Diese Kompetenzen werden erworben:
Arbeitsabliufe planen
Haushaltsgerite funktionsgerecht
einsetzen
Werkstoffe funktionsgerecht einsetzen

Nahrungszubereitung u
Nahrungsprasentatio
Diese Kompetenzen w,

* Hygieneregeln
o Krduter und Ggg

@

<9

Vollwertige Ernahrung

Diese Kompetenzen werden erworben:

e Kennzeichnung verpackter Lebensmittel

e Fliissigkeitsbedarf und geeignete
Getranke

e Gefahren der Genussmmittel

WIMMIM! cmﬁmulnr

koQuu

B 0eutschiond AG
60523 Frankfurt

Esskultur und Tischkultur

Diese Kompetenzen werden erworben:
o Gestaltungsmerkmale des
Tischdeckens

» Zusammenhang zwischen Esskultur,
Gesunderhaltung und Lebensfreude




2.3 Bedeutung und Gefahren von

Genussmitteln

Kaffee

In Europa begann die Verbreitung von Kaffee
durch die Turken im 17. Jahrhundert. In
Deutschland soll es 1679 das erste Kaffee-
haus in Hamburg gegeben haben. Zur glei-
chen Zeit zahlte man in Paris mehr als 200
Cafés.

Kaffee wird in groBen Plantagen in Mittel-
und Siidamerika angebaut. Der Kaffeestrauch
braucht Warme und Feuchtigkeit.

Kaffee ist das Lieblingsgetrank der Deut-
schen. Taglich trinkt jeder Bundesburger et-
wa einen halben Liter Kaffee.

Erzeugung von Rostkaffee
Neun Monate nach der Bliite sind die Friichte
des Kaffeebaumes, die roten Kaffeekirschen,
reif. Sie werden gepfllickt und zwei bis drei
Wochen in der Sonne getrocknet.

Jede Frucht enthalt zwei Samen, die gri
geruchlosen Kaffeebohnen. Nach derg

T

Erfrischungsgetranke 17,1
Bier

Rl Milch
Krauter-, Fruchtetee
Fruchtséfte

Schwarzer Tee

n Quelie: ifo, BSI

© Globus [0873)

vorldufige Angaben

Pro-Kopf-Verbrauch an Getranken in Liter
in Deutschland

Kaffeesorten

Entkoffeinierter Kaffee hat den normalen Ge-
schmack, er (ibt keine anregende Wirkung
auf den Korper aus. Manche Menschen mis-
sen aus gesundheitlichen Griinden auf die
anregende Wirkung von Ka verzichten.

Saurearmer Kaffee: Bei
bewirken die beim Rg,

r Instantkaffee - flir den
ker — wird durch Hitze-

ee wird aus Gerste hergestellt. Die
ten Kaf feemittel, a uch ,, Muckefuck” -
scher Mokka — genannt, sind Mischungen
aus Gerste, Roggen und W urzeln der wilden
Wegwarte. Die Kaffeemittel haben eine kaf-
feeahnliche Farbe und ahnlichen Geschmack,
sie wirken aber nicht anregend.

Was ist beim Kaffeekochen zu beachten?
Man nimmt 6 bis 8 g gemahlene Kaffeeboh-
nen (1 TL)proT asse. Bei hartem, kalk-
haltigem W asser wird evtl. etwas mehr
benotigt. 500 g Bohnenkaffee ergeben 60 bis
80 Tassen Kaffee.

Fir Mokka rechnet man die doppelte Menge,

fir Espresso die dreifache. In der Espresso-
maschine wird das heille Wasser mit grol3em
Druck durch das Kaffeepulver gepresst.

Ungerostete und gerostete Kaffeebohnen
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Der Erfinder von Agar

Der deutsche Wissenschaftler Hesse war
der erste Mikrobiologe, der Agar-Néhrbo-
den zur Anzucht von Mikroorganismen
nutzte und dies 1884 verdffentlichte.

Agar-Agar — Zusatzstoffnummer E 406

Agar wird aus den Zellwanden einiger Algen-
arten oder Seegraser hauptsachlich in Ost-
asien hergestellt.

Die eigentliche Idee stammte jedoch von
seiner Frau Fannie Hesse, die Agar zur
Herstellung von Fruchtgelee benutzte.

Agar, auch japanische Gelatine genannt, ist
ein Vielfachzucker.

Agar ist geschmacksneutral und unverdau-
lich.

Agar ist ein Zusatzstoff in der Lebensmittelin-
dustrie, z.B. als Verdickungsmittel in Suppen,
SiRwaren und Eiscreme. Im Haushalt kann
Agar als vegetarischer Ersatz fiir Gelatine ein-
gesetzt werden. Agar 10st sich nach kurzer
Quellzeit in kochender Flissigkeit. Zum Gelie-
ren missen auch diese Speisen kalt gestellt
werden.

In der Mikrobiologie werden Agar-Nahrboden
zur Anzucht von Mikroorganismen einge-

setzt. Gelatine wird nicht genommen, da Mi-
kroorganismen diese evtl. verdauen.

Pektine — Zusatzstoffnummer E 440
Pektine ist der Oberbegriff flr eing
von |l6slichen Ballaststoffen, die
wanden von Pflanzen vorko
werden z. B. aus den Pre
Apfeln bei der Apfelsaft
nen. 1. Uberpriife die Zutatenliste von

a) Diabetikerprodukten,

b) Lightprodukten,

c) Milchprodukten,

Im Haushalt ist g
zucker. Pektin®

Konfitiire W produkten zugesetzt.
. 9 d) SiiBigkeiten
hinsichtlich der Verwendung
Johan . .
von Geliermitteln.
— Zusatzst
JohannisbroMprnmehl wird aus den gemah- 2. Sammle und erprobe Rezepte

lenen Samen der Friichte des Johannisbrot- fir Speisen mit Geliermitteln.

baumes hergestellt. Johannisbrotkernmehl
ist ein pflanzlicher , unverdaulicher V ielfach-
zucker, der abflihrend wirkt, auBerdem senkt

R Bei der Verwendung von
er den Blutcholesterinspiegel.

Geliermitteln immer genau

Da Johannisbrotkernmehl unverdaulich ist,
wird es als Geliermittel in Diabetikererzeug-
nissen eingesetzt. Johannisbrotkernmehl kann
aber moglicherweise bei empfindlichen Perso-
nen Allergien ausldsen.

die Gebrauchs-/
Dosierungsanweisungen
auf den Verpackungen lesen
und beachten.
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Papier- und Kartonverpackungen

Papier und Karton werden aus Holz herge-
stellt. Papier und Karton werden hauptsach-
lich als Verpackung fiir trockene Lebensmittel
verwendet, z.B. Mehl, Zucker, Nudeln.

Dieses V erpackungsmaterial wird auch fir
Umverpackungen genutzt.

Kartons mit einer Kunststoffbeschichtung -
siehe V erbundstoffe — kdnnen z. B. auch fir
Milchkartons und Pizzakartons genutzt wer-
den.

Gebrauchtes Papier und Kartons werden
recycelt und erneut fir die Papierproduktion
verwendet.

Dieses V erpackungsmaterial ist verhaltnis-
mafRig umweltfreundlich: Es wachst nach
und wird recycelt.

Kunststoffverpackungen
Kunststoffe werden fast vollstandig aus

Kunststoffe enthalten Zusatzstof,

Aus Kunststoff werden z.
Folien, Becher, Beutel u
In Kunststoff verpackt si
ghurt und Sahn
Chips. Die Ku

Eimer, Spie gteile, Bau- und Gartenpro-
dukte hergestellt werden kdnnen.

Mischkunststoffe konnen dagegen nicht so
gut wiederverwendet werden.

PET-Flaschen haben einen hohen Anteil am
Verpackungsaufkommen. Sie kdnnen gut
recycelt werden. Die gebrauchten PET  -Fla-
schen kommen Uber das Pfandsystem zum
Recyclingbetrieb. Aus PET entstehen dann
z.B. Fullmaterial fir Schlafsacke oder Damm-
material.

Papierverpgacku

PET-Flaschen
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Im Wok verteilt sich die Hitze anders als in einer normalen Pfanne. Da er in der Mitte sehr heil3
ist, werden die Lebensmittel hier schnell gar. Daher ist diese Zubereitungsmethode besonders
nihrstoffschonend. AuRerdem ist nur wenig Ol erforderlich.

Brokkoli-Hahnchen - Pfannenriihren .

waschen, trocken tupfen, in feine
Scheiben schneiden.

mit

mischen und

unterrihren.

waschen, putzen, in Roschen zerteile
schalen, fein wiirfeln. Gemiise ab

im heil3en Wok erhitzen.

goldbraun rdsten, herausne

ter

Fleisch portionsweise 2
Riihren braun anbraten¥
Herausnehmen, w

n.
n. 1 Minute rihren. Mit
Mandelblattchen bestreuen.

Hahnchenbrustcurry m - Pfannenriihren

124

S trocken tupfen,
ine Streifen schneiden.
pressen. Zitronensaft mit
ischen und die Fleischstreifen
1 Stunde darin einlegen.

putzen, waschen, in Ringe schneiden.
waschen, schalen. Das Fruchtfleisch
in feine Scheiben schneiden.

im Wok erhitzen.
Die Fleischstreifen darin nach und nach
unter Riihren 2 Minuten braten. Warm stellen.

im Wok erhitzen.

Die Lauchringe 3 Minuten im Wok rihren. Mit
bestauben und kurz anbraten.

Wiirzsol3e und

angielRen. Aufkochen lassen.

Fleischstreifen und Mangoscheiben
dazugeben. 2 Minuten riihren. Mit
abschmecken.



Mit der optimalen Einrichtung von Kichen
haben sich nicht nur Innenarchitekten, son-
dern auch Normungsinstitute beschaftigt.

Die Kuche soll ergonomisch eingerichtet
sein. Der Begriff Ergonomie stammt von den
griechischen W ortteilen ergon — W erk/Arbeit
und nomos - Regel/Gesetz. Die Kiiche soll
also so gestaltet sein, dass die Belastung des
hier arbeitenden Menschen gering ist und
seine Leistungsfahigkeit dadurch erhéht wird.

Grundsatzlich werden folgende Arbeitsberei-

che bei der Kiichenplanung unterschieden:
Vorbereitungsbereich:
schen Spile und Herd

Kochbereich: Herd mit Backofen und Stell-
flache rechts und links daneben

Arbeitsplatz zwi-

Spilbereich: Spiile, die Stellflache rechts
davon und die Abtropfflache links davon
Vorratsbereich: Kuhlschrank und wei
Schrankraum zum Aufbewahren vop V
raten usw.

Arbeitsplatz, mindestens 60 cm breit

Splile, moglichst Doppelsptile, 120 cm breit,
falls keine Geschirrspilmaschine vorhan-
den ist

Abtropf- und Abstellflache, mindestens
60 cm breit
Wenn drei Mahlzeiten proT a
zubereitet werden, sind ent

in der Kiiche
echende W eg-

benen Reihenfolge en U ten

Weitere
Die Ti ichen Uber den Unter-
a cm. Darliber ange-

cm tief, so

0]0 0

kleine Abste

Herd,
o >
O ©
|

_— O O — T.0000D:0EmHk

[0 ‘ \ u
j
Spulbereich

Einzeilige Kiiche
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viel Flussigkeit

viel Flussigkeit

wenig
Flussigkeit

wenig
Flissigkeit,
Fett

wenig oder
kein Fett

wenig
Flissigkeit,
wenig Fett

ohne Fett

Geschmortes Gemiise

um 100 °C

80 bis 95 °C

um 100 °C

um 100 °C

140 bis
200 °C

100 bis
200 °C

ca. 250 °C

hohe Nahrstoff-
verluste

hohe Nahrstoff-
verluste

nahrstoffschonende

Garmethode

nahrstoffschonende

Garmethode

Vitaminverlygte

Vitam@W¥erlugte
nah S| ende
et@bde

L

RS,

Gar gezogene Knodel

Suppen,
Eintopfe, Reis

Knodel, Nudeln,
Fisch, Wiirstchen

e
leisch, Fisch

Fleisch,
Schmorgemiise

ungepokeltes
Fleisch, Fisch,
Gemise
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Eine kalte Vorspeise - ein Gang

Eine warme Vorspeise - ein Gang
7

"

-

fiir 12 PerSonen
mit 4 Gangen zusammen.

3. Beschreiben Sie das Anrichten und
Garnieren der Speisen.

4. Erstellen Sie
a) eine Einkaufsliste,
b) einen Arbeitsplan
fiir die Zubereitung des
festlichen Mends.

246

Festliches Meni

Ein Mend ist eine Speisenfolge von mindes-
tens drei aufeinanderfolgenden Géangen, die
in einer festgesetzten Reihenfolge verzehrt
werden. Erst ab drei Gangen ist eine Mahlzeit
ein Mend.

Ein festliches Menl besteht haufig aus mehr
als drei Gangen. Ein Gang allein ist dabei
kein sattigendes Gericht.

Der Hauptgang ist im Men{i@®r beherrschen-
de Gang, die anderen rden nach
ihm ausgerichtet.

Ein Gang kann ka ert wer-

viert
Zahl eines Meniis - Spei-
senfolg
rund orspeise
Hauptgang
Dessert

iches Menii mit vier Gingen

kalte Vorspeise
Suppe

oder

kalte Vorspeise
warme Vorspeise

oder

Suppe
warme Vorspeise

Erweiterungsmoglichkeiten des Grundmeniis
sind also im Wesentlichen:

Eine kalte Vorspeise, die vor der Suppe ge-
reicht wird, und eine warme V  orspeise
und/oder ein Fischgericht, die nach der Sup-
pe serviert werden.



Suse: Wir sind nun Gesundheitsexperten, da
konnen wir doch ein Projekt starten. Wir
schreiben ein ,Gesundheitsmagazin fiir junge
Leute”, so eine richtig spannende Zeitschrift
fir unsere Mitschiilerinnen und Mitschiiler.

Alfons: Und wie stellst du dir das vor?

Suse: Wir setzen uns alle zusammen und
Uberlegen uns Themen und die Gestaltung —
und die Arbeitsverteilung naturlich auch.

Alfons: In den Stunden fiir Haushalt und
Ernahrung schaffen wir das doch nie.

Suse: Kein Problem, da fragen wir unsere an-
deren Pauker, ob sie mitmachen. Im Compu-
terraum konnen wir die Texte schreiben und
die Bilder gestalten. Von unserer Deutschleh-
rerin bekommen wir sicher noch ein paar
Tipps, wie wir das alles interessant schreiben
konnen, damit die anderen unser Magazin
auch kaufen und lesen.

Los, lass uns die anderen fragen, die haben
sicher noch mehr tolle Ideen fiir unser n
Projekt.

)/ Gen maviputation,

NEIN DANKE:
T rUtZ-
e |

Zunachst Uberlegen wir gemeinsam, wel-
che Themen in unserer Zeitschrift enthal-
ten sein sollen, z.B.

— Ratsel
— Die Klasse ... rat
— usw.

von den anderen fiir die eigene
ir konnen uns gegenseitig bei
rigkeiten helfen, und wir kdnnen

ch kontrollieren, was die anderen schrei-
en, sodass wir nichts doppelt schreiben.

Nun geht es auf die Suche nach passenden
Uberschriften und an das Schreiben der
Texte fur unsere Zeitschrift sowie das
Zeichnen der Bilder und das Erstellen von
Fotos.

Die geschriebenen T exte und Bilder wer-
den dann auf DIN-A4-Seiten gelegt. Gefallt
es uns, oder wollen wir etwas andern?

Sind alle Gruppenmitglieder zufrieden,
konnen die T exte und Bilder aufgeklebt
und die fertigen Zeitschriftenseiten kopiert
werden.

Jetzt mussen wir uns nur noch Uberlegen,
wie wir unser W erk zusammenheften. W o
wollen wir die Zeitschrift verkaufen und
was kostet sie?

Wir haben unser eigenes Gesundheitsmaga-
zin - super! Wir sind die Reporter unserer

Schule.

257





