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»Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Erndhrung Gesundheit

W)
% Saisonales und Regionales Ernihrung

Saisonkalender Herbstgemiise und -krauter

Mit gut einem Funftel ist die Herstellung unserer Lebensmittel an dem Ausstol} klimaschadlicher
Gase beteiligt. Sich auf regionale und saisonale Produkte zu konzentrieren, bedeutet daher auch, ei-
nen aktiven Beitrag zum Klimaschutz zu leisten. Der Saisonka r informiert, welche ausgewahl-
ten Produkte in Ihrer Region reif sind und dadurch nich n%rtvolle Vitamine, Mineralstoffe und
viele andere wichtige Pflanzeninhaltsstoffe aufweise rn in der Regel auch geschmacklich
mehr Abwechslung bieten. In diesem Kalender sin ichtlich vorwiegend Gemiise oder Krauter
aufgefihrt, die in der aktuellen Ausgabe verwe werden. Die griin unterlegten Felder zeigen an,
dass es zu dieser Zeit vorwiegend — inmafreun% — Freilandprodukte gibt.

September Oktober November

frisch im Herbst

Bohnen %
Erbsen ‘\
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= .
Kartoffeln

Mais

_\_,

Bohnenkraut

Koriander

(in Anlehnung u.a. an: Heimisches Obst und Gemdise: Wann gibt es was? Verbraucherzentralen Nordrhein-Westfalen, Bayern, Hessen, Nieder-
sachsen, Saarland und Schleswig-Holstein, 2010, www.verbraucherfuersklima.de)

(HSH)
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Gesundheit »Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Erndhrung
Erndhrung Saisonales und Regionales

Bunte, runde Kraftpakete -
mit Hulsenfriichten in einen gesunden Herbst

Hulsenfriichte sind in Geschichten wie dem Marchen von der
,Prinzessin auf der Erbse” (Hans Christian Andersen) oder jHans
und die Bohnenranke” (veroffentlicht durch Joseph Jacobs), aber
auch in Sprichwortern wie ,, Bohnen in den Ohren haben“ oder
,Erbsenzahler” in unserer Kultur tief verankert. (Das jgist nicht |
verwunderlich, denn die Leguminosen (Hulsenfriichte) sind fir
den Menschen eine der altesten Kulturpflanzen. Seit Giber 8.000
Jahren bieten die Hilsenfriichte als Grundmahrungsmittel den
Menschen nicht nur viele wertvolle Nahrstoffe, sondern konnen
durch Trocknung ihrer Samen sehr lange.haltbar gemacht werden. Allein mit Wasser und Gewdir-
zen kann man dann auch in def*Herbst- und Wintermonaten gesundes und vollwertiges Essen
herstellen.

Hulsenfrichte und ihre Samen bieten viele Nahrstoffe wie Eiweil}, Kohlenhydrate, Mineralien, Bal-
laststoffe und Vitamin B1. Der EiweilRgehalt kann dreimal so hoch sein, wie z.B. in Getreide. Daher
sind sie flr eine fleischreduzierte oder vegetarische Ernahrung besonders interessant. Neben dem
Eiweil} sind einige Hilsenfriichte auch reich an essenziellen Fettsauren. Manchen mag dies tberra-
schen, aber auch Erdnusse gehoren zu dieser Pflanzenfamilie.

Hinweis:
' Hulsenfriichte wie z.B. Bohnen sollten in groReren Mengen nicht roh verzehrt
werden, da einige von ihnen Stoffe enthalten, die zur Verklumpung der roten
® Blutkorperchen fihren konnten. Durch 15-minttiges Kochen werden diese Stoffe

abgebaut. Gekeimte Samen von Hiulsenfrichten haben diesen Stoff schon teil-
weise oder ganz abgebaut. Es reicht dann, die Sprossen nur kurz zu blanchieren.

4 Hilsenfriichte gehoren zu einer vollwertigen und optimierten
. Erndhrung von Kindern und sollten regelmafig und kontinu-
\ ierlich — in verschiedenen Variationen — auf dem Speiseplan der
d Kita stehen. Sie sollten schrittweise eingefihrt werden, da sie
Kohlenhydrate enthalten, die erst im Dickdarm durch Bakterien
verdaut werden:

© Jedes Bohnchen gibt ein Tonchen! Stimmt also!

Bei regelmaligem Genuss gewohnt sich der Korper allerdings
daran und macht nicht mehr so viel ,Radau”!

Tipp:
@ Durch Kochen, Blanchieren und Kiimmel, Oregano oder Thymian konnen diese
Blahungen und Garungsprozesse reduziert werden.

(HSH)
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»Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Erndhrung Gesundheit
Stundenbilder zur Ernahrungserziehung Ernidhrung

Wenn alle Samen sprie3en

Keimungsvorgange, bei*Rflanzen verfolgen

ittel erfahren
Feinmotorik
Sinnesw@

Ged
S e

O is 6 Jahre
ca. 6 bis 9 Kinder

e Gruppenraum mit Tisch, heller Ort am Fenster ohne
direkte Sonneneinstrahlung

Bildkarten (siehe S. 68 f. bzw. Farbkarten im Anhang)
3 Glaser oder Schalen mit Wasser

Sieb

3 Marmeladenglaser mit durchléchertem Deckel

(Hinweise siehe Vorbereitung) oder fertig gekaufte
Keimglaserglaser (Bioladen)

6 bis 9 kleinere, mit Watte geflillte Schalen
1 Sprihflasche

1 Teeloffel

1 Essloffel

1 Tischlampe oder Sonnensymbol

1 Karaffe mit Wasser oder Giel3kanne

Keimsaat von Luzerne (Alfalfa) und Mungobohnen
(Bioladen oder Reformhaus)

1 Packung griine Erbsen aus biologischem Anbau
evtl. Digitalkamera

ca. 6 Euro

pro Keimglas 5 Euro

5 bis 10 Minuten

Einweichzeit: 4 bis 12 Stunden

20 Minuten

Befeuchten und Spiilen, Gesprache zum Wachstum
der Sprossen: taglich 5 bis 10 Minuten

Abschlussbesprechung: 30 Minuten
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