Hulsenfrichte

Eine Prasentation fur die Echt-Kuhl teilnahme
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Was sind Hulsenfuchte?

Kurze Begriffserklarung:

Der Name ,,Hulsenfrucht”” ist etwas irrefuhrend, da es sich bei der Hilsenfrucht
eigentlich nicht um Frichte sondern um Obst handelt.

Bei Hulsenfrichten wachsen die Pflanzensamen in einer Hulse heran.

Der Verzehr von Hulsenfrichten hat leider haufig die unangenehme Nebenerscheinung
von Blahungen...



Woher kommt der Name?

Die Hulsenfrichtler haben ihren Namen von der ,, Huilsenfrucht “, einem
Fruchttyp, der nur hier vorkommt. Es wird eine Hilsenfrucht gebildet, die
sich bei Reife meist an der Bauch- und Riuckennaht offnet.



Wofir kann man sie gebrauchen-»

* Da Hulsenfrichte weltweit ein wichtiges Grundnahrungsmittel sind, kann man sie
am besten kochen und leckere Gerichte daraus machen.

* Sie sind aulserdem sehr proteinreich und bei vegetarischem Essen von grolSer
Bedeutung.



Hulsenfrichte in ihrer Vielfalt

tlsenfrichte, Nisse und Samen
Nahrungsmittel 100g ca. Wert in g

Bohne (trocken, weiB) 56
Cashewnul 29
Edelkastanie 46
Erbse (grin frisch) 12
Erdnull 12
Haselnul 14
Kichererbse 59
Linse 56
Pistazie 19
Sesam 16
Sojabohne 27
Sonnenblumenkerne 23
Tofu -
WalnuB 14




