. 35 min
Zubereitungszeit: 15 min

Zutaten:
400 ml-
Glas
150 g getrocknete gelbe oder griine
Erbsen (oder Kichererbsen,
Ackerbohnen)
2-3 EL Sesampaste (Tahin)
15 Zitrone, Abrieb und Saft
15 Knoblauchzehe, zerdriickt
Salz
4-6 Eiswiirfel oder kaltes
Kochwasser
Kreuzkiimmel (optional)
Zubereitung:

1. Erbsen Uber Nacht in viel Wasser einweichen.

2. Die eingeweichten Erbsen in ein Sieb abgiefden, gut abspiilen und in einem
Topf mit reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und
kocheln lassen bis die Erbsen weich sind. Beim Abgiefien das Kochwasser
auffangen. Erbsen abkiihlen lassen.

3. Die Erbsen mit Sesampaste, Zitronenabrieb, -saft, Knoblauch im Mixer fein
piirieren. Die Eiswilirfel oder kaltes Kochwasser nach und nach beim Mixen
hinzufiigen bis der Hummus die gewiinschte Konsistenz hat. Die Mischung soll
sehr weich sein, aber noch ihre Form halten.

4. Mit Salz und evtl. Kreuzkiimmel abschmecken.
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Brownies aus Ackerbohnen

fiir eine Ofenfeste Form ca. 25 x 20 cm

Einweichzeit: iber Nacht oder mind. 12 Stunden

Kochzeit: 40 min

Backzeit: 40 min bei 180°C
Zubereitungszeit (inkl. Backzeit): 1 Stunde

Zutaten:
25x20 cm
Form

600 g gekochte Ackerbohnen (oder
Kichererbsen)

4 EL Leinsamen, geschrotet

8 EL warmes Wasser

1 Prise Salz

1,5 TL Weinstein-Backpulver

100 g dunkle Schokolade (ab 75%
Kakaogehalt)

30g Kakaopulver

150 g Rohrohrzucker (oder anderes
Siifdungsmittel)

60 ml Rapsol
pflanzliche Drinks (Haferdrink)
(optional)

Deko geschmolzene Schokolade oder
Kakaopulver

Zubereitung:

1. Nach dem Einweichen die Bohnen sehr weichkochen. Abkiihlen lassen.

2. Leinsamen mit der doppelten Menge warmen Wasser vermengen und 10
Minuten quellen lassen.

S T

Den Backofen auf 180° Celsius vorheizen.
Die Backform einfetten oder mit Backpapier auslegen.

Die Schokolade im Wasserbad schmelzen.

Alle Zutaten in einen Mixer oder eine Kiichenmaschine geben und piirieren.

Der Teig sollte eine geschmeidige Konsistenz haben; nicht zu fliissig und nicht

zu fest.

Den Teig in die Backform geben und im Backofen fiir ca. 40 Minuten backen.

8. Im Backblech auskiihlen lassen. Erst anschneiden, wenn komplett abgekiihlt,
damit die Brownies schon "fudgy"” bleiben, also ihren weichen Kern behalten.

9. Die Brownies mit geschmolzener Schokolade oder Kakaopulver dekorieren.
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Microgreens

Pflegeleichter und geschmacklich noch besser als Sprossen sind Microgreens, auch
bekannt als Keimlinge. Sie tragen die geballte Energie in sich, die die Pflanze bendétigt,
um grof$ zu werden. Der Anteil an Vitaminen, Spurenelementen (besonders Vitamin A,
B6, C und Eisen) und Proteinen ist daher um ein Vielfaches hoher als in der gleichen
Menge der ausgewachsenen Pflanzen.

Ohne Garten, ohne Diingen, ohne Jaten und Pikieren kénnen sie aus eigenem Anbau -
selbst im tiefsten Winter - nach zwei bis drei Wochen einfach abgeerntet und
verspeist werden. Damit die wertvollen Inhaltsstoffe erhalten bleiben, sollten
Microgreens nicht erhitzt oder tiefgekiihlt werden. Am besten frisch und roh im Salat,
als Topping auf Suppe oder Sandwich oder im Smoothie verzehren. Speziell Erbsen
sind sehr schmackhaft und erinnern an frische Zuckerschoten.

Benoétigte Utensilien:

- Kornererbsen (kein teures
Saatgut, es reicht eine Packung
getrockneter Erbsen aus dem
Lebensmittelhandel in Bio-
Qualitat)

- Anzuchterde, ggf. Kokosfasern

- grofde Schale/Auflaufform oder
langs aufgeschnittene Safttiite

- Abdeckung wie Topfdeckel

- Spriihflasche fiir Wasser

So geht’s:

1. Die Schale etwa zwei
Zentimeter hoch mit
feinkriimeliger Kompost- oder
Anzuchterde fiillen.
Zusatzliche Kokosfasern
erhohen die
Wasserspeicherkraft und
Luftdurchlassigkeit des
Substrats.

2. Das Saatgut sehr dicht
aussden und die Samen mit der Erde leicht andriicken. Das kleine Beet am
besten mit einer Spriihflasche intensiv anfeuchten und die ersten Tage
abdecken. Optimal ist ein heller Platz auf einem Fensterbrett ohne direkte
Sonne. Wenn die Anzuchtschale zudem auf einem kleinen Podest steht, kann
die Luft auch unter der Schale zirkulieren. Als GiefSwasser eignet sich
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besonders frisches, zimmerwarmes Leitungswasser. Abgestandenes Wasser
bitte nicht verwenden, weil es keimbelastet sein kann.

3. Sind die Pflanzchen nach vier bis sechs Tagen deutlich gewachsen, kann die
Abdeckung weg.

4. Nach 10 bis 14 Tagen - wenn sich nach den Keimblattern die ersten echten
Blattpaare ausgebildet haben und die Pfldnzchen etwa 15 Zentimeter hoch
sind - sind die Microgreens erntereif. Dazu ein fingerbreit tiber der Erde
abschneiden und sofort verarbeiten.

Tipp: Schneidet man den Keimling oberhalb der ersten Blatt-Verzweigung ab, wird er
weiterwachsen und kann liber ldngere Zeit geerntet werden sowie auch Hiilsen
entwickeln. Dann sollte er allerdings umgetopft werden, um mehr Platz zum Wachsen
zu haben.

Gleichmiflig feucht halten:

Die einzige wirkliche Schwierigkeit beim Anbau von Microgreens ist - dhnlich wie bei
Sprossen -, das richtige Level an Feuchtigkeit zu finden, damit die Samen schnell
wachsen, aber nicht zu faulen beginnen. In der Anfangsphase am besten eine
Spriihflasche zum Befeuchten verwenden. Erst wenn die Pflanzen beinahe erntereif
sind, vertragen sie eine grofiere Menge Wasser. Liegen die Samen iiber langere Zeit in
zu nasser Erde, oder ist der Standort zu kiihl, kann sich Schimmel bilden. Dann darf die
Microgreen-Kultur nicht mehr verzehrt und muss entsorgt werden.
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