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Sehr geehrte Schulleitung, sehr
g

eine ausgewogene Erndhrungistin al-
len Altersstufen ein wichtiges Thema.
Deshalb sollten bereits Kinder und
Jugendliche umfassend und alters-
gerecht informiert werden. Hierzu hat
die DGE-Sektion Thiiringen das Un-
terrichtsbegleitmaterial ,,Erndhrung*
entwickelt, wofiir wir herzlich danken.

Ubergewicht und Essstérungen bei
Kindern und Jugendlichen sind in
Deutschland ein ernst zu nehmen-
des Problem. Die Schulverpflegung,
das Angebot der Cafeteria oder das
mitgebrachte Pausenbrot sollten al-
tersgerecht gestaltet und zubereitet
werden, um den Jugendlichen eine
ausgewogene Erndhrung zu ermog-
lichen. Im Alltag gibt es zu viele
Versuchungen einen eher ungesun-
den Snack zu kaufen. Daher sollte
Aufklarung tber eine giinstige Er-
nahrungsweise den Schiilern/-innen
eine Hilfestellung bei der Wahl der
Lebensmittel bieten. Insbesondere
ist gerade das Verstandnis dafiir zu
fordern, dass einfach strukturiertes
Essen und Trinken, mit iberwiegend

Bigh Wi

Birgit Keller
Thiiringer Ministerin fiir Infrastruk-
tur und Landwirtschaft

heimischen Getreide- und Milchpro-
dukten sowie Obst und Gemiise,
nicht nur zutréglich ist, sondern auch
lecker schmecken kann.

,,Gesundes aus der
Heimat kann so gut
und lecker sein!*

Das Arbeitsheft ,,Erndhrung® bietet
einen guten Uberblick iiber die ver-
schiedenen Bereiche eines gesunden
Lebensstils. Nicht nur die Wahl der Le-
bensmittel und Mahlzeiten, sondern
auch Bewegung spielt dabei eine
wichtige Rolle. Das Unterrichtsbe-
gleitmaterial soll Interesse am Thema
Erndhrung wecken und dazu anregen,
sich mit einer gesundheitsfordernden
Erndhrung zu beschaftigen. Zwischen
den Informationen (iber die verschie-
denen Lebensmittelgruppen verste-
cken sich Aufgaben, in denen das
erlernte Wissen gleich ausprobiert
und angewendet werden kann.

G s

Dieter Lauinger
Thiiringer Minister Migration, Justiz
und Verbraucherschutz

geehrte Lehrerschaft, liebe Schiiler/-innen,

Das vorliegende Material wurde mit
Hilfe verschiedener Partner erstellt,
didaktisch und inhaltlich gepriift und
fiir den Unterricht freigegeben. Es ori-
entiert sich dabei an dem Thiiringer
Lehrplan fiir die Klassenstufen 7 und
8, ist jedoch flexibel fiir verschiedene
Altersstufen einsetzbar. Themen, die
durch den Lehrplan abgedeckt sind,
sollen hierdurch ergénzt werden und
die Schiilerinnen und Schiiler anre-
gen, sich mit ihrer Erndhrung inten-
siver auseinander zu setzen.

Seit vielen Jahren fordert das Thiirin-
ger Ministerium fiir Infrastruktur und
Landwirtschaft die Bildungsmateriali-
en, die von der DGE-Sektion Thiiringen
entwickelt wurden. Auch das Thiirin-
ger Ministerium flir Migration, Justiz
und Verbraucherschutz sowie das
Thiiringer Ministerium fiir Bildung, Ju-
gend und Sport unterstiitzen das An-
liegen, Gesundheitsforderungin den
Schulen zu verankern. Allen Akteurin-
nen und Akteuren vor Ort wiinschen
wir im Namen der Thiiringer Landes-
regierung viel Erfolg und Ausdauer.

PLirxt ,czym bok

Dr. Birgit Klaubert
Thiiringer Ministerin fiir Bildung,
Jugend und Sport



ALLES
IN WAAGE?

Genuss? Na klar! Solange du beachtest, dass deine Energiezufuhr und dein
Energieverbrauch im Gleichgewicht stehen.

Dein Gesamtenergiebedarf setzt sich dabei aus Grundumsatz und Leis-
tungsumsatz zusammen. Beides wird in Kilokalorien (kcal) angegeben. Ki-
lokalorie ist die gebrduchlichste Einheit fiir die Angabe einer Energiemenge
in Lebensmitteln.

Der Grundumsatz ist die Menge an Energie, die du in Ruhe verbrauchst und
zur Aufrechterhaltung wichtiger Korperfunktionen benétigst, wie zum Bei-
spiel fiir die Atmung, die Herztdtigkeit und die Regulation der Korpertem-
peratur. Abhdngig von Geschlecht, Alter, Korpergewicht, Kérpergrofie und
Muskelmasse variiert auch der Grundumsatz. Ein Mann hat einen hoheren
Grundumsatz als eine Frau. Ebenso haben junge Menschen im Vergleich
zu dlteren Personen einen hoheren Grundumsatz. Je grofer und schwerer
ein Mensch ist und je mehr Muskelmasse er hat, desto hoher ist auch der
Grundumsatz'. AuBerdem konnen beispielsweise Krankheiten, Stress, Medi-
kamente, die Aufentemperatur usw. den Grundumsatz beeinflussen.?

gen der Erndhrung
der Eméhrung




Der Leistungsumsatz ist die Menge an Ener- Tab. 1: Energieverbrauch und maégliche Lebensmittel zur Deckung des Energieverbrauchs
(Werte in Anlehnung an Schlieper 2010:20)4

gie, die du tiber den Grundumsatz hinaus fiir

jede weitere Leistung bendtigst. Dazu zahlt Energieverbrauch und mégliche Lebensmittel
die Muskel- oder Gehirntatigkeit, aber auch zur Deckung des Energieverbrauchs*

fur die Verdauung und Wa&rmeregulation

braucht der Korper Energie.3 Energieverbrauch

Deckung des Energieverbrauchs

[Ei=reten I;'o!(rc::rg,:vlv?c?llt()g durch folgende Lebensmittel
Das bedeutet: Es ist alles in Waage, wenn du
genau so viel Energie aufnimmst, wie du ver- 3,5 Min. Treppensteigen 28 1 Stiick Schokolade (58)

brauchst. Dein Bedarf an Nahrung ist dem-

nach abhangig vom Grundumsatz und von je-

der weiteren Leistung, die du zusatzlich zum 10 Min. Brustschwimmen 46 Lasagne Bolognese (30 g)
Grundumsatz erbringst.

10 Min. Radfahren (20km/h) o Apfel (110 g)
Der rechten Tabelle kannst du entnehmen, 4 P &
mit welcher Tatigkeit du wieviel Energie ver-
brauchst und welcher Menge an Essen dies 40 Min. Schreiben 20 1 Stiick Wiirfelzucker (3 g)

entspricht.

Ubersteigt deine Energiezufuhr iiber lingere Zeit deinen Gesamtenergie-
bedarf, wird kdrpereigenes Fett gebildet und du nimmst zu. Die Folge kann
Ubergewicht sein. Nimmst du zu wenig Energie auf, kann die Folge Unterge-
wicht sein. Beides kann dich krank machen und sich negativ auf deine Leis-
tungsfahigkeit auswirken. Das duB3ert sich dann zum Beispiel darin, dass du
beim FuBBballspielen oder auf dem Schulhof nicht mehr so viel rennen kannst
und eher schlapp machst.

WAS FUR EIN TYP BIST DU?

Liegst du lieber auf dem Sofa und schaust fern oder bist du oft drauen mit
Freunden unterwegs? Fahrst du in die Schule oder zu Freunden mit dem
Bus oder ldufst bzw. fahrst du lieber mit dem Rad dorthin?

Da in einer
Flasche Cola (500 ml)
18 Stiick Wiirfelzucker
enthalten sind, miisste ich
12mal ein Diktat von 40
Minuten schreiben, um
den gesamten Zucker
zu verbrennen.

Durch 3,5
Minuten Treppen-
Steigen hditte ich

dafiir schon 1 Stiick
Schokolade ver-

brannt.

Je nach dem Ausma# deiner kdrperlichen Aktivitat variiert deine empfoh-
lene optimale Energiezufuhr. Die folgende Tabelle zeigt dir die empfohlene
Energiezufuhr bei Mddchen und Jungen im Alter von 13 bis unter 15 Jahren in
Abhéangigkeit von deren kdrperlicher Aktivitat. Fiir zusatzliche sportliche Beta-
tigungen oder anstrengende Freizeitaktivitaten erhoht sich der jeweilige Wert
nochmals. In welche der drei Gruppen wiirdest du dich am ehesten einordnen?

(Werte in Anlehnung an Schlieper 2010:20)°

Tab. 2: Empfohlene Energiezufuhr in Abhdngigkeit von der kdrperlichen Aktivitdt bei
Mddchen und Jungen im Alter von 13 bis unter 15 Jahren, angegeben in kcal pro Tag ¢

Empfohlene Energiezufuhr in kcal/Tag

Du sitzt viel und

A . Du sitzt, Du gehst und stehst
il REE ;(:I;zltlﬁerper gehst und stehst. tiberwiegend.
Médchen 1900 2200 2500

Jungen 2300 2600 2900

ktualisierte Auflage







HAST DU DEINEN
LIEBLINGSSPORT
SCHON GEFUNDEN?




TIPPS FUR EINEN
GESUNDEREN LEBENSSTIL

Eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Erndhrung

Zu einer ausgewogenen Erndhrung gehort das richtige Verhaltnis von Nahr-
stoffen (Kohlenhydrate, Eiweif3e und Fette) und sogenannten Wirk- und Er-
ganzungsstoffen (Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundére
Pflanzenstoffe). Um dich vollwertig und ausgewogen zu erndhren, kannst du
dichim Internet unter www.dge.de informieren oder dich an den 10 Regeln der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) orientieren. Die folgende Tabelle
zeigt dir die 10 Regeln auf einen Blick. In der Wissenschaft werden Vitamine,
Mineralstoffe (welche wiederum in Mengenelemente und Spurenelemente un-
terteilt werden) und sekundére Pflanzenstoffe als Nahrstoffe bezeichnet. Mit
einer abwechslungsreichen Kost kannst du Mangelerscheinungen deines K&r-
pers entgegenwirken und einen Leistungsabfall verhindern. Gute Sattmacher
stellen ballaststoffreiche Lebensmittel dar, z.B. aus Vollkornprodukten und
Gemiise. Insbesondere sind dabei Kohlarten wie Chinakohl oder Blumenkohl,
Brokkoli und eiweiRreiche Lebensmittel wie Magerquark, Frischkdse, Joghurt,
Mandeln, Cashewkerne, Fisch (Lachs, Dorade, Hering), Linsen, Bohnen und
Erbsen zu nennen, denn sie haben einen hohen Sattigungseffekt. Wer hatte
gedacht, dass Brokkoli und Rosenkohl dir also tatsédchlich dabei helfen, deine
Rekorde im Sportunterricht zu halten?! Mehr zu Ballaststoffen erfdhrst du in
dem Teil ,Lebensmittel-Basics*.®

1. Lebensmittelvielfalt genieRen

2. Kartoffeln und reichlich Getreide(Vollkorn-)produkte

3 Viel Gemiise und Obst
" (3 mal Gemiise, 2 Mal Obst am Tag)

Y Viel Milch und Milchprodukte, Fisch ein- bis zwei-
4. malin der Woche, Fleisch, Wurstwaren sowie Eier
in Maf3en

5 Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel
¢ * (wie z.B. Chips)

6. Zucker vermeiden und Salz in MaRen
7. Reichlich Flussigkeit

8. Schonend zubereiten (z. B. Garen oder im Wok)

9. Sich Zeit nehmen und aufs Essen konzentrieren

10. Auf ein gesundes Gewicht achten



2 Korperlich aktiv sein’

Vollwertige Erndhrung und Bewegung gehoren zusammen. Wer mindestens
30 bis 60 Minuten am Tag korperlich aktiv ist, profitiert in vielerlei Hinsicht:
Herz, Lunge, Knochen und Muskeln werden gestarkt, man ist gesiinder, fiihlt
sich wohler und ist weniger gestresst. Gleichzeitig ist man weniger miide,
leidet seltener unter Kopfschmerzen, reduziert das Risiko fiir Ubergewicht
und gewinnt Selbstvertrauen. Etwas mehr Bewegung kannst du ganz einfach
in deinen Alltag einbauen, indem du die Treppe statt den Aufzug benutzt,
auf das Fahrrad steigst statt in den Bus oder dich nachmittags mit deinen
Freunden auf dem FuBballplatz triffst, anstatt Computer zu spielen. Nimm
doch deine Familie am ndchsten Wochenende mit auf eine kleine Rad-
tourins Griine! Informiere dich bei Sportvereinen in deiner Region tiber
Moglichkeiten, den richtigen Sport fiir dich zu finden. Ob Ball-, Turn-,
Schwimme-, Reit- oder Kampfsport — bestimmt ist etwas Passendes
flirdich dabei! Beim Sport ist es auch einfach, andere Menschen
kennenzulernen und vielleicht sogar neue Freundschaften
aufzubauen.”




Kohlenhydrate als
Energielieferanten

Kohlenhydrate spielen eine wichtige Rolle, wenn du aktiv bist, da deine Leis-
tungsfahigkeit von bestimmten Kohlenhydratreserven abhangig ist. Auch
Zucker (Glucose) ist ein Kohlenhydrat. Die Speicherform der Glucose in der
Leber und im Muskel wird auch als Glykogen bezeichnet. Glykogen ist ein
Mehrfachzucker bestehend aus Glucoseteilchen (Molekiilen), umgangs-
sprachlich auch Traubenzucker genannt. Kohlenhydrate kannst du als Ein-
fachzucker (z.B. Glucose = Traubenzucker), Zweifachzucker (z.B. Haushalts-
zucker = Saccharose) oder als Mehrfachzucker (z.B. Stirke und Zellulose)
aufnehmen. Mehrfachzucker eignen sich besser fiir die Erndhrung, da sie
nicht so schnell vom Kérper abgebaut werden kénnen wie die Einfachzucker.
Der Zucker wird also nicht so schnell ins Blut abgegeben. Da der Mehrfach-
zucker erst zum Einfachzucker abgebaut werden muss, steigt der Blutzucker-
spiegel langsamer an. Vielleicht kennst du den Moment, wenn du grofien
Hunger hast und dir schwindelig oder iibel wird. Dann ist dein Blutzucker-
spiegel sehr niedrig und du hast keine Energie mehr, da auch die Reserven
aufgebraucht sind. Wenn du jetzt kohlenhydratreiche Nahrung zu dir nimmst,
wie Nudeln, Reis, Brot oder Kartoffeln, werden die Speicher im Korper wie-

der aufgefillt und du hast neue
Energie. Als Snacks eignen sich
Bananen oder eine Scheibe Rog-
genbrot mit Honig.®* Du solltest
vor allem darauf achten, dass
du Kohlenhydrate nicht zu oft
als reinen Traubenzucker oder
in Form von SuiBigkeiten isst. Bei
diesen Lebensmitteln geht der
Zucker nicht nur schnell ins Blut,
sondern du nimmst auch schnell
zu viel Energie auf, die dein Kor-
per nicht gebrauchen kann und
deshalb als Fett speichert.

10

4 Wasser und Mineralstoffe

Da bei der Umwandlung der Hauptnadhrstoffe (Kohlenhydrate, Fett, Protein)
in Energie auch Warme freigesetzt wird, produziert dein Kérper zum Aus-
gleich Schweif3. Dabei gehen grof’e Mengen Fliissigkeit und damit wichtige
Mineralstoffe wie Natrium, Kalium und Magnesium verloren. Wird nun kein
Ausgleich geschaffen, folgen z.B. Wadenkrampfe, Kopfschmerzen, Konzent-
rationsstorungen oder gar Schwacheanfalle. Limonade bzw. Softdrinks eig-
nen sich allerdings nicht dazu, den Wasserverlust zu kompensieren, da sie
zu wenige Mineralstoffe und zu viel Zucker enthalten. Sportler achten vor
allem auf einen Hydrogencarbonatgehalt von iiber 1,2 g/l im Mineralwasser,
um eine Ubersiuerung der Muskeln zu verzégern und ldnger leistungsfahig
zu bleiben. Eine Kombination von stillem Mineralwasser und Fruchtséften
als Schorle ist auch eine gute Losung.»*3> Beim Mineralwasser solltest du
insbesondere darauf achten, dass es reich an Calcium und Magnesium ist.
Auch Leitungswasser kannst du in Deutschland bedenkenlos trinken, es ist
preisgiinstig, oftmals reich an Calcium und Magnesium und du produzierst
keinen Verpackungsmiill.

Sitzen gilt als gesundheitsschadlich. Bereits mit etwas Bewe-
gung zwischendurch kann man viel fiir seine Gesundheit tun.
Ob wir den ganzen Tag sitzen oder uns ab und zu bewegen,
zeigt sich sofort im Blut. Der Blutzuckerspiegel steigt enorm,
wenn man langere Zeit sitzt und sich nicht bewegt. Unsere
inneren Organe leiden unter dem Sitzen und das Risiko von
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigt. Auch der
sportliche Ausgleich am Abend senkt die Risiken des Dauer-
sitzens nur bedingt. Viel wichtiger ist Bewegung zwischen-
durch. So kann mit Treppensteigen der Blutzuckerspiegel um
bis zu 30 % gesenkt werden.






WIE VIEL ENERGIE STECKT IN
P17ZZA, DONER UND CO.?

Zur Veranschaulichung des Zu- 60 - Médchen
sammenhan gs zwischen Ener- Abb. 1a: Prozentualer Anteil bestimmter
a a 5O - Speisen, Lebensmittel und Getridnke am
giezufuhr und Energiebedarf, 44 Gesamtenergiebedarf eines 13- bis 15-jdhrigen
i i 8 ~ Mddchens bei wenig kérperlicher Aktivitdt
siehst du in den beiden folgen P Qe R E— e e o Y

den Abbildungen die prozen-

(2500 kcal) am Tag (Eigene Berechnung).

(Quelle: Heseker/Heseker 2014)

tualen Anteile verschiedener
Getranke, Lebensmittel und
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. Abb. 1b: Prozentualer Anteil bestimmter
5 0 Speisen, Lebensmittel und Getridnke am

Gesamtenergiebedarf eines 13- bis 15-jdhrigen
Jungens bei wenig kérperlicher Aktivitdt
(2300 kcal) und bei viel kérperlicher Aktivitdt
(2900 kcal) am Tag (Eigene Berechnung).
(Quelle: Heseker/Heseker 2014) 5
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14" Deutsche Gesellschaft fir Emahrung (2015): Energie Referenzwerte fiir die Néhrstoffzufuhr. Deutsche Gesellschaft fir Eméhrung.
Unter: https://www.dge.de/wissenschaft/ referenzwerte/energie/ (Download 06.08.2015)

- 1* Heseker, H.; Heseker, B. (2014): Die Néhrwerttabelle. 3. Vollstéindig berarbeitete Auflage, Neustadt a. d. WeinstraBe:
e Never Umschau Buchverlag, S.28/50/56/100/112/124/126/128
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AUFGABE:
Informiere dich mithilfe der Abbildungen auf der linken WUS STE ST

Seite tiber den prozentualen Anteil von einer Flasche
DU SCHON, ...

Cola (500 ml = 500 g) und von einer Flasche Apfel-

schorle (500 ml = 500 g) am taglichen Gesamtener-

giebedarf. Was fallt dir auf?

.......................................................................... ..dass du beim Einkauf verpackter Lebensmittel hiufig eine
......................................................................... Information Zu Energiegehalt und Nﬁhrstoffgehalten ﬁnden
.......................................................................... kannst? Der Gehalt der Lebensmittel wird dabei an einem Ta-
gesbedarf gemessen. Er sagt dir also z.B. wie viel Prozent du vom
Tagesenergiebedarf von 2000 kcal aufnimmst, wenn du eine be-
Bestimme, wie viel von deinem téglichen Ener- stimmte Menge von diesem Lebensmittel isst. Die Angaben zum
giebedarf schon gedeckt wire, wenn du nicht Energiegehalt findest du in der Nahrwerttabelle auf der Verpa-
korperlich aktiv bist und du zu der Flasche Cola ckung. Der Energiegehalt wird in der Regel in den beiden Maf-

noch einen Hamburger mit Pommes Frites isst: einheiten Kilojoule (kJ) und Kilokalorien (kcal) angegeben
und bezieht sich auf 100 g oder eine typische Portion vom

.......................................................................... Lebensmittel. SO kannst du den Wert ganz einfach mit

dem Energiegehalt anderer Lebensmittel verglei-
Vergleiche den prozentualen Anteil am tdglichen Ener- chen. Kilokalorien und Kilojoule stehen tibri-

giebedarf selbst ausgewahlter Lebensmittel, Speisen gens in dem Verhiltnis 1 kcal = 4,184
oder Getrdnke, wenn du kérperlich aktiv bist und wenn k) zueinander.®

du nicht kdrperlich aktiv bist. Diskutiere anschlieBend mit
deinen Mitschiilern die Bedeutung von kdrperlicher Aktivitat.

WAS IST GDA?

Die Abkiirzung GDA bedeutet ,,Guideline Daily Amount*“-
die Richtlinie fiir die tdgliche Aufnahme. Damit werden
Richtwerte fiir die Tageszufuhr von Energie sowie die
Aufnahme bestimmter Stoffe mit Nahrungsmitteln durch
den Menschen bezeichnet. Die folgende Abbildung
stellt ein Beispiel dafiir dar, wie du den Energiegehalt
(= Brennwert) eines Lebensmittels erfahrst.

Aber Achtung: Viele Hersteller geben auch den Kalorien-
gehalt von Portionen mit nur 30g statt 100g an, um dich
zu tduschen!

_ 7 PortionsgroBe

Jede Portion (1 Scfleibe, 21g) enthalt

Gesattigte
Fettsduren

Natrium

Kilo- 0,148 Menge Abb. 2: GDA-Kennzeichnung auf
kalorien , - S ol SR I I > an Fett der Riickseite einer Verpackung.
o/ . Die Richtwerte fiir die Tageszu-

(kcal)_ pro pro Portion fuhr beziehen sich hier auf den
Portion des Richtwertes fiir die Tageszufuhr basierend durchschnittlichen Bedarf einer er-

auf einer Erndhrung mit 2.000 kcal wachsenen Frau. *Guideline Daily
Amount, dt. Richtwert fiir Tageszu-

5/ Anteil der Kalorien am Richt- fuhr (Ausgezeichnet Informiert 0.).%
wert fiir die Tageszufuhr (GDA)

¢ Schlieper, C.A. (2010): Grundfragen der Emdhrung. 20. Akiualisierte Auflage, Hamburg: Dr. Felix Bichner- Handwerk und Technik, S. 12
7 Ausgezeichnet Informiert (0.).]): Der DGA Nahrwertkompass. Unter: http://www.danone.de/danone-media/docs/ pdfs/GDA_Infoflyer.pdf (Download am 21.07.2015)
¢ Ausgezeichnet Informiert (0.).): Der DGA Néhrwertkompass. Unter: hitp://www.danone.de/danone-media,/docs/ pdfs/GDA_Infoflyer.pdf (Download am 21.07.2015)
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Sekundére
Pflanzen-
stoffe

Vitamine

. Nahrstoffe

DIE 6 LEBENS-
MITTEL-BASICS

Kohlen-

hydrate

Ballaststoffe

NAHRUNGS-

BESTAND-
TEILE

&

Fette

EiweifRe
(Proteine)

Mineral-

stoffe

. Wirk- und Ergdnzungsstoffe

Abb. 3: Die sechs wichtigsten
Nahrung

Bestandteile unserer

Jedes Lebensmittel unserer taglichen Erndhrung

setzt sich aus verschiedenen Bestandteilen zusam-

men. Diese Nahrungsbestandteile werden eingeteilt in

Nahrstoffe sowie Wirk- und Erganzungsstoffe. Zu den Nahr-

stoffen gehtren Kohlenhydrate, Fette und Eiweie (Proteine). Vita-

mine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundére Pflanzenstoffe werden den

Wirk- und Erganzungsstoffen zugeordnet. In der Wissenschaft werden diese
allerdings auch als Nahrstoffe bezeichnet. ¥-2°

Etwas zu essen heif3t nicht nur, dass der Mensch danach satt ist, sondern
auch, dass er dem Korper Stoffe zufiihrt, die er fiir lebenswichtige Vorgédnge
bendtigt. Menschen bendtigen Warmeenergie zur Aufrechterhaltung der
Korperwdrme. AuBerdem kann der Mensch ohne Energie keine Muskelarbeit
verrichten und das Herz kdnnte auch nicht schlagen. Dariiber hinaus liefern
bestimmte Lebensmittel Wirk- und Erganzungsstoffe, die fiir den Stoffwechsel
notwendig sind.*

Eine ausgewogene Nahrungszufuhr ist besonders fiir heranwachsende Men-
schen, also beispielsweise fiir dich, von groRer Bedeutung. SchlieBlich wird
Energie fiir das Wachstum und den Aufbau von Kérperzellen benétigt und du
willst ja sicher noch ein paar Zentimeter gréf3er werden!

9 Brockhaus [2011): ,Nahrstoffe”, Der Brockhaus F\mhrung{—?esumd essen, bewusst leben. 4. Uberarbeitete ,r"\pﬂage Gitersloh/Miinchen: FA. Brockhaus, S. 258f.

0 Schlieper, C
I Schlieper, C.A.
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AUFGABE: HIER GIBT’S
WAS ZU ENTDECKEN

Es gibt zwei verschiedene Methoden, den tdglichen Energie- und Grundnahr-
stoffbedarf zu decken: entweder mit drei oder mit fiinf Mahlzeiten pro Tag.
Eine eindeutige Empfehlung, welche der beiden Methoden besser ist, gibt
es nicht. Du musst aber beachten, dass sich bei beiden Methoden am Ende
die gleiche Menge an Energie und Nahrstoffen ergeben muss. Das heif3t bei
flinf Mahlzeiten am Tag musst du pro Mahlzeit auch weniger essen als bei der
Variante mit drei Mahlzeiten taglich.?

Aufteilung der Energiezufuhr Aufteilung der Energiezufuhr
bei drei Mahlzeiten: bei fiinf Mahlzeiten:
e Friihstiick: 30 % e 1. Friihstiick: 25 %
* Mittagessen: 40 % e 2, Friihstiick: 10 %
e Abendbrot: 30 % ¢ Mittagessen: 30 %
® Vesper: 10 %
¢ Abendessen: 25 %

Bei den Grundnahrstoffen variiert die Verteilung ein wenig.?

In der Tabelle?4 kannst du nun sehen, wie der Bedarf von Jugendlichen im
Alter von 13 bis 15 Jahren bei leichter Tatigkeit auf drei Mahlzeiten verteilt
wird. Wenn du korperlich sehr aktiv bist und Sport treibst, ist dein Bedarf an
Energie und Nahrstoffen hoher.

Aufteilung der Energie sowie der Kohlenhydrat- und Ballaststoffanteile auf die Mahlzeiten von Mdadchen und Jungen

Tab. 4: Figene Berechnung. Referenzwerte nach Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, Osterreichische Gesellschaft fiir Ernéhrung, Schweizeri-
sche Gesellschaft fiir Erndhrungsforschung, Schweizerische Vereinigung fiir Emdhrung (Hrsg.) (2015): Referenzwerte fiir die Nédhrstoffzufuhr.
Unter: https:/fwww.dge.dewissenschaft/referenzwertefenergie/

Kohlenhydrate Balldaas\gtnoffe et (a -2CEIEVnee”;3 ie%)
(50-55 Energie%) in g > sieve

Energie in kcal (30-35 Energie%) in g

ing ing
Madchen | Jungen | Mddchen | Jungen | Mddchen | Jungen | Mddchen | Jungen | Mddchen | Jungen
Tages- 1 2 232-256  280-308 61-71 -8
bedarf 900 300 32-25 0-30 30 30 7 74-37 50 50
Frithstiick 570 690 70-77 84-92 9 9 18-21 22-26 15 15
Mittag- 60 20 2-102 | 112-12 12 12 25-2 o- 20 20
essen 7 9 9 4 5-29 30-35
Agfgtd' 570 690 70-77 84-92 9 9 18-21 22-26 15 15
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EINFACH TYPISCH.

Hier findest du ein Beispiel Banane (100 g) 1 Weizenbrétchen (50 g)
fiir ein typisches Friihstiick

flir Madchen und Jungen. Butter (10 g)

Butter (10 g)

Erdbeermarmelade (20 g) Schoko-Nuss-Creme (40 g)

Gouda 40 % Fetti.Tr. (30 g) Cornflakes mit Honig (50 g)

Kakaogetrdankepulver (5 g) Milch 3,5 % Fett (150 g)

Milch, 1,5 % Fett (200 g) Multivitaminnektar (250 g)

1 Roggenbrdétchen (60 g) Roggenbrétchen (60 g)

Tab. 5: Eigene Berechnung. Nihrwerte aus: Heseker, H.; Heseker, B. (2014): Die Ndhrwerttabelle. 3. Vollstindig (iberarbeitete Auflage,
Neustadt a. d. Weinstrafie: Neuer Umschau Buchverlag, S.24/26/36/56/60/66/74/100/116/120/+ in Spuren vorhanden

Energie- und Nahrstofftabelle in Friihstiickslebensmittel

Lebensmittel Energie in kcal Iic;:geann?%/)di;atge Ballasdtas\tlgfr%e ing Fetteing EiweiBein g
Banane (100 g) 88 20 2 + 1
Butter (10 g) 75 o o) 8 0,1
Cornflakes mit Honig (50 g) 193 42 2 1 4
Erdbeermarmelade (20 g) 48 12 0,1 o

Gouda 40 % Fetti.Tr. 30 g) 90 o o) 7 8
Kakaogetrankepulver (5 g) 18 4 0,3 0,1 0,3
Milch 3,5 % Fett (200 g) 98 8 o} 5 5
Milch, 1,5 % Fett (200 g) 96 10 o 3 6
Multivitaminnektar (250 g) 143 33 + o +
Roggenbrotchen (60 g) 161 31 4 1 6
Schoko-Nuss-Creme (40 g) 212 23 1 12 2
Weizenbrotchen (50 g) 136 28 2 1 5
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Ob die Zusammensetzung des Friihstiicks von Maddchen und
Jungen ausgewogen ist, kannst du folgendermafien selbst
bestimmen:

tabelle, wie viel Energie, Kohlenhydrate - davon Ballast-
stoffe, Fette und Eiwei3e in den einzelnen Lebensmitteln
enthalten sind.

1 Informiere dich mithilfe der beigefiigten Lebensmittel-

sowie die zugefiihrten Kohlenhydrate (gesamt), Fette

2 Rechne jeweils die Werte fiir die aufgenommene Energie
und EiweifRe zusammen.

Médchen Jungen

Energie: ..., Energie: ...
EiweiBe: ... EiweiBe: ...
Fette: .. Fette: ..
Kohlenhydrate: ... Kohlenhydrate: ...

und zugefiihrten Kohlenhydraten (gesamt), Fetten und
EiweiBen mit den empfohlenen Werten fiir ein ausge-
wogenes Friihstiick.

3 Vergleiche die Gesamtwerte an aufgenommener Energie

Bei Madchen: ... .. . .

Bei Jungen: ...

Hinweis: Lésungshinweise fiir Lehrer auf Seite 54

AUFGABE:
WAS IST REICH
AN BALLAST-
STOFFEN?

Die nachfolgenden Lebensmittel enthalten alle Bal-
laststoffe. Tippe zundchst, welches der beiden auf-
gefiihrten Lebensmittel den hochsten Gehalt an Bal-
lastoffen hat. Informiere dich anschliefend tiber den
Gehalt an Ballaststoffen pro 100 g des Lebensmittels
und vergleiche die Anteile.

Rosinenbrotchen oder Roggenbrétchen?
Haferflocken oder Cornflakes?
Nudeln oder Vollkornnudeln?
Erbsen oder Gurke?
Trockenpflaumen oder Apfel?

Informiere dich nun in Biichern oder im Internet
iber den Gehalt an Ballaststoffen pro 100 g der
Lebensmittel und vergleiche die Anteile. (g, =, =)

........ Rosinenbrétchen ... Roggenbroétchen
........ Haferflocken ... Cornflakes

........ Nudeln ... Vollkornnudeln
........ Erbsen ... Gurke

........ Trockenpflaumen . Apfel
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Makronahrstoffe:
ALLER GUTEN DINGE SIND DREI

Die Grundnahrstoffe unserer tdglichen Erndhrung sind
Kohlenhydrate, Fette und Proteine. Entsprechend der ange-
gebenen Reihenfolge solltest Du von den Kohlenhydraten
mengenmafig am meisten aufnehmen, von Eiweifien am
wenigsten.?

o EiweiBe (Proteine)

OHNE ZUCKER GEHT NIX

Informationen zu Kohlenhydraten Empfohlene Energieverteilung

unserer tdglichen Nahrung ¢

Welche Kohlenhydrate gibt es und was steckt genau dahinter?

Kohlenhydratreiche Lebensmittel bestehen entweder zu einem hohen Anteil
aus Mehrfachzuckern (Polysaccharide) z. B. Starke oder aus Zweifachzuckern
(Disaccharide) z. B. Haushaltszucker, sowie Einfachzuckern (Monosaccharide)
z.B. Traubenzucker.?”

28

Traubenzucker Haushaltszucker Starke
Glucose (Glc) Saccharose aus Amylopektin und Amylose
in vielen Obstsorten (z. B. Weintrauben  Glc + Frc Glc + Glc + Glc + Glc +...
oder Apfel), aber vor allem in SiiRig- in Zuckeriiben, Zuckerrohr (stark verzweigte Strukturen)
keiten und in mit Zucker gesiifiten in Kartoffeln,Getreide
Softdrinks
Fruchtzucker Milchzucker Ballaststoffe >
Fructose (Frc) Lactose z.B. Celluose
in vielen Obstsorten Glc + Gal Glc + Glc + Glc +...

in der Muttermilch, Kuhmilch in Weizenkleie, Gemiise (z. B.

M&hren, Paprika oder Kohl)

e o006

Schleimzucker
Galactose (Gal)
Bestandteil der Muttermilch

19



MEHR ALS NUR ENERGIE

In erster Linie sind Kohlenhydrate Energielieferanten. So liefert 1 g Kohlenhy-
drate 4 Kilokalorien (kcal), die 17 Kilojoule (kJ) entsprechen. Nach den aktuell
giiltigen Erndhrungsempfehlungen sollte der Energiebedarf zu 50-55 %
tiber die Aufnahme von Kohlenhydraten gedeckt werden (siehe Abb. 4).3°
Dabei solltest du unbedingt auf die Zufuhr von komplexen Kohlenhydraten
achten, z.B. {iber Vollkornprodukte, Kartoffeln und Reis. Diese sdttigen dich
wesentlich langer als einfache Zucker, also Monosaccharide. Starke- und
vor allem ballaststoffreiche Lebensmittel sollten hierbei den einfach- und
zweifachzuckerhaltigen Lebensmitteln vorgezogen werden (siehe Abb.5).
Getreideprodukte aus komplexen Kohlenhydraten lassen den Blutzuckerspie-
gel langsamer ansteigen. Das liegt daran, dass die Starke erst mit Hilfe von
Enzymen gespalten werden muss.

Das kannst du auch im Selbstexperiment feststellen: Wenn du ganz langsam
und intensiv ein Stiick Brot kaust, wirst du feststellen, dass es nach einer
Weile siif} schmeckt. Der Grund hierfiir ist die Starke, die durch

die Enzyme (Amylase) im Speichel schon in Zweifachzucker

gespalten wird. Der Prozess des Aufspaltens verlangert

zudem das Sattigungsgefiihl, da die komplexen Koh-

lenhydrate nicht direkt vom Kérper aufgenommen

werden kénnen. Brot, Reis und Nudeln aus Voll-

korn sind dariiber hinaus reich an Ballaststof-

fen, deren empfohlene Tageszufuhr bei 30g

liegt. Ballaststoffe sind ebenso Mehrfachzu-

cker, die der Mensch jedoch nicht verdauen

kann, weil es kein Enzym gibt, welches bei-

spielsweise Cellulose, Lignin, Hemicellulose

oder Chitin, abbauen kann.

Durch die stark quellenden Eigenschaften
von Ballaststoffen im Magen und im Darm
tritt eine langer anhaltende Sattigung ein.
Somit kann eine konsequente ballaststoffreiche

Abb. 5: Beispiele fiir
kohlenhydratreiche
Lebensmittel und ihre
Verteilung im tdg-
lichen Speiseplan 3

Erndhrung zu Gewichtsverlust und Senkung des
Blutzuckerspiegels fiihren und beugt so Krankhei-
ten wie Diabetes und verschiedenen Krebsarten vor.
Wichtig ist, dass man zusatzlich viel Wasser trinkt, um
Verstopfungen vorzubeugen, da Ballaststoffe

das Wasser im Darm binden. Einige Obsts-

orten enthalten viel Einfachzucker, der

schnell vom Blutgefafisystem auf-

genommen wird und {ber einen
kiirzeren Zeitraum sattigt. Aller-
dings gehort Obst zu den echten
Vitaminbomben. Obst in MaBen
eignet sich daher perfekt bei
HeiBhunger auf etwas SiiRes
und zur Deckung deines Vita-
minbedarfes.3!
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der Kohlenhydratenergie
dirfen iber zuckerhaltige
Lebensmittel gedeckt werden

e SiiBigkeiten
e Pausenriegel
e Soft- und Energydrinks
o Fertiggerichte




Bei Vollkorngetreideprodukten ist der Gehalt an Ballaststoffen

besonders hoch. Hierbei wird das volle Korn verwendet; es wird

also die ballaststoffreiche Schale nicht entfernt. Dadurch

bleiben neben den Ballaststoffen librigens auch mehr
Vitamine und Mineralstoffe im Lebensmittel.33

EXPERIMENT

Ein besonderes Merkmal der Ballaststoffe ist ihr

hohes Quellvermdgen. Anhand eines Experimen-

tes im Unterricht kannst du das beobachten. Fiille
hierzu jeweils 30 Gramm eines ballaststoffreichen
Lebensmittels, z.B. Trockenfriich-

te, Haferflocken, Leinsamen ; __.-'.-_"I_‘.-.:,Tv::__“"‘ b
und Weizenkleie, in ei- T ot G
nen Messzylinder und aiai ..__ﬂi"-‘_ _;.'

giele 150 ml Wasser
darauf.

Beobachte, was mit den
Lebensmitteln nach 30 Minuten
passiert ist.

O11): ,Nahrstoffe”, Der Brockhaus Emahrung-Gesund essen, bewusst lebe



FETTE INFO!

Welche Fette gibt es und was steckt genau dahinter?

Fette sind oftmals Verbindungen aus Glycerin und drei Fettsauren, die meis-
tens verschieden sind und als Triglycerid bezeichnet werden. Einige von diesen
Fettsduren sind essentiell, d.h. sie miissen mit der Nahrung zugefiihrt werden,
da unser Korper sie nicht selbst produzieren kann. Fett ist dabei nicht gleich
Fett. Man unterscheidet zwischen gesdttigten und ungesittigten Fettsduren,
deren Verhaltnis gesundheitlich relevant ist.

Sinnvoll ist eine Fettaufnahme, die sich zu 1/3 aus gesattigten und zu 2/3
aus ungesdttigten Fettsduren zusammensetzt. Die benannten Unterschiede
ergeben sich (ibrigens aus der unterschiedlichen chemischen Struktur der

Fettsduren, woraus sich ebenso unterschiedliche Aufgaben im Organismus
ableiten.34 Abb. 7: Aufbau eines Triglycerids

MAX.

1/3 %

der Fettaufnahme tiber Lebensmittel, die
Abb. 8: Beispiele fiir tiberwiegend gesattigte Fettsdauren enthalten
Lebensmittel mit iber-
wiegend gesdttigten bzw.
ungesdttigten Fettsduren

C]_\’CC rin

o fette Fleisch- und Wurstwaren (z. B. Leberwurst)
o fettreiche Milchprodukte (z.B. Sahne)
* Frittierfett, insbesondere

Kokos- und Palmfett

e fettreiche Snacks

(z. B. Pommes) der Fettaufnahme iiber Lebensmittel,

die reich an ungesattigten Fettsauren sind

e ausgewabhlte pflanzliche Ole

y (z.B. Raps- und Olivendl)

i ¢ Niisse, Miislikomponenten wie Hafer-
flocken, Leinsamen und Kérner

o fetter Fisch (z.B. Hering, Lachs)

¢ Avocado, Oliven
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FETT IST NICHT GLEICH FETT -
AUF DIE QUALITAT KOMMT S AN

Fette sind viel energiereicher als Kohlenhydrate oder Protei-
ne, da 1 g Fett etwa 9 kcal (entspricht 37 k) liefert, wéh-
rend 1 g Kohlenhydrate und 1 g Protein lediglich 4 kcal (17

kJ) enthalten.3s Neben der Funktion als Energiespeicher,
Warmeisolator und als Polster fiir die inneren Organe,
spielen Fette insbesondere beim Aufbau von Zell-
membranen eine wichtige Rolle. Auerdem wird Fett
wdhrend des Verdauungsvorgangs fiir die Aufnahme

von Vitaminen bengtigt, ndmlich fiir die sogenannten
fettloslichen Vitamine (z.B. Vitamin A). Fett ist auch

ein wichtiger Geschmackstrager, weshalb fetthaltige
Lebensmittel auch besonders gut schmecken. Werden
jedoch zu viele Lebensmittel mit einer ungiinstigen Fett-
sauren-Zusammensetzung wie z.B. Palmfett, Kokosfett
oder gehdrtete pflanzliche Fette aufgenommen, erhéht sich
das Risiko fiir Ubergewicht und ungiinstige Blutfettwerte.3¢
Um herauszufinden, welche Produkte eine ungiinstige Fettsdu-

ren-Zusammensetzung enthalten, kannst du einfach einen Blick
auf die Zutatenliste der Lebensmittel werfen oder dich weiter im

Internet dariiber informieren.

EIWEISS - DIE GRUND-
SUBSTANZ IM KORPER

Welche Eiweif3e gibt es und was steckt genau dahinter?

Eiweif3e, auch Proteine genannt, sind aus verschiedenen
Aminosduren aufgebaut. Diese bestimmen die Qualitat
des EiweiBes. Insbesondere die Aufnahme von Eiweif3en
mit sogenannten essentiellen Aminosduren iber die
Nahrung ist wichtig, da der Kérper diese Aminosduren
nicht selbst herstellen kann. Aminosduren spielen eine
wichtige Rolle in verschiedenen Stoffwechselvorgangen
im Korper. Proteinhaltige Lebensmittel sind Milchpro-
dukte, Fleisch, Eier, Kartoffeln, Hiilsenfriichte und Niisse.

Wozu brauchen wir Eiweif3e?

Eiweif3haltige
Lebensmittel mit hohem Anteil
an essentiellen Aminosduren

¢ Milchprodukte

e Eiprodukte

e Fleischwaren

e Kartoffeln

¢ Hiilsenfriichte, Niisse
e Fisch

v L) L Abb. 9: Beispiele fiir Lebensmittel mit einem hohem Gehalt
Hauptsdchlich werden EiweiBe zum Aufbau und zur Er- essenﬁe,inA;mosﬁu,en

neuerung der Eiweiflverbindungen im Kérper (z.B. in Mus-
keln, Haaren, Hormonen oder Antikérpern) benétigt.3®
Ist dieser Bedarf gedeckt, werden EiweiBe auch zur Ge-
winnung von Energie genutzt. Dabei liefert 1 g Protein
4 keal (127 kJ).»

v g
!

Abb. 10: Aminosduren - Bausteine des Lebens 4°
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WIRK- UND
ERGANZUNGS-
STOFFE

VITAMINFORMATION!

Welche Vitamine gibt es? Was steckt dahinter?

Vitamine gelten als notwendiger Bestandteil der Erndhrung, da der
Korper sie nicht oder in nicht ausreichenden Mengen bilden kann.
Bis auf Vitamin C sind Vitamine sowohl in tierischen als auch
pflanzlichen Produkten enthalten. Vitamin B.. ist dagegen
Uiberwiegend in Lebensmitteln tierischen Ursprungs ent-
halten, z.B. in Fleisch, Leber, Fisch und Eiern, aber auch in
einigen wenigen pflanzlichen Lebensmitteln wie Sauerkraut.
Vitamin C findest du in pflanzlichen Lebensmitteln, hauptsach-
lich in Gemiise und Obst.«
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. Fettlosliche Vitamine

. Weitere Vitamine

Vitamin A
Vitamin K z.B. in Leber
z.B. in Kohl- Vi inB
gemuse Vitamin A-Vorstufen . Blt?r:nl:/l\1ilcr21-
z.B. in Mdhren o
produkten
Vitamin B Folat -— Vil 2
: . ola . z.B. in Pflanzen-
;.B.hln Fije'ES_Ch’ 2.B. in griinem Vitamin B, 6len, Niissen
ISCh und Eiérn Gemiise z.B. in Fleisch und
Kartoffeln
Vitamin D
z.B. in Eigelb
und Butter Vitamin B,
z.B. Haferflocken Vitamin C
z.B. in Obst und Gemiise

Abb. 11: Vitamine 443 mit Lebensmittelbeispielen.

je grofer das Viereck, desto hoher der Bedarf.

Wozu brauchen wir Vitamine?

Vitamine dienen der Regulierung
von Stoffwechselvorgangen im Kor-
per. Ein Teil der Vitamine beeinflusst
den Zellstoffwechsel als Bestandteil
bestimmter Enzyme. Dabei handelt
es sich vor allem um die Reihe der
B-Vitamine sowie Vitamin K. Sie wir-
ken jeweils bei der Verstoffwechse-
lung von Nahrstoffen, im Rahmen
der Zellteilung und Blutbildung
oder haben Funktionen im Nerven-
system. Bestimmte Funktionen im
Blut oder in bestimmten Zellen er-
fullen die Vitamine A, C, D und E.
So ist Vitamin A fiir den Sehprozess
und das Immunsystem wichtig. Das
durch Sonneneinstrahlung herge-
stellte Vitamin D wird fiir die Kno-
chenbildung und -harte gebraucht.

hrwertt
der Eméhrung

W T YT

Vitamin C ist am Aufbau
von Knochen- und Bin-
degewebe beteiligt.
Die Vitamine Cund
E wirken zudem
antioxidativ, d.h.
sie schiitzen den
Kdrper vor Zell-
schadigungen
durchfreie Radikale.
Freie Radikale sind
Teile von Molekiilen,
die Gewebe in oxida-
tiven Stress versetzen und es somit
zerstéren konnen. Dabei werden er-
wiinschte Molekiile eliminiert und
unerwiinschte Molekiile riicken an
deren Platz. Solche molekularen Ver-
anderungen konnen schlimmstenfalls
die DNA betreffen, was beispielsweise
Krebs verursacht.44 45

d. WeinstraBe: Neuer Umschau B

d Technik

Vitaminmangel und die daraus re-
sultierenden Erkrankungen sind in
Deutschland sehr selten. Leichte For-
men, die sich durch eine hohere Er-
kaltungsanfalligkeit oder mangelnde
Konzentrationsfahigkeit zeigen, kom-
men hadufiger vor. Risikogruppen fiir
Mangelerscheinungen sind Menschen
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mit besonderen Erndhrungsweisen, sowie schwan-
gere Frauen oder dltere Menschen. Bei veganer
Erndhrung kann es zu einem Mangel an Vita-

min-B12 kommen.“® Insbesondere in der WUS STE ST

Schwangerschaft besteht das Risiko

einen Folsduremangel zu erleiden,

was schwerwiegenden Folgen fiir DU SCHON -
das Kind haben kann, wahrend ?
Altere meistens einen Vita-

min D-Mangel aufweisen, da ... dass es wasserlosliche und fettlosliche Vitamine gibt?
sie sich nicht mehr so oft

drauBen in in der Sonne Die Vitamine E, D, K und A bilden die Gruppe der fettloslichen
aufhalten. Vitamine, was du auch schon in Abb. 11 siehst. Tipp: Die fettlos-
lichen Vitamine kannst du dir ganz einfach iber eine Eselsbriicke
mit dem Namen einer gro3en deutschen Supermarkt-Kette merken.
Die Anwesenheit von Fett fordert ihre Aufnahme in deinem Korper. In
der Regel sind die EDKA-Vitamine auch in fettreichen Lebensmitteln
wie Pflanzendl, Butter, Eier, Fleisch und Fisch enthalten. Bei Beta-Caro-
tin, einer Vorstufe von Vitamin A, bendtigst du etwas Fett in der Nah-
rung fiir dessen Aufnahme. Beta-Carotin ist vorwiegend in Karotten
und anderem gelbem und orangefarbenem Obst und Ge-
miise enthalten und wird ohne Fett nur schlecht von
deinem Koérper aufgenommen. Flige einfach et-
was Ol oder Niisse z.B. zu einem Salat hinzu
oder iss es zusammen mit einem Brot mit
fettreichem Aufstrich (beispielsweise
Butter oder Kadse).4”

Rette die Vitamine,
dann retten sie dich! 48

v/ Sauerstoff beeintrachtigt die Farbe, den
Geschmack und den Vitamingehalt von Lebens-
mitteln: Schneide daher Lebensmittel erst kurz vor der
Weiterverwendung auf.

v~ Wasche Lebensmittel zligig vor dem Zerkleinern und lasse
diese nichtim Wasser liegen, da wasserlosliche Vitamine
(z.B. Vitamin C und B) sonst auslaugen.

v/ Hitzeempfindliche Vitamine (z.B. Vitamin C und B1) wer-
den beim Kochen teilweise zerstort, lasse Lebensmittel
daher nicht langer als notig auf dem Kochfeld.

v/ Verwende Kochwasser mit den geldsten Nahrstoffen
flir Suppen und Sofen weiter.

v Lebensmittel wie zartes Gemiise, Fleisch und Fisch
kannst du auch diinsten oder dampfen, so bleiben
die Nahrstoffe besser erhalten.

6 Heseker, H.; Heseker, B. (2014): Die Néhrwertiabelle. 3. Vollsigndig Uberarbeitete Auflage,
Neustadt a. d. WeinstraBe: Neuver Umschau Buchverlag, S.10F.

7 Schlieper, C.A. (2010): Grundfragen der Ernéhrung. 20. Akiualisierte Auflage,
Hamburg: Dr. Felix Bichner- Handwerk und Technik, S.184-195

48 Schlieper, C.A. (2010): Grundfragen der Ernéhrung. 20. Akiualisierte Auflage,
Hamburg: Dr. Felix Bichner- Handwerk und Technik, S.284ff
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MINERALSTOFFE - KLEINE ELEMENTE GANZ GROSS

Welche Mineralstoffe gibt es?
Was steckt dahinter?

Mineralstoffe werden unterteilt

in Mengenelemente und Spuren-

elemente. Calcium, Magnesium,

Kalium, Natrium, Chlorid und )

Phosphor zdhlen zu den Men- e Fisen
genelementen, da sie im z.B. in Fleisch, Vollkornprodukten
Korper in grof3eren Mengen
vorkommen. Im Korper sind
Eisen, Zink oder Jod in klei-
neren Mengen enthalten, *Jod

es sind sozusagen nur 2.B. in Fisch (Seelachs)
Spuren davon zu finden.

Sie werden deshalb auch Abb. 12:

als Spurenelemente be- Beispiele fiir "

zeichnet.® Lebensmittel mit
Mineralstoffen und
Spurenelementen >°

e Zink
z.B. in Kdse, Linsen, Vollkornprodukten

Wozu brauchen wir
Mineralstoffe?

Mineralstoffe haben wichtige
Funktionen fiir den Ablauf von
Stoffwechselprozessen im Kor-
per. Sie sind zudem fiir den Aufbau
und zur Erhaltung deines Korpers
zustandig.5* Wahrend Calcium und
Phosphor am Aufbau von Knochen
und Zdhnen beteiligt sind, reguliert
Magnesium die Muskeltatigkeit und
den Blutdruck. Natriumchlorid, also
ganz normales Kochsalz, und Kalium
sind fiir die Regulation des Wasser-
haushaltes wichtig.

Eisen stellt einen Bestandteil der ro-
ten Blutkdrperchen dar, deswegen
schmeckt dein Blut beispielsweise
wenn du dir auf die Zunge gebissen
hast auch immer etwas danach. Zink
ist Bestandteil zahlreicher Enzyme
und Hormone. Zudem spielt es eine
wichtige Rolle im Immunsystem. Jod
wird fiir die Produktion von Schild-
driisenhormonen bendotigt. 52
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SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE -
DIE GESUNDE FARBENPRACHT

Welche sekundidren Pflanzenstoffe
gibt es? Was steckt dahinter?

Neben den Vitaminen enthalten
pflanzliche Lebensmittel viele ande-
re Inhaltsstoffe, die zusammenfas-
send als sekundare Pflanzenstoffe
bezeichnet werden. Diese lassen sich
nur schwer nach einem bestimmten
Kriterium beurteilen. Vor allem gibt es
tausende davon. Am besten erforscht
sind neben den Carotinoiden unter
anderem die Flavonoide, die Glucosi-
nolate, die Sulfide, die Phytosterine
und die Phytodstrogene.5s

Flavonoide
z.B. in roten Trau-
ben, griinem Tee,
Apfeln und Birnen

Carotinoide
z. B. in gelben,
griinen und roten
Gemiise- und Obst-
sorten

Glucosinolate
2.B. in Kohlarten,
Kresse, Radies-
chen

Sulfide
z.B. in Zwiebeln,
Lauch, Knoblauch

SEKUNDARE
PFLANZEN-
STOFFE
Phytosterine
2.B. in Niissen, Hiil-
senfriichten
Phyto-
ostrogene

z. B. in Sojapro-
dukten, Leinsa-
men, Getreide Abb. 13:
Sekunddren Pflanzen-
stoffe ¢ mit Beispielen
fiir Lebensmittel, in
denen sie vorkommen

en der Erdhrung. 20. Akiualisierte Auflage, Hamburg

der Eméhrung. 20. Aktudlisiel

Dr. Felix Biichner- Handwerk und Technik, S.211
Auflage, Hamburg: Dr. Felix Bichner- Handwerk und Technik, S.211



WUS STE ST Wozu brauchen wir sekundére Pflanzenstoffe?

Die Forschung beschaftigt sich intensiv mit dem Nach-
DU SCHON weis einer gesundheitsférdernden Wirkung von

9 oo sekunddren Pflanzenstoffen. In diesem
Zusammenhang ist bereits einiges be-

q e kannt: Es gibt Hinweise darauf, dass
.. dass eine gesundheitsfordernde sie das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Er-

Wirkung von sekunddren Pflanzen- 2 ; :. krankungen senken und die Ent-
stoffen besonders dann beobachtet ! RLE= i stehung von Krebs hemmen
wurde, wenn diese mit den entspre- o, ' o konnen. Eventuell beeinflus-
chenden Lebensmitteln aufgenom- e Lugyy  sen sie das Immunsystem
men wurden? Hingegen hat sich die R positiv und verlangsamen
o o g g : das Wachstum bestimmter
positive Wirkung nicht eingestellt, . Mikroorganismen.s®
wenn sie in isolierter Form (als Ry
Nahrungsergédnzungsmittel)
verabreicht wurden.57

FAZIT - NUTZE DIE
LEBENSMITTEL-
VIELFALT

SO BLEIBST DU
GESUND BIS INS
HOHE ALTER!

Durch eine ausgewogene Erndhrung,
beispielsweise sichtbar am Erndhrungs-
kreis der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung e.V. (DGE), ist ein Mangel an
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenele-
menten fiir dich so gut wie ausgeschlossen.
Der Erndhrungskreis zeigt auf, dass vor allem
Getreideprodukte, Obst und Gemiise sowie ab
und zu Milchprodukte, eine ausgewogene Erndh-
rung pragen. In geringeren Mengen sind Fisch und & ; .
Fleisch von Bedeutung, d.h. maximal etwa drei Portionen gy, e
in der Woche. Das heit auch, dass Nahrungserganzungs- o
mittel bei einer ausgewogenen Erndhrung nicht notig sind;
es seidenn, es liegt ein drztlich festgestellter Mangel vor.5*

7 Heseker, H.; Heseker, B. (2014): Die Nahrwertiabelle. 3. Vollsténdig tberarbeitete Auflage, Neustadt a. d. WeinstraBBe: Neuver Umschau Buchverlag, S.11

58 Hes H.: Heseker, B. (2014): Die Nahrwerttabelle. 3. \/f)Hstmwd\gxk‘ﬂmrbﬁnefe AUHGQF Neustadt a. d. Weinstrafe: Neuer Umschau Bu”w-ﬂr\og 12
SCH\Ppew QA [2010): Grundfragen der Erndhrung. 20. Aktudlisierte Auflage, Hamburg: Dr. Felix Biichner- Handwerk und Technik, S.340

29



WASSER - MEHR ALS EIN DURSTLOSCHER

Heseker, H.; Heseker, B. (2014): Die Néhrwer
DGE

Unter: https:,

30

REZEPTIDEEN

Als klasse Durstloscher eignet sich zum Beispiel:

e Wasser gemixt mit etwas Apfel- oder Johannis-
beersaft als Schorle

e abgekiihlter, ungesiiRter Tee gemixt mit etwas
Orangensaft

e Wasser mit ein paar Spritzern Saft aus frischen
Limetten oder Orangen

Besonders erfrischend wird das Ganze, wenn du ein paar Blatter
frische Minze, z.B. aus dem Garten und Eiswiirfel hinzu gibst.
Weniger eignen sich alkoholische Getranke und Softdrinks/
Limonaden (z.B. Cola, Orangen-, Zitronenlimonade, aromati-
siertes Wasser oder Energydrinks). Diese enthalten viel Zucker
und auch viele Kalorien, und loschen deinen Durst nicht, son-
dern machen dich zumeist nur noch durstiger. Du solltest sie
meiden, da sie beispielsweise das Risiko erhéhen,
Krankheiten wie Diabetes mellitus
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu entwickeln. Dein
K6rper wird es dir
spdter danken!

elle. 3. Vollsténdig §
rist smittel Nummer Eins.

rifewasser-istlebe

Mengenmafig betrachtet gilt Wasser
als wichtigster Bestandteil in deinem
Organismus. Dein Kdrper besteht zu
ungefdhr 70% aus Wasser. Da stan-
dig Wasser iiber Nieren, Haut und
Lunge ausgeschieden wird, muss der
Wasserhaushalt regelméasig ausge-
glichen werden. Ein Wassermangel
verursacht schnell Schaden in dei-
nem Organismus, sodass mindestens
1,5 Liter Fluissigkeit pro Tag empfoh-
len werden.®>¢ Dabei gilt: je weniger
Kohlensdure das Wasser hat, umso
schneller ist der Durst geldscht. Fiill
dir deine Wasserflasche am besten
mit Leitungswasser auf — das spart
Geld und Verpackungsmiill und ist in
Deutschland absolut unbedenklich.






REGIONALE
UND LOKALE
PRODUKTE AUF
DEN TELLERN

KOCHEN HEISST
KOPFCHEN HABEN!

Grundkenntnisse in der Kiiche fiihren dazu, dass du nicht zwangslaufig zu
Tutensuppe, Tiefkiihlpizza und Co. greifen musst und dir auch ohne die
Hilfe deiner Eltern ein leckeres und vollwertiges Essen zubereiten kannst.
Das macht dich unabhédngig — du kannst selbst entscheiden, was in deinem
Essen drin ist und es trifft deinen eigenen Geschmack. Ein paar ,,Zutaten“
brauchst du aber dafiir:

| 7 ~Rezeptur® Kiichenass

1 Grundwissen iber das Vor- und Aufbereiten
e sowie das Garen von Lebensmitteln

Interesse an der Herkunft und der Herstellung

/ / 2 « von Lebensmitteln

/f 3 Interesse dafiir, was in Lebensmitteln enthal-
o tenist (Nahrstoffgehalt usw.)

Und das wichtigste: eine Prise Fantasie



GENUSS AUF THURINGISCH

Produkte, die ganz oder grofiten-
teils aus Thiiringen stammen und
bestimmten hohen Qualitatskri-
terien entsprechen, sind berech-
tigt, das Siegel ,,Gepriifte Qualitat
aus Thiiringen“ zu tragen. Kaufen
kannst du die Produkte in deinem
Lebensmittelmarkt im Regionalregal
oder direkt beim Erzeuger im Hofla-
den sowie auf dem Wochenmarkt.
Wirf beim ndchsten Einkauf einfach
mal ein Auge darauf und du wirst
erstaunt sein, wie viele Produkte

das Siegel tragen. Die Palette reicht
von Milch und Milchprodukten {iber
Fleisch, frisches und verarbeitetes
Obst und Gemiise, Kartoffelerzeug-
nisse bis hin zu Honig und Backwa-
ren. Der Kauf dieser Produkte hat
nicht nur 6kologische Vorteile, wie
das Vermeiden von langen Trans-
portwegen, sondern du unterstiitzt
damit deine Region auch im wirt-
schaftlichen Sinne. Das bedeutet
auch, dass Arbeitspldtze in Thiirin-
gen erhalten bleiben.s?

Das Thiiringer Quali-
tatszeichen ,,Gepriifte
Qualitét aus Thiiringen“®

steht fiir:

e Produkte aus tberwiegend
Thiiringer Rohstoffen und

e garantierte Spitzenqualitat.

Es wird fir Produkte aus der
Agrar- und Erndhrungswirtschaft
sowie aus Gartenbaubetrieben
vergeben, die regelméaBig neutral
gepriift werden.

Im Folgenden erfahrst du mehr {iber
zwei ausgewdhlte Lebensmittel, die
auch aus Thiiringen kommen. Zum
einen ist das die Kartoffel und zum
anderen das Rindfleisch.
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EIN HERZ FUR
UNSERE KNOLLE!

In Thiiringen werden auf ca. 2.000 Hektar Kartoffeln ange-
baut. Der Durchschnittsertrag liegt bei 40 Tonnen pro Hek-

tar jahrlich. In jedem Jahr werden also rund 80.000 Tonnen
Kartoffeln in Thiiringen angebaut. Verwendet werden diese
Kartoffeln als Speise-, Futter- oder Pflanzkartoffeln und als Roh-
stoff fiir die Starke- und Alkoholproduktion. 64

Was fiir eine alte Kartoffel...

Hattest du gedacht, dass die Kartoffel urspriinglich aus
Slidamerika stammt? Ja richtig, vor 4.000 Jahren haben
Vélker aus den Anden begonnen, Kartoffeln zu kultivieren,
da es dort nicht moglich war, Mais oder Weizen anzubau-
en. Die Spanier brachten die Kartoffel im 16. Jahrhundert
nach Europa, aber erst zwei Jahrhunderte spater wurde sie
auch in Deutschland angebaut. Zuerst versuchte man in
Deutschland nurdie Blatterzu verzehren, welche allerdings
giftig sind. Nach anfanglicher Skepsis haben wir uns aber
in die leckere Knolle verliebt und Deutschland stellt heute
einen der groBten Kartoffelproduzenten in Europa dar.

Volle Kraft aus dem Erdboden...

Die Kartoffelknolle an sich ist relativ kalorienarm, aber
ein echter Sattmacher, da sie vornehmlich aus Stadrke
besteht und zudem einige wenige Ballaststoffe ent-
hélt. Ihr Gehalt an Eiweif} ist nicht besonders hoch, hat
es aber in sich! Die Kartoffel enthélt essentielle Amino-
sduren, die diese Knolle so wertvoll machen. In Kombi-
nation mit Hithnerei oder Quark ist die Eiwei3qualitét
sogar hochwertiger als die von z.B. Rindfleisch. Auf3er-
dem stecken zahlreiche Mineralstoffe und Vitamine in
der Knolle. ¢

Je nach Endprodukt werden die Kartoffelknollen gerie-
ben, geschnetzelt oder geschnitten sowie blanchiert,
vorgegart oder getrocknet. Endprodukte kdnnen z.B.
Kartoffelpiiree, Klé3e, Pommes frites und Kartof-
felchips sein.

)10): Leitlinie zur ef

34



Von gelben, roten und violetten Knollen

Kartoffeln lassen sich nach Grofle, Form, Farbe des ,Flei-
sches“ und der Schale oder nach dem Standort unterschei-
den. Ebenso gibt es Unterschiede im Ertrag und in der Wider-
standsfdhigkeit gegeniiber Krankheiten und Schadlingen. Beim
Einkauf spielen auch die Kocheigenschaften eine wichtige Rolle.
Fiir Thiiringer Kl6f3e oder Kartoffelbrei verwendet man eine Sorte
mit mehlig kochenden Eigenschaften, da diese sehr viel Star-
ke enthalt. Fir Kartoffelsalat setzt man hingegen fest kochende
Kartoffeln ein. Es gibt vorwiegend fest kochende Sorten, welche
vor allem als Salz- oder Pellkartoffeln auf den Tisch kommen. Viel-
leicht ist euch beim Einkaufen auch schon aufgefallen, dass es
neben den ,,normalen® Speisekartoffeln auch Friihkartoffeln gibt.
Letztere werden viel zeitiger geerntet und haben deshalb

eine sehr zarte Schale, die mitgegessen
werden kann. Die zarte Schale macht
sie aber weniger lagerfahig. &

AUFGABE:

DIE QUAL DER WAHL ...

In Thiiringen angebaute Kartoffelsorten sind z.B.
Melody, Toskana, Gala und Belana. Diese Sorten
sind friih oder mittelfriith zu erntende Speisekartof-

feln. Je nach Kocheigenschaft eignen sich die Sorten

festkochend
(z.B. Belana)

vorwiegend festkochend
(z.B. Toskana, Gala)

mehlig kochend

(z.B. Melody)

fiir bestimmte Kartoffelgerichte.®® Kreuze an, welche
Sorte fiir das jeweilige Kartoffelgericht geeignet ist
und begriinde deine Entscheidung.

Kartoffelpiiree

Kartoffelsalat

Kartoffelklof3e

Salzkartoffeln

Pellkartoffel

Bratkartoffeln

Kartoffelpuffer

Hinweis: Lésungshinweise fiir Lehrer auf Seite 54
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Auf Entdeckungsreise gehen...

Einen Einblick in die Geschichte der Kartoffel- und Klof3-
verarbeitung bekommst du im Thiiringer KloSmuseum
Heichelheim bei Weimar. Ganz in der Nahe gibt es fiir
Schulklassen sogar die Moglichkeit, die heutige Produkti-
on von KloBteig und anderen leckeren Kartoffelprodukten
mitzuverfolgen. AuBerdem kannst du in Laboruntersu-
chungen deine Sinnesempfindungen testen. Informiere
dich mit deinen Mitschiilern und deinen Fachlehrern z.B.
im Internet dariiber und gehe auf Entdeckungsreise in der
Welt der tollen Knolle!

A

REZEPT:
THURINGER

KLOBE_ h

s
oE
g

L

| '@ X
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Zutaten

Fiir die ganze Familie (4 Personen)
bendtigst du:

e 2 kg geschdlte rohe Kartoffeln
(mehlig kochend)

e 2 TL Salz

e evtl. 1 Semmel und 1 TL Rapsél
fiir Croutons

Zubereitung

[u—

Ein Teil von drei Teilen Kartoffeln kochen,

L=

restliche Kartoffeln mit einem Reibeisen oder
einer Kiichenmaschine reiben (=Reiberich)

3. ausgetretene Fliissigkeit abgieen und den
Reiberich mit Hilfe eines Tuches gut ausdrii-
cken

4. gekochte Kartoffeln mit einem Riihrgerat
oder Kartoffelstampfer zu Brei zerdriicken

5. Reiberich mit Salz in eine Schiissel geben
und heifen Kartoffelbrei dartiber schiitten

6. KloBteig verriihren bis er sich von der Schiis-
sel l6st (bemerkst du, dass der Teig zu diinn
zum Formen ist, gib noch etwas Kartoffel-
mehl hinzu)

7. KloBe formen und in kochendes Salzwasser
geben (wenn du magst, kannst du beim For-
men noch in Rapsol angebratene Semmel-
stiickchen in die Mitte des Klof3es stecken)

8. KloBe bei niedriger Hitze kochen lassen bis
sie an die Wasseroberflache aufsteigen

9. KloBtopf von der Platte nehmen und 10 min
bei geschlossenem Topf garziehen lassen.



ACH DU DICKES RIND...

Das Rind spielt in unserer Erndhrung eine wichtige Rolle.
Es liefert uns Milch und Milchprodukte, Fleisch- und Wurst-
waren und aus gekochten Knochen entsteht Gelatine fiir Ku-
chenguss oder Gummibadrchen. Um gutes Rindfleisch genie-
3en zu kdnnen, sollte man vor allem auf die Qualitat achten.
Die ergibt sich aus einer guten Tierhaltung, gutem Futter und
der anschlieBenden Verarbeitung. Auch muss das Fleisch ei-
" ner speziellen Lagerung liber einige Tage bis Wochen unter-
zogen werden. Wahrend des sogenannten Reifens werden
die Fleischstiicke zart und entwickeln ein typisches Aroma.
Aus den Vordervierteln stammen Suppenfleisch, Corned ]
Beef oder Rinderhack, wiahrend aus den Hintervierteln (z.B. l[
Filet und Riicken) héherwertige Schmor- und Bratenstiicke
gewonnen werden. Fiir unsere Thiiringer Rinderroulade wird
beispielsweise auch Fleisch aus den Hintervierteln verwen-
det. Anhand der Handelsklassen auf der Verpackung kannst
‘- . du die Qualitat eines Fleischstiickes erkennen. Handelsklas-
se U steht fiir sehr gutes Fleisch, wahrend Handelsklas-
se P fiir geringe Qualitdt steht. Auch lber die Herkunft des
Fleischstiickes findest du Angaben.

In Thiiringen werden Uber 300.000 Rinder auf einer Flache {';
von 500.000 Hektar gehalten. Davon sind etwa 100.000 -
Milchkiihe, wahrend der Rest ausschlieBlich der Fleisch-
erzeugung dient. 7> y
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Teile des Rinds

1 Hinterhesse

2 Keule

Riicken

4 Filet

5 Knochendiinnung
6 Fleischdiinnung
[ Fehlrippe

8 Kamm

9 Spannrippe

10 Brust

11 Bug

12 vorderhesse

TIIIERISCH VIEL POWER!

Rindfleisch enthalt viel EiweiB (ca.
20 %) und je nach Teilstlick zwischen
2 % und 20 % Fett. Tierisches Eiweif}
wird schneller vom Kérper aufgenom-
men als pflanzliches Eiweif3. Eine be-
sondere Bedeutung hat das Fleisch
auBerdem als Lieferant des Spuren-
elementes Eisen, das fiir die Funktion
der roten Blutkdrperchen und damit
auch fiir die Sauerstoffversorgung
im Korper sehr wichtig ist. Aulerdem
liefert es uns reichlich B-Vitamine,
besonders Vitamin B,,.

Bis zu maximal drei Portionen mage-
res Fleisch (dazu z&hlt Gefliigel, Rind,
Schwein, Lamm) in der Woche reichen
fur eine gute Nahrstoffversorgung

aus.”*Beim Verzehr von Fleisch- und
Wurstwaren sollte generell mageres
Fleisch den Wurstwaren vorgezogen
werden. In Wurstwaren kann bis zu
35 % verstecktes Fett, viele verschie-
dene Gewiirze und Zusatze (Konser-
vierungsmittel) sowie reichlich Salz
enthalten sein. Besonders fettreich
sind Bratwiirste und Streichwiirste.

Achte auf die Qualitat des Fleisches!
Informiere dich tiber Landwirtschafts-
betriebe in deiner Region und kau-
fe, wenn moglich, dein Fleisch beim
Direktvermarkter, z. B. im Ab-Hof-
Verkauf, in Hofladen oder auf Bau-
ernmarkten. Die Landwirte bieten in
der Regel eine hohe Produktqualitét.

Durch den Verkauf direkt auf dem Hof
kannst du dir einen personlichen Ein-
druck vor Ort verschaffen. Du kannst
den Landwirt direkt befragen und er-
haltst Informationen zur Fiitterung
und Haltung der Tiere.

Im Rahmen der landwirtschaftlichen
Direktvermarktung liegt der gesamte
Lebenszyklus von der Aufzucht bis
zur Schlachtung in einer Hand und
grof3e Transportwege werden vermie-
den. Das schont auch die Umwelt.

F

E L
= %

-




AUFGABE:
WER STEHT DENN DA AUF DER WEIDE?

Finde heraus, welches der abgebildeten Rinder ein typisches Milchrind und welches ein typisches Fleischrind ist?
Schreibe es neben die Bilder!

Das Charolais-Rind
ist ein typisches

Das Deutsche
Holstein ist ein
typisches

]

! [ e
[yt

Quelle: TLL 2008

Tierhaltung, Landwirtschaft und Co.

Folgende Links helfen dir, informative Broschiiren fiir weitere Recherchen
zum Thema Tierhaltung und Landwirtschaft in Thiiringen zu finden:

http://apps.thueringen.de/de/publikationen/pic/pubdownload1317.pdf
http://apps.thueringen.de/de/publikationen/pic/pubdownload941.pdf
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REZEPT: Zutaten
RINDER- Fiir die ganze Familie (4 Personen)

benétigst du:

ROULADEN e 4 Rinderrouladen vom Fleischer

e 4 TL Senf

® 60 g mageren Speck

® 100 g Zwiebeln

e 1TL Salz, 1 TL Pfeffer

* 40 g Rapsol (raffiniert)

e 200 ml Thiiringer saure Sahne
e 1 TL Speisestarke

® 1 Prise Zucker

Zubereitung

1. Fleischscheiben waschen, trocken
tupfen, klopfen und diinn mit Senf
bestreichen.

2. In Streifen geschnittenen mageren
Speck oder Raucherbauch darauflegen.

3. Geschdlte und gewiirfelte Zwiebeln
dazu geben sowie Salz und Pfeffer
hinzufiigen.

4. Rouladen zusammenrollen, mit Rou-
ladennadeln feststecken oder mit
Zwirn umwickeln.

5. Roulade in Pfanne mit heifem Fett
braun anbraten und mit Wasser auf-
fullen, sodass die Halfte bedeckt ist.
Danach einbraten lassen und erneut
Wasser auffiillen, wenn es verdunstet
ist. Vorgang wiederholen bis sich ein
kraftig brauner Ansatz gebildet hat.

6. Ansatz mit 250 ml Wasser auffiillen
und aufkochen.

7. Fleisch und SoRe entnehmen und die
saure Sahne kurz im verbleibenden
Bratfett anschmoren.

8. Fleisch und SoRe wieder hinzufiigen
und im Ofen bei 200°C fiir 1,5 bis 2
Stunden garen (Ofen vorher vorhei-
zen).

9. Danach SoRe binden, indem du et-
was Speisestdrke in die Sofie gibst
und diese kurz aufkochen lasst. Mit
etwas Zucker abschmecken.

Tipp: Besonders lecker schmecken die
Rouladen mit Rotkraut und Thiringer
KloBen.




Kiichenkeime in die Flucht schlagen!

Auf frischen Lebensmitteln und besonders auf rohem
Fleisch konnen sich Keime wie Bakterien und Pilze sehr
gut vermehren. Deshalb musst du durch gute Hygie-
ne bei der Speisezubereitung verhindern, dass du dir

und anderen schadest.
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TTIPPS UND TRICKS:

Kiihle empfindliche Lebensmittel richtig (vor allem tieri-
sche Produkte wie Gefliigel, Hackfleisch, Eier und Milch-
produkte).

e Hinweise zur richtigen Lagertemperatur findest
du auf der Verpackung der Lebensmittel.

e Eine gute und anhaltende Kiihlung ist wichtig,
da sich Keime, wie Salmonellen, sonst sehr
schnell vermehren.

Durch das Garen von Lebensmitteln oder UbergieSen mit
kochendem Wasser, tétest du Lebensmittelkeime ab.

Beachte und unterscheide Verbrauchsdatum (fiir leicht verderb-
3 liche Lebensmittel, die du beispielsweise beim Fleischer unverpackt
kaufst) und Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD)
e Wirfleicht verderbliche Lebensmittel wie Hackfleisch, Racherfisch
oder rohes Gefliigelfleisch nach Ablauf des Verbrauchsdatums weg.
¢ Priife andere Lebensmittel nach Ablauf des MHD iiber einen
Augen-Nase-Zunge-Test, ob es noch in Ordnung ist:
1.) Schau dir das Essen gut an und untersuchees auf
Schimmel oder sonstige Veranderungen. r»
2.) Riecht das Lebensmittel anders als gewohnt wellelcht
sogar stechend?
3.) Schmeckt das Produkt noch normal oder schon verdorben?

Wasche Obst, Gemiise und Salat griindlich unter
flieBendem Wasser.

Trenne bereits verzehrfertige von noch nicht verzehrbaren
Lebensmitteln, schneide z.B. Salat und rohes Fleisch nicht
auf demselben Brett.

Wasche dir vor der Zubereitung von Speisen immer deine
Hande. e

Wische deine Arbeitsflichen nach jeder Nutzung ab, insbe-
sondere bei Gefliigel ist das sehr wichtig! Verwende heif3es
Wasser und Spiilmittel.

gq S o

73 DGE (2015): Bei Sommerhitze verderben Lebensmittel schneller. DGE gibt Tipps zum Schutz vor
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Hamburg: Dr. Felix Bichner Handwerk und Technik, S. 313
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SCHMECKT”S?

GUTEN GESCHMACK KANN
MAN NICHT KAUFEN -
ABER LERNEN

Drei Sinne sind beim Essen an deiner Wahrnehmung des Ge-
schmackes beteiligt. Uber den Geruchssinn erkennst du den
Duft einer Mahlzeit. Er sitzt in deiner Riechschleimhaut und
wird durch die Nasenlocher und iber den Nasen-Rachen-
raum erreicht. Dein Tast- und Schmerzsinn nimmt die Be-
schaffenheit und die Temperatur eines Lebensmittels wahr
und verarbeitet scharfe, zusammenziehende, brennende,
prickelnde, stechende und beif’ende Eindriicke.

Das Schmecken der fiinf Grundgeschmacksarten
s, salzig, sauer, bitter und umami (,,fleischig,
SWwiirzig® oder ,,wohlschmeckend®) erfolgt
tiber deine Geschmacksknospen in der
Mundschleimhaut. Eine dieser Geschmacks-
richtungen haben wir in unserer Graphik
nicht abgebildet. Erkennst du, welche es ist? @ sif3
Zeichne sie mit einem braunen Stift ein! @ bitter

Die Geschmacksknospen sitzen in den Papillen, das sind die kleinen knop-
fartigen Auswiichse, die du z.B. auf deiner Zunge sehen kannst. Sie sind
auf verschiedene Bereiche von Zunge, Gaumen und Kehldeckel verteilt. In
den Geschmacksknospen sitzen die Geschmackszellen, das sind tibrigens
die Platze fiir das Andocken der Nahrungsstoffe. Fiir jede Geschmacksrich-
tung gibt es eigene passende Andockstellen, sogenannte Rezeptoren. Was
passiert also, wenn du ein Lebensmittel verzehrst? Die Geschmacksstoffe
aus dem Lebensmittel gelangen zundchst in deinen Speichel. Anschlie-
Bend docken die im Speichel gelosten Geschmacksstoffe an die pas-
senden Platze in den Geschmacksknospen an. Dadurch wird eine Er-
regung ausgelost und auf deine Nervenfasern iibertragen. Diese
Erregung wird bis in das Geschmackszentrum in deinem Gehirn
geleitet. Dort wird sie dann nur noch ,,iibersetzt“ und deine Ge-
schmacksempfindung wird ausgelost (Reiz-Reaktionskette).
Das dauert nur wenige Millisekunden!

Um die Nahrung im Gesamten zu schmecken, setzt das
Gehirn die Wahrnehmung des Geschmackssinns, des Ge-
ruchssinns und des Tast- und Schmerzsinns zusammen.
So kannst du also auch Scharfe und bestimmte Aromen in
Verbindung mit den Grundgeschmacksarten wahrnehmen.



Zucker-Zimt-Test gefallig?

Dass du ein bestimmtes Aroma nicht
allein uber die Geschmacksrezeptoren
deiner Zunge wahrnimmst, kannst du an
einem kleinen Experiment liberpriifen.
Vermische etwas Zucker und Zimt mitein-
ander und koste einmal mit zugehaltener
Nase und einmal auf gewdhnlichem Weg
davon. Was stellst du fest?

Schoki mal ganz bewusst...

Nimm dir Zeit beim Essen und konzentriere dich auf das, was auf
deinem Teller liegt. Durch langsames und konzentriertes Essen setzt
das Sattigungsgefiihl frither ein und du isst automatisch weniger
als wenn du abgelenkt vor dem Fernseher sitzt. Dass z.B. Schoko-
lade noch viel leckerer schmeckt, wenn du sie bewusst genief3t,
kannst du an einem einfachen Experiment testen. Lege dir zwei
Stiickchen Schokolade deiner Lieblingssorte parat. Schlief3e nun
die Augen. Nimm dir ein Stiick und rieche intensiv daran. Die Augen
bleiben geschlossen. Kannst du die Zutaten erriechen? Neben dem
typischen siif3-schokoladigen Geruch entdeckst du vielleicht auch
Vanille, Rostaromen oder milchige Noten. Anschliefend leckst du
das Stiick an bis es beginnt, auf deiner Zunge zu schmelzen. Nun
kannst du es dir ganz in den Mund legen und es mal auf der linken
und mal auf der rechten Seite kauen. Auch hier wirst du ein wahres
Feuerwerk an Eindriicken empfinden.

Nach ein paar Schluck Wasser, die du zum Neutralisieren im Mund
hin und her bewegst, kannst du dir das zweite Stiick Schoko-
lade nehmen. Kaue dies kurz und schlucke es herunter.

Welche Unterschiede im Geschmack hast du beim
Vernaschen des ersten und des zweiten Stiickes
bemerkt?
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Mit zunehmendem Alter nimmt die Anzahl an Geschmacksk-
nospen ab, wodurch deine Geschmacksempfindung im
hohen Alter abnehmen wird. Aber auch andere Einfliis-
se, z.B. ein niedrigerer Luftdruck im Flugzeug oder
Nikotineinfluss durch Rauchen, ddmpfen deine Ge-
schmacksempfindungen voriibergehend. Sogar

deine Erndhrung kann sich darauf auswirken.
Zugesetzte Aromastoffe lassen Lebensmit-

tel meist intensiver schmecken, wodurch

der Geschmack natiirlicher Lebensmittel

als nicht kraftig genug empfunden wird.

Dies kann passieren, wenn man zu viele
Fertiggerichte isst, denn diese enthalten

haufig zugesetzte Aromen. So wird z.B.

fertig verpackter Erdbeerjoghurt gegen-

{iber Naturjoghurt mit frischen Erdbeeren

hdufig von Kindern bevorzugt. Wer clever

is(s)t, lasst sich natiirlich keinen Geschmack
vortauschen und greift zur selbstgemachten
Variante. Und ganz nebenbei sind in natiirlichen
Lebensmitteln auch von Natur aus mehr Nahr-
stoffe, wie Vitamine und sekundére Pflanzenstoffe,
enthalten.

AUFGABE:
FERTIG VS. FRISCH

Welchen Joghurt bevorzugst du?
Setze dein Kreuz!

In industriell hergestellten Frucht-
joghurts ist oftmals keine einzige Frucht
enthalten, auch wenn es auf dem Deckel so
abgebildet ist. Der Geschmack kommt durch
kiinstlich hergestellte Aromen, Fett und Zucker
zustande.




MIT DER WURZE

KOMMT DER GENUSS KRAUTER
UND GEWURZE

v tragen kraftige Farben

Um einem Gericht die richtige Wiirze zu geben, ~ riechen intensiv aromatisch
steht dir neben Zucker und Salz eine grof3e Vielfalt . haben Mineralstoffe, sekundére

an Krautern und Gewiirzen zur Verfiigung. Die fiir Pflanzenstoffe und Vitamine im Gepéck
Krauter und Gewiirze verwendeten Pflanzenteile o setzen dtherische Ole frei,

sind Blatter, Bliiten, Friichte, Knospen, Samen,
Rinden, Wurzeln, Wurzelstocke, Zwiebeln

wenn sie zerkleinert werden
v konnen heilende und vor Krankheiten

oder Te?le davon. Viele Krduter kannst du - iWa:t“ . vorbeugende Wirkungen haben
auch fnslch erhalten oder sogar selbst desr l.fnf:rsclfied ~ wirken antibakteriell und antioxidativ
anbauen! Im frischen Zustand schme- . 5 ~ machen jedes Essen extra lecker
cken und riechen sie besonders inten- zwischen Kriutern und

. . . >
siv und aromatisch. RN Bei Sichtung unbedingt fest-
halten, verwerten und

Man bezeichnet etwas nur als geniefSen!

Gewiirz, wenn es getrock-
net ist. Im frischen
Zustand sind es
Krduter.




AUFGABEN: WUSSTEST
HAST DU DAS KRAUT RAUS? DU SCHON, ...

.. dass die Wiirzeigenschaften durch
Folgende Kréuter und Gewiirze werden in Thiiringen angebaut: die sekunddren Pflanzenstoffe zustande

kommen? Das sind Stoffe, die verschie-
Ordne den Bildern die richtige Bezeichnung fiir das Kraut oder Ge-

) . . L2 . dene Funktionen in der Pflanze ausiiben,
wiirz zu. Zwischen den Bildern hat sich {brigens auch ein Kraut : o
verirrt, das nicht typisch fiir den Anbau in Thiiringen ist und somit 2.B. die SChadl“:]gsabwehr oder das
auch in der Liste nicht zu finden ist. Finde heraus, welches es ist Anlocken von Bienen. Dadurch ent-
und kennzeichne es durch ein rotes Kreuz neben dem Bild. stehen wiederum die Duft-,

Farb- und Geschmacks-
stoffe.

Gewiirz: Kraut:

NaM O e

Gewiirz: Kraut:

NaM O e

Gewiirz: Kraut:

NaM O e

Gewiirz: Kraut:

NaM O e

Gewiirz: Kraut:

NaM e

Gewiirz: Kraut:




Analysiere auBBerdem, um welches Thiiringer Kraut oder Gewiirz es sich bei
den folgenden Beschreibungen handelt.

Aus dieser Knolle kommt ein sehr wiirziger und scharfer Geschmack, wes-
halb sie vor allem zum Wiirzen von Fleisch- und Gemiisegerichten, Wurst-
waren und Sof8en eingesetzt wird. Je nach Menge und Alter der Knolle kannst
du nach dem Verzehr auch danach riechen.

In der urspriinglichen Form des Korns ist von diesem Sa-
mengewdirz noch kein typisch stechender Geruch wahr-
zunehmen. Wird dieses Korn jedoch gemahlen, entwi-
ckelt dieser sich rasch. Im ganzen Korn wird das Gewiirz
z.B. zum Einlegen von Gurken verwendet. Gemahlen und
weiterverarbeitet geniefit du das scharfe Gewdirz z.B. zur
Bratwurst. 7>

Das wiirzige griine Kraut verwenden wir gern fiir Suppen, Gemiisebriihen
und Mischgemiise. Ganz bestimmt landete es auch schon in deinem Krauter-
quark oder auf heifs dampfenden Kartoffeln. Sogar den Geruch von verzehr-
tem Knoblauch soll es vertreiben...

75 Rimbach: lebensmitteP\VWarenkunde fir Einsteiger 2010, S.278
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VON ,,KRAUTERFRAUEN“ UND
. BUCKELAPOTHEKERN*

Die grofRe Artenvielfalt an Krdautern auf engem Raum ist typisch fiir unser
Bundesland und vor allem fiir die Region des Thiiringer Schiefergebirges. Die
Nutzung von Krdutern fiihrt hier vermutlich sogar bis in die Steinzeit zuriick.
In der Nahe der Stadt Kénigsee wurden in einer Hohle teilweise verbrannte
Krauter gefunden, die wahrscheinlich aus der Zeit um 5ooo v. Chr. stammen.
Hippokrates in der Antike und Hildegard von Bingen, die im Mittelalter
lebte, pragten die Krdauterheilkunde in Thiiringen mit. Insbesondere die
Erkenntnisse der Abtissin Hildegard von Bingen zu Wirkung und Anbau
bestimmter Heilpflanzen, nutzten Schwarzburger Klostergartner und Monche
aus dem Kloster Paulinzella in Thiiringen. Im 17. Jahrhundert gewann
das Thiiringer Arzneimittelgewerbe stark an Bedeutung. Fortan wurden
Heilkrauter aus dem Thiringer Wald und daraus hergestellte Krduterlikére
und Naturheilmittel, sogenannte

Olitaten, tber die Grenzen .o
Deutschlands hinaus gehandelt. DEN KRAUTERN AUF DER SPUR
Die Herstellung von heilenden
Olen mit Beisatz von Anis-,
Rosmarin- und Wacholderdl
fand z.B. im heutigen Grof3-
breitenbach statt. Es wird sogar
vermutet, dass die Nutzung
von Heilkrdutergewédchsen, wie
Wacholder und Baldrian, der
Grund dafiir ist, dass die Region
Konigsee vom Ausbruch der Pest
im spdten Mittelalter weitgehend
verschont blieb.

Auf geht’s zum ,Thiiringer Krdutergarten®, einem 240 km? grof3en Areal im
Thiiringer Schiefergebirge. Dort kannst du Krauter und Gewiirze mit allen
Sinnen erleben und dich mitnehmen lassen in vergangene Zeiten. Im ,,Thi-
ringer Krdutergarten“ wartet eine Vielzahl von Lehrpfaden darauf, von dir
erkundet zu werden. Auf der Internetseite des Fordervereins ,,Olitdtenwege
im Thiringer Krautergarten® e.V. (http://www.olitaetenwege.de/index.html)
findest du eine Ubersicht iiber bedeutende Orte und das Streckennetz un-
seres Krdauterparadieses. Vielleicht wirst du auch dem einen oder anderen
»Buckelapotheker” begegnen, so wurden die Handler der heilenden Krauter-
produkte ab dem 17. Jahrhundert genannt.




TAUSEND UND
EIN GEWURZ

Ob Zimt, Kurkuma, Muskat, Kardamom, Nelke, Vanille, Kreuzkiimmel oder

die Gewiirzmischung Curry — diese Gewiirze wachsen nicht in unseren hei-

mischen Gebieten, was sie aber nicht weniger interessant fiir deine Kiiche-
nexperimente macht. Aufgetiirmt auf arabischen Markten sor-

gen sie fiir ein geniales Farbenspiel und erzeugen einen

magischen Duft. Manch ein Gewdirz ist auch in der b oo
Thiringer Kiiche ein fester Bestandteil. Bei-
spielsweise wird Muskat fiir Suppen, Kar-
toffelgerichte und Gefliigel genutzt. Nel-

ke wird fiir Braten und Rotkohl, aber

auch flir SiiBspeisen verwendet. 5 ot
Zimt und Vanille kennst du vor
allem in Verbindung mit siif3en
Gerichten.

;:élr'f LR S -f
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WELCHER TYP BIST DU??7?7

Interessierst

du dich fir

Nee, ich beschaftige v
mich lieber mit E rﬂ a h rU ﬂ g7
anderen Themen.
(J
| Ich trinke den Tag Uber... ] Ja klar!
Cola Wasser
> Machst du nach der
\4
. — Schule Sport?
Wo isst du am haufigsten? T "o
~ m gedeckKten ) O
T Tisch Nie, ist mir zu Klar, Sport
Auf der Couch, anstrengend! Macbimt
vor dem Spafs!
Fernseher
oder am PC

v (
Willst du einen [*
Schaokoriegel?

Wenn du die
“ | [reppe in den
NG, Danke! 5. Stock hoch

| gelaufen bist...

...muss ich
mich erst ein-
mal setzen

Hast du schon fter Alkahol ~ || mal wieder! Ungunstiger
| ? - (& ‘.'" o
- | getrunken oder geraucht: Erndhrungstyp



\Nénn|ch

etwas esse...

... schauve ich,
ob es zu viele
Kalorien hat

\ A \l )
... mach ich mir
Uber die Kalorien
wenig Gedanken
Ja, meiner F n d
Figur zuliebe! It U n

A4

Gesund

——»{ Sport mache ich ...

—

... schon, aber
dreimal die
Woche ist mir
zu viel
-
>
.. binich O bSt
trotzdem
noch fit Und/Oder

- -esseich .. gibt es be| :
,-',J,”' r elten ﬂnlr hanII er .'*f' -

, 'ﬂ'i' +I lg af AT
 kanhst auch on1 ne-h"e‘ u

N

Ich esse
haufiger...

> W WWw. lmpulsdjalog de/mem‘e drnp‘e'hrung "'..G‘-:-_f_;:f;

. __%ﬂlvfer findest dwa{u




HIER IST PLATZ FUR DEINE GEDANKEN.

Welche Infos aus der Broschiire sind Dir wichtig?
Schreibe das praktische Know-How fiir Deine Erndhrung auf, damit Du alles im Blick behalst.
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