1. Mache Vorschlage flir die weitere
Verwertung bzw. Entsorgung der
abgebildeten Abfalle.

2. Beschreibe je ein Lebensmittel, das
a) umweltfreundlich,
b) umweltbelastend
verpackt ist.

grol3er, aufwendiger Verpackung
, z.B. Pralinenkarton oder zweimal
te Waren, z.B. Teebeutel mit Einzel-
ugen und Karton oder Joghurtbecher mit
artonbanderole.

Wenn moglich, Nachfillpackungen kaufen.
Seifenspender statt kleiner Seifenpackun-
gen verwenden.
Wasch- und Reinigungsmittel in grof3en
Packungen und als Konzentrat kaufen.
Grol3- statt Portionspackungen verwenden.
Verpackungsmaterial einsparen.
Lebensmittel, wie Obst, Gemiuise und Fleisch,
nicht in Kunststoffverpackungen kaufen,
sie werden auch unverpackt angeboten.
Glas ist besser als anderes Verpackungs-
material. Eine Pfandflasche kann etwa 10-
mal gefillt werden. Deshalb Getranke und
Milchprodukte in Mehrwegflaschen, -gla-
sern bevorzugen.
Mehrweg- statt Einwegverpackungen be-
nutzen.
Dosen vermeiden. Die Aluminiumherstel-
lung stellt eine Umweltbelastung dar.
Zum Einkauf einen Korb oder eine Tasche
mitnehmen, keine Plastiktlten.

Die Mullmenge kann durch einen umweltbe-
Teebeutel und loser Tee wussten Einkauf gemindert werden.
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Der Supermarkt ist so Ein geplanter Einkauf schiitzt

eingerichtet, dass wir moglichst vor Kauferfallen
viel kaufen - Kiuferfallen © Zu Hause den Einkauf in Ruhe planen. Vor
dem Einkauf eine Einkaufsliste schreiben.

Einige Beispiele:

® Sonderangebote in der Eingangszone sol-
len die Kunden ins Geschaft locken. Bei
~unaufgeraumten” Sonderangeboten in
Schittkérben und auf Wihltischen sollte
man deshalb prifen, ob diese Waren wirk-
lich billiger sind als die in den Regalen.

® Eilkaufe vermeiden.
® Sich der Verfiihrung durch Werbung, Ver-
packung, Warenanordnung und gezielten
~Kundenlauf im Supermarkt” usw. bewusst
sein.

© Sonderangebote kritis prifen, sie nur

Hier soll der Eindruck erweckt werden, es wahrnehmen, wenn iof€ Dinge wirk-
handele sich um besonders preiswerte An- |_i_°h braucht.
gebote, da man sich nicht einmal die Miihe © Uberhohte Preg en Preis-
machte, die Ware richtig einzuordnen.

e Die groBBen Einkaufswagen ermdglichen
Spontankaufe.

® Durch Hintergrundmusik und Hinweise auf
Sonderangebote soll zum Mehrkauf verlei-
tet werden.

® Verlockende Angebote sind meist rec
angeordnet, da die meisten Menschen
zunachst nach rechts wenden upg
rechts greifen.

it leerem Magen einkaufen. Hunger
vgpleitet zu Spontankaufen.

’’No-Name-Produkte” mit herkdmmlichen
Produkten vergleichen, sie haben oft die
gleiche Qualitat, sind aber preiswerter.

im hinteren Teil des La
sodass man vorher vielen
verlockenden W3 RJcheg

® Preiswertg . Lebensmittel,
die jedg egen haufig unten in
t unlberlegt die teu-
in ,Augenhohe” auswahlen,
9 . Tafeltrauben
aren unten in den Regalen @ , Thompson Seedless”,

ren Wa
sondern di&

beachten. Klasse |
kg
® Durch Schittkérbe und Sonderangebote ) _
fd W “ soll der Kauf Vi Milchreis
au_ en ,Wegen” soll der Kau .er zum Ver- (100 g = € 0,22)
weilen und zum Mehrkauf verleitet werden. 200 g Becher Original oder
. . . s P StiRrahmbutt
® Eine weitere Kauferfalle ist die Kassenzone. ) Z;O_EPZLkﬂngr
Die dort aufgebauten SiRigkeiten, Zeit- %2 g 100 g = €0,44
schriften und Zigaretten werden oftmals : S
wahrend des Wartens vor der Kasse doch glemlentmen aus Italien E
. asse L
noch mitgenommen. (1kg = € 1,46)
® Artikel, die von Kindern begehrt werden, 1.5 kg Beutel

sind verhaltnismalig niedrig angeordnet.
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Nachhaltig Einkaufen

Aufgrund der Vielzahl der angebotenen ahn-
lichen Waren fallt es den Verbrauchern heute
schwer, eine nachhaltige Kaufentscheidung
herbeizufiihren.

Warenkenntnisse, Qualitatsmerkmale, techni-
sche Details und viele andere spezielle Vor-
aussetzungen sind notwendig, um eine richti-
ge Wahl treffen zu konnen.

Formen des nachhaltigen Einkaufs:
© umweltbewusstes Einkaufen, z.B.
— Papier statt Plastik
— Glas statt Metall
— Mehrweg- statt Einwegverpackungen
— geringe Umverpackung
— recycelbare Verpackungen
— Nachfillpackungen
— geringe Transportwege

— Angebote der Saison, vgl. Umschlag
vorne innen

- Umweltzeichen

© preisbewusstes Einkaufen, z.B

Angebote vergleichen

Sonderangebote nutzg
— Mengenangaben bea
— Mindesthaltbar,

Rufen, z.B.

— Produkt®@mit wenig Zusatzstoffen

" Aufgaben x

1. Die Abbildung zeigt Lebensmittel,
die in unseren Lebensmittel-
geschaften angeboten werden.
Unterteile die Lebensmittel in
a) umweltfreundliche,

b) umweltbelastende.

2. Erganze weitere umweltfreundliche
Lebensmittel.

\f
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DEUTsCH
250g MARKEN
BUTTER

Mineral-
wasser
medium

Lebensmittel aus der Region
und der Jahreszeit bevorzugen.
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3.2 Stressbewiltigung

Aufgaben x

1. Beschreibe Stresssituationen, denen
du ausgesetzt bist, und wie du dich
dabei flhlst; z.B. Schreiben eines
Vokabeltests, du hast nicht gelernt.
Du kannst die Aufgabe nicht I6sen.

2. Betrachtet in Gruppen
die abgebildeten Fotos.
Welche Freizeitbeschaftigungen
a) dienen der Erholung,
b) ermdglichen keine Erholung?
Begriindet eure Entscheidungen.

e
g = g

Starke korperliche und seelische Belastung
bezeichnen wir als Stress.

Etwa 40% der Bevolkerung sind der Mei-
nung, dass sie unter Stress leiden.

Stress kann unter bestimmten Umstanden
fir den Korper nitzlich (Eustress) oder
schadlich sein (Disstress). Disstress macht
krank, Eustress regt die KgdPerfunktionen an
itschaft.
Wenn wir von Str gen wir
y eanspru-
rvorgerufen
flikte, Belastungen
chule, eingeeng-
usw. Durch Disstress

Eustressaufbau

e Tatigkeiten ausiiben, die einem
Spall machen, z.B. Hobbys.

® Gemeinsame Unternehmungen
mit Freunden planen, z.B.
Sport, Ausfliige, Spiele.

® Anderen und sich selbst
Erfolgserlebnisse bereiten,
z.B. anerkennende Worte
und kleine Geschenke.

Disstressabbau

e Arger sofort abbauen, z.B. iiber
die Ursache des i-\rgers reden -
die angestaute Energie wird
so verbraucht.

® Gefiihle ausleben, z.B. weinen,
lachen, singen, korperlich aktiv
sein.

¢ Entspannung und Meditation

fiihren zu einer gelasseneren

Lebensweise.
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4 Lernbereich Ernahrung

o Wie ernhre ich mich vollwertig?
» Welche Rezepte eignen sich?

e Flanung und Durchfilhrung des Vorhabens, z. B. ein gemeinsames Friihstiick, vgl. . 79
* Auswertung und Uberprufung des Vorhabens

Ernahrungspyramide

Die Ernahrungspyramide ist eine bildliche
Orientierungshilfe fir eine gesunde Lebens-
mittelauswahl.

Je weiter unten ein Lebensmittel in der
Ernahrungspyramide steht, desto ofter soll es
verzehrt werden. An der Spitze stehen Le-
bensmittel, die in geringen Mengen oder sel-
ten verzehrt werden sollen.

78

30 Minuten

Die Lebensmittel sind in der Ernahrungspyra-
mide in Gruppen unterteilt. Du ernahrst dich
vollwertig, wenn du die Verzehrsempfehlun-
gen, vgl. S.148, beachtest.

Es gibt keine Verbote, es kommt lediglich auf
die richtige Mengenzusammenstellung an.
AuBBerdem achte auf dein Gewicht und bleibe
in Bewegung.
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Flr ein gemeinsames Friihstiick muss vieles
im Voraus geklart werden:

Wann und wo soll das gemeinsame
Frihstick stattfinden?

Wen wollen wir einladen? Z.B. alle Lehrer,

die in unserer Klasse unterrichten, oder die
Schiiler, die im nachsten Jahr mit unserem
Unterrichtsfach beginnen.

Informationsphase

Damit unser gemeinsames Frihstiick allen
Beteiligten viel Spal3 bereitet, sollen

dabei der auBere Rahmen und auch die
Lebensmittelauswahl stimmen.

Mit folgenden Themen miissen wir uns
zunachst noch einmal genauer beschaftigen:

Welche Verhaltensregeln wollen wir bei der
Frihstiickseinnahme beachten?

Welche Lebensmittel und in welchen
Mengen wollen wir fiir ein gesundes undg
umweltfreundliches Friihstlick empfeh|8

In Gruppen werden wir nun die The
bearbeiten.

Prasentationsphase
Die Ergebnisse der Gruppg
wir z.B. auf Plakaten dok

Nun wissen wir ganz genau,

wer was macht,
wie wir essen sollen,
was wir essen sollen.

handwerk-technik.de

Durchfiihrungsphase
Ob wir die aufgestellt

Werden

Kontrollphase
Wir fragen uns:

Haben alle
ihre Aufgaben
umsichtig
ausgeflhrt?
Was hat uns

besonders gut
gefallen?

Was kdénnen
wir noch besser
machen?
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4.1 Gesundheit und Ernahrung

1. Sammle Begriffe, die dir zum
Thema Gesundheit einfallen.

. Lies die folgenden Erlauterungen
zum Begriff ,Gesundheit”.
Erklare, wodurch sich diese
unterscheiden.

»Gesundheit ist ein Zustand
vollkommenen korperlichen,
seelischen und sozialen
Wohlbefindens;

Gesundheit bedeutet also nicht
nur das Freisein von korperlichen
und sonstigen Mangeln und
Krankheiten”.
(Weltgesundheitsorganisation)

,Unter Gesundheit verstehen
wir nicht das Freisein von
Beeintrachtigungen und Noéten,
sondern die Kraft, mit ihnen

zu leben.”

. Nenne verschiedene dir bekanntg
Krankheiten und deren

Ursachen. Beschreibe den
jeweiligen Krankheitsverlauf.

Mikroorganismen
(Infektionen)

Erbanlagen

Krankheits-
bereitschaft

Giftstoffe,
Genussmittel

Reiziberflutung,
mangelnde Erholung

Griinde fiir die Entstehung von Krankheiten

80

In den vergangenen Jahrhunderten waren
Infektionskrankheiten eine haufige Todesur-
sache. Durch Medikamente, verbesserte Hy-
giene und ausreichende Ernahrung wurden
Infektionskrankheiten wie Pest, Typhus, Tu-
berkulose, Kinderlahmung und Pocken zu-
rickgedrangt. Eine héhere Lebenserwartung
der Menschen in Europa die Folge. Es
gelang allerdings bis a eutigen Tag

rung gnd sonstige Gesund-
kg#Men zu Krankheiten fiihren:

eiziiberflutungen/Stress, z.B. Larm, man-
gelnde Erholung

Giftstoffe, z. B. Alkohol, Nikotin, Schadstoffe
Mikroorganismen, z.B. Lebensmittelvergif-
tungen

Unfalle, intensive Sonnenbestrahlung

Gesunde Ernahrung kann helfen gegen ...

zu hohes Gewicht

hohe Cholesterinwerte

Zucker, Diabetes

Magen- und Darmbeschwerden
hoher Blutdruck

Allergien

Anfalligkeit fur Erkaltungen

Hautprobleme

Ermiidungserscheinungen
Kreislaufprobleme
Appetitlosigkeit

Konzentrationsschwierigkeiten

Schlafstérungen
viel Stress, Uberbelastung

nichts davon

4 4 ' 4 4 4

0 10 20 30 40 50 60 70 80
nach einer Umfrage von © Statista 2016
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EiweiR: In Vollmilch und in fettarmer Milch
sind 3,5% hochwertiges Eiweild enthalten.

Fett: Vollmilch enthalt 3,5% Fett, fettarme
Milch 1,5 bis 1,8 %. Milchfett ist leicht verdau-
lich. Fettarme Milch ist also energiearmer.
Fette sind Trager von fettléslichen Vitaminen,
vgl. S. 138. Der Gehalt an den fettloslichen
Vitaminen A und D ist in Vollmilch doppelt so
hoch wie in fettarmer Milch.

Kohlenhydrate: In Vollmilch und fettarmer
Milch sind 5% Kohlenhydrate in Form von
Milchzucker - Laktose — enthalten. Milch-
zucker fordert die Verdauung.

M“Ch in der Pause

und zu Hause — taglich /51

/ Vitamine

fir Gesundh nd Leistungsfahigkeit

Laktoseunvertraglichkeit

Manche Erwachsene vertragen keine
frische Milch, da ihnen das Enzym
Laktase fehlt, das den Milchzucker
spaltet. Sie haben nach dem Verzehr
frischer Milch Darmbeschwerden oder
Durchfall.

Sauermilchprodukte werden von diesen
Menschen dagegen haufig gut vertragen.

handwerk-technik.de
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1. Berechne die EiweiBmenge,
die in je einem halben Liter
a) Vollmilch,

b) fettarmer Milch
enthalten ist.

2. Ermittle, in wie viel
a) Hihnereiern (M),

»ein Stiick Zucker wiegt 5 g.
Berechne, wie viele Zuckerstlicke
der Kohlenhydratmenge in einem
halben Liter Milch entsprechen.

5. Berechne die Fettmenge,
die in je einem halben Liter
a) Vollmilch,

b) fettarmer Milch
enthalten ist.

6. Berechne, in wie viel Gramm
Butter die Fettmenge von

je einem halben Liter

a) Vollmilch,

b) fettarmer Milch

enthalten ist.

7. Erprobe, wie viel Scheiben
Vollkornbrot mit der Fettmenge
von je einem halben Liter
a) Vollmilch,

b) fettarmer Milch
bestrichen werden kénnen.

8. Beurteile die Aussage:
Milch ist kein Getrank, sondern
ein flissiges Lebensmittel.

\f
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80g 1500 mg? Kochsalz, Wurst, in Blut und Gewebsfliissigkeiten
Kase zur Regulation der Gewebs-
spannung, Wasserhaushalt

120 g 2300 mg? Kochsalz, Wurst, in Blut und Gewebsflissigkeiten
Kase zur Regulation der Gewebs-

125 g 4000 mg Getreide, Obst,
Gemise, Kartoffeln
1kg 1,200 g Milch, Milch-

produkte, Eigelb,
griine Gemise,
Brot

259 0,35-0,40 g alle griinen
Gemisesorten
(Blattgriin) i

700 g 1,250 g Fleisch, au von Knochen und Zahnen,
standteil der Zellkerne,
Bestandteil von energie-

tbertragenden Verbindungen

150 g Aufbau von Eiweil3,
Bestandteil von Enzymen,
zur Entgiftung
59 121 r, Feisch, Bestandteil des roten Blutfarb-
ter, Gemduse, stoffes (Sauerstofftransport aus
t, Backwaren der Lunge zu den Zellen)
100 mg Y igelb, Fleisch, zum Aufbau des roten
Fisch, Roggen Blutfarbstoffes
Fisch, Milch, Bestandteil der Schilddriisen-
Weizen, Salat hormone, normaler Ablauf des
Grundumsatzes
Seefisch, Hartung des Zahnschmelzes,
schwarzer Tee Kariesverminderung
Rindfleisch, Erbsen, zum Aufbau von Insulin,
Hafer, Weizen Bestandteil von Enzymen
g 0,005 mg Leber, Getreide, Bestandteil des Vitamin B,
Hulsenfriichte Bildung von Blutzellen
10-15 mg 60-70 pg Fleisch, Fisch, schiitzt vor Krebs und
Eier, Linsen Herzmuskelschwache
' Empfehlenswerte Héhe der Zufuhr fiir Jugendliche (DGE) 2 Schatzwert fiir eine angemessene Zufuhr

1. Ermittle, welche Mineralstoffe
a) Baustoffe, b) Reglerstoffe, c) Bestandteile organischer Verbindungen sind.

|

2. Erstellt in Gruppen je ein Memospiel ,Mineralstoffe und mineralstoffreiche Lebensmitte
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Tomaten, vier Wochen nach dem Kauf im Su-
permarkt noch knackig frisch und wohl-
schmeckend — kann es das geben? Die Gen-
techniker sagen Ja! Das Gen, das fiir ein zell-
wandabbauendes Enzym verantwortlich ist,
wird ,abgeschaltet”.

Seit circa 20 Jahren wird die Gentechnik ein-
gesetzt. Gentechnik kann die klassischen
Zichtungsmethoden nicht ersetzen, sondern
sie ist ein zusatzliches Mittel zum schnelleren
Erreichen zlichterischer Ziele.

Mittels der Gentechnik ist es moglich, gezielt
einzelne vorteilhafte Eigenschaften in eine
Pflanze oder ein Tier einzubauen oder uner-
wiinschte Eigenschaften daraus zu entfernen.

Das Prinzip der Gentechnik besteht darin, ge-
netische Informationen — Erbgut — von einem
Organismus auf einen anderen zu Ubertr
gen. Bei Fischen kann man z.B. ein , Antifgt-
gen” Ubertragen, sie kdnnen nun in_kalt
Gewassern leben.

Gentechnisch veranderte Bakte
helfen bei der Kaseherste
Backen, sie produzieren
SiiBstoffe und Enzyme.

Gentechnisch ve

2. Lebensmif die lebende gentechnisch
veranderte Ofganismen enthalten, z.B. Jo-
ghurt mit gentechnisch veranderten Milch-
saurebakterien.

3. Lebensmittel, die gentechnisch veranderte
Stoffe, z. B. Enzyme, enthalten.

Das gegenwartige Angebot

Wir erhalten auch gentechnisch veranderte
Sojabohnen, Raps oder Mais. Man geht da-
von aus, dass gegenwartig 60 bis 70% aller
Lebensmittel in irgendeiner Weise mit der
Gentechnik in Beriihrung gekommen sind.
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Direkte Erbgutveranderungen
bei Pflanzen, Tieren und
Mikroorganismen

Tomaten mit langerer
Haltbarkeit

0

rankheitsresistente
uckerriben

ch veranderte Obst-,
und Getreidesorten sowie
d Hefeprodukte auf ihren

Schematische Darstellung am Beispiel
einer Pflanze

Der Pflanze werden Zellen entnommen.

Zelle Zellkern

Erbmaterial (DNA) enthalt die
Gene mit den Erbinformationen

J Ein fremdes Gen mit den

gewlnschten Eigenschaften
wird eingeschleust

® durch Bakterien oder
‘ Viren (,,Gen-Taxi")

e oder durch direktes
Einfiigen oder
Einspritzen in den
Zellkern

Die Zelle hat durch die

Genlibertragung etwas
Neues , gelernt’, sie
erflillt eine neue Aufgabe

@

Uber Zellstrukturen
werden Pflanzen mit den
neu gewonnenen Eigen-
schaften vermehrt
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1 EL Zitronensaft mit

12 EL Honig mischen.

1 Pfirsich waschen, schilen, entkernen, wiirfeln.
1 Birne waschen, schilen, entkernen, wiirfeln.
125 g Weintrauben waschen, halbieren, entkernen.

100 g Johannisbeeren waschen, entstielen.

Obst mit der Marinade v

Absatz

Ein Rezept hat Tina bereits mit dem PC aus
einem Kochbuch abgeschrieben.

Hierzu hat Tina Word oder ein anderes
Schreibprogramm gedéffnet.

Zunachst hat Tina die Uberschrift geschrie-
ben und farblich gestaltet.

Sondereinzug;. Um:

(ohne) = =
Danach hat sie die Zutaten und die jeweilj

Tatigkeiten geschrieben.

Zeilenabstand: von:

1,5 Zzilen

Abstande zwischen den Wortern e st e st
inen Abstand zwischen Absatzen gleiclBinfach |
Die Abstande in den einzelnen Z popper:
. . Vorschau indestens
mit der Tab-Taste eingegebeg

GEnaLl
Mehrfach

Abstande zwischen den Zflilen

der Rubrik ,,Absa I[Tatgsbopps..‘ ] [ajsstandardfesuegen ] [ oK ] [ Abbrechen ] I
geodffnet und i
abstand , 1,5

Zeilenabstand

Sefenlayout  Verweise  Sendungen  Uberprafen nsicht

Einflge EERER- TP = | 3

Zum Einf n Linien hat sie im Menii un- el il
ter der RegMQmrkarte ,Einfligen” den Punkt R
Formen” in d&® Symbolleiste und hier den Wittt zunos
Unterpunkt ,Linien” angeklickt. Mit gedriick- CoDoennoo

ter Maustaste hat sie in der Rubrik ,Absatz” Einfligen von Linien
zunachst e Linie im Rezept gezogen. pa- T R
nach hat sie den Vorgang noch einmal wie- —

ahmen Seitenrant cnattierung
derholt, um die zweite Linie zu ziehen. Enstelung: Formatyarisge Vorschau

d P A Diagramm oder Schaltfischen

= Kicken, um Rahmen
..... e |2 hinzuzufigen

Rahmen, Hintergrund
Hierfir hat sie im Menu ,Format” und im Pull-

_____________ E]
down-Meni ,Rahmen und Schattierung” an- ||| ]| sveten | oo J
geklickt. .
Hier kann sie Hintergrundfarben und/oder [ Asmotecn 2] e —
Rahmenarten auswahlen. Rahmen und Schattierungen
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— 4 - \\2:

Schneiden: Mit dem Messer werden Lebens- Schneiden: Mit dem To enmesser werden
mittel in Stlicke, Wiirfel, Streifen, Stifte usw. Tomaten in Scheiben gé
geschnitten.

Hacken: Mit dem Wiegemesser oder

eiben: Durch eine fein aufgeraute Flache -
Kochmesser kdnnen Lebensmittel ig q

— entstehen sehr kleine Stiicke.

/

Raspeln: Durch eine grob gelochte Flache -
Raspel - entstehen feine langliche Stiicke.

findet.
Passieren/Piirieren: Gegarte bzw. weiche Le- Passieren/Pilrieren erfolgt auch mit der Kar-
bensmittel werden durch ein Sieb gestrichen. toffelpresse und anderen Geraten.
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Grundrezept: Miirbeteig

250 g Mlehl  auf ein Backbrett bzw. in eine Schiissel geben.
In die Mitte eine Vertiefung driicken.
65 g Zucker und
1Ei  in die Vertiefung geben.
125 g Margarine  in kleinen Stiicken auf den Rand geben.

Zutaten von der Mitte her zunachst
verriihren, dann schnell durchkneten.
Den Teig 15 Minuten kalt stellen.

Apfelkuchen mit Rahmguss (12 Stiick)
1 Rezept Miirbeteig herstellen.

es Teig¥®s
rmals

Margarine  zum Einfetten einer Sprin
auf dem Boden der For

50 g Sultaninen

750 g sauerliche Apfel

50 g Mandelblattchen

unterheben.
Guss Uber den Kuchen giel3en.
Backen: mittlere Schiene — 45 Minuten.
E-Herd: 180°C, Gasherd: Regler 2.

Kleingeback, siif3
1 Rezept Miirbeteig herstellen.

Teig ausrollen. Kreise und andere
Formen ausstechen. Platzchen
auf ein gefettetes Backblech
legen. Mit
Eigelb oder Kondensmilch  bestreichen. Mit
Hagelzucker oder
gehackten Niissen  bestreuen.

Backen: obere Schiene — 5 Minuten.
E-Herd: 200°C, Gasherd: Regler 3.
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