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Kartoffelsorten
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Kennzeichnung

Erntezeit

Speisefriihkartoffeln sind Kartoffeln, die in
der Zeit vom 1. Februar bis zum 10. August
unmittelbar nach ihrer Ernte erstmalig verla-
den werden. Im Ubrigen lautet die Bezeich-
nung ,Speisekartoffeln”.

Sortennamen

Im Handel werden etwa 100 verschiedene
Kartoffelsorten angeboten, z.B. Hansa, Grata,
Bintje, Sieglinde.

Gewichtsangaben
Bei verpackten Kartoffeln muss das Gewicht
angegeben werden.

Abfuller oder Verkaufer

Namen und Ort miissen angegeben werden,
damit fehlerhafte Ware beanstandet werden
kann.

Kocheigenschaften
Drei Kochtypen werden unterschieden:

fest, feinkdrnig und
feucht, platzen nicht auf

maRig feucht und
feinkdrnig, platzen
wenig auf

trockener, grobkornig,
platzen starker auf

. Welche Informationen findet der
Verbraucher auf den abgebildeten
Kartoffelpackungen?

. Sammle Rezepte fiir
Kartoffelgerichte: Pellkartoffeln,
Kartoffelgratin, Kartoffelbrei usw.

. Ermittle geeignete Kartoffelsorten fir
die verschiedenen Kartoffelgerichte.

. Beschreibe die Zubereitung der
verschiedenen Kartoffelgerichte.




Functional Food -
funktionelle Lebensmittel

Die Idee fir die Schaffung von Functional
Food - funktionellen Lebensmitteln — stammt
aus Japan. Bereits vor zwanzig Jahren for-
derte die japanische Regierung, dass funktio-
nelle Lebensmittel entwickelt werden sollten,
um die Gesundheit der Bevolkerung zu ver-
bessern und somit die Kosten im Gesund-
heitswesen zu senken. Auch bei uns werden
gesundheitliche Aspekte von den Verbrau-
chern zunehmend in die Kaufentscheidungen
einbezogen.

Begriffserlauterung: Funktionelle Lebensmit-
tel Uben zusatzlich zu ihrem Nahrwert eine
positive gesundheitliche Wirkung aus. Funk-
tionelle Lebensmittel sind keine Tabletten,
Kapseln oder Pulver, sondern ganz normale
Lebensmittel, die in eine ausgewogene Er-
nahrung passen.

Fir funktionelle Lebensmittel gilt die Health-
Claims-Verordnung.

Es besteht ein Verbot krankheitsbezogener
Werbeaussagen: z.B. ,beseitigt, lindert oder

Erdbeer

Funktionelle Lebensmittel

verhitet ...”. Gesundheitsbezogene Werbe-
aussagen sind dagegen erlaubt, wenn sie
von der Europaischen Kommission ausdruck-
lich zugelassen sind: z.B. , unterstutzt die kor-
pereigenen Abwehrkrafte” oder ,leistet einen
aktiven Beitrag fur lhr Wohlbefinden”. Diese
Aussagen miissen jedoch wissenschaftlich
ausreichend gesichert sein. Lebensmittel
dringen somit in den Bereich vor, der bisher
Arzneimitteln vorbehalten war.

Funktionelle Lebensmittel, die bei uns bereits
langer auf dem Markt sind, sind probiotische
Milchprodukte. Joghurt z.B. soll den Kdorper
mit Eiweil3 und Calcium versorgen, probioti-
scher Joghurt enthalt zusatzlich Milchsaure-
bakterien, die sich vorubergehend im Dick-
darm ansiedeln. Hier sollen sie einen posi-
tiven Einfluss auf die Gesundheit ausiiben.
Die Hersteller konnten aber nicht beweisen,
dass probiotische Lebensmittel besser die
Abwehrkrafte aktivieren und die Darmtatig-
keit regulieren als herkdmmliche Sauermilch-
produkte. Darum haben probiotische Lebens-
mittel keinen Health Claim bekommen und
dirfen nicht mit gesundheitsbezogenen Aus-
sagen beworben werden.

Einige Stoffe, die den funktionellen

Lebensmitteln zugesetzt werden:

» Vitamine A, C und E, deren vorbeugende
Wirkung vor Krebserkrankungen und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen diskutiert wird,

P probiotische — sich im Darm ansiedelnde -
Bakterien sollen das Krebsrisiko senken,

P Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe
zur Senkung des Blutfett- und Blutcholes-
terinspiegels.

Allein durch den Verzehr
funktioneller Lebensmittel
kann die Gesundheit aber
nicht verbessert werden.
Sie stellen lediglich eine

maogliche Erganzung einer
gesundheitsbewussten
Ernahrung dar.




Gartechniken

Kochen
Kochen ist ein Garen in siedender Fliissigkeit. Gekocht wird z.B. GemUsesuppe.

11 Wasser zum Kochen Gemise hineingeben. 15 Minuten kochen lassen.

bringen.
P Gut schlieRende Topfe verwenden, damit P Lebensmittel in mdglichst wenig Flissig-
kein Wasserdampf entweicht. keit garen, Energieverbrauch und Nahr-

o B ) stoffverlust werden sonst erhoht.
b Rechtzeitig zuriickschalten bzw. bei Auto-

matikkochstellen gleich die richtige Einstel- b Geeignet fiir: bindegewebsreiches Fleisch,
lung wahlen. Bei hoherer Einstellung garen wasserarmes Gemuse/Obst, Kartoffeln, Hul-
die Speisen nicht schneller, Wasser wird senfriichte.

nur auf 100°C erhitzt.

Garziehen
Garziehen ist ein Garen in viel Flissigkeit bei etwa 80 °C.

Teigwaren werden z.B. durch Garziehen gegart, vgl. S. 127.

Spaghetti in das kochende Spaghetti ohne Deckel
1 TL Salz geben. Wasser Wasser geben, umrihren. gar ziehen lassen, abgiel3en,
zum Kochen bringen. anrichten.

b Lebensmittel in die siedende Flissigkeit > Schonende Gartechnik, aber Nahrstoffe
geben. Danach herunterschalten, nicht werden beim Garziehen herausgelost.
mehr kochen, so bleibt die Form der Le-
bensmittel erhalten.

b Geeignet fiir: Fisch, Obst, KI6Be, Reis, Teig-
waren.



Dampfen
Dampfen ist ein Garen im Wasserdampf.

Blumenkohl kann z.B. durch Dampfen gegart werden.

]

Blumenkohl in einem Siebeinsatz
Uber das Wasser stellen.

A »—_

Topf schlieen, Blumenkohl Auch im Dampfdrucktopf kann in einem
im Wasserdampf garen. Siebeinsatz gedampft werden.

Wenig Wasser in einen Topf geben.

Lebensmittel in einen Siebeinsatz legen. 1. Beschreibe das Garen von

Sie sollen nicht mit Wasser in Beriihrung Fleischnockerln durch Garziehen.
kommen, so sind die Nahrstoffverluste ge- 2. Erlautere den Unterschied zwischen
ring. Kochen und Garziehen.

Wasser zum Kochen bringen, rechtzeitig 3. Begriinde, warum eine Forelle
zuruckschalten. nicht durch Kochen, sondern nur

Im gut schlieBenden Topf dampfen, sonst durch Garziehen gegart werden darf.

verlangert sich die Garzeit. 4. Erstellt ein Dominospiel zu den
Gartechniken. Auf die eine Halfte der
Dominokarten schreibt ihr ein
Lebensmittel, auf die andere Halfte

Beim Dampfen im ,normalen” Topf die ver-
langerte Garzeit gegeniiber dem Kochen

beachten. ) .

eine Gartechnik.
Dampfen ist eine schonende Gartechnik, An die Lebensmittel kdnnen jeweils
durch den Wasserdampf werden kaum Karten mit geeigneten Gartechniken
Nahrstoffe aus den Lebensmitteln heraus- und an die Gartechniken Karten mit
gelost. geeigneten Lebensmitteln gelegt
Geeignet fiir: empfindliche Gemiisesorten, werden.

Kartoffeln, Obst, Fisch.
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Arbeitsablauf beim Eindecken

P Zuerst wird mit einer Serviette oder einem
Platzteller der Gedeckplatz markiert -
ca. 70 cm Platz pro Person.

> Das Eindecken erfolgt im Uhrzeigersinn
um den Tisch.

» Danach wird das Besteck eingedeckt:
® Messer rechts und Gabel links fiir den
Hauptgang, Gabel und Messer sind etwa
1Tcm von der Tischkante entfernt. Die
Messerklinge zeigt zum Teller.

e Der Loffel fiir die Suppe liegt rechts ne-
ben dem Messer.

e Es folgt das Besteck fiir das Dessert: Mit-
telgabel mit dem Griff nach links und
Mittell6ffel mit dem Griff nach rechts
oberhalb des Gedeckplatzes.

b Salatschalchen werden links neben dem
Teller eingedeckt.

» Wird ein Glas eingedeckt, so steht es ober-
halb der Messerspitze. Werden mehrere
Glaser eingedeckt, so steht das Glas, das
zuerst gebraucht wird, Uber der Messer-
spitze. Die weiteren Glaser stehen rechts
und links daneben.

b Der Brotteller wird als Letztes links vom
Gedeck hingestellt. Ein Messer mit der
Schneide nach links wird fiir Butter darauf-
gelegt.

b Die Serviette liegt auf dem Teller oder da-
neben.

> Schisseln und Platten stehen in der Mitte
des Tisches.

Festlich gedeckter Tisch

1. Decke einen Tisch fiir vier
Personen.
Es gibt folgende Speisen:
a) Tomatensuppe,
b) Braten mit Sol3e,
c) Salzkartoffeln,
d) Rohkost,
e) Mineralwasser.

2. Stelle Schiisseln und das
Vorlegebesteck dazu.

Grundgedeck

A

-

Hauptgang mit Suppe, Getrank und
Brotteller

= & |

Hauptgang mit Suppe, Brotteller, Dessert
und zweitem Glas
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Fisch

Gebratenes Fischfilet

750 g Rotbarschfilet
1 Zitrone

Salz

3 EL Mehl

50 g O1 zum Braten

<

Fischfilet 10 Minuten Fischfilet salzen.

saubern. stehen lassen.
Bratzeit ’
10 Min. \{. . .},

X ‘

Fischfilet in Mehl wenden. Ol in der Pfanne erhitzen.  Fischfilet von beiden Seiten je
5 Minuten goldbraun braten.

W) /L2 ’///,

@’//
-

i

Fischstabchen, selbst hergestelit

400 g Seelachsfilet saubern.
Fischfilet in 5 cm lange und 2 cm breite
Stabchen zerschneiden.
Fischstabchen sauern und salzen.

Je einen Teller mit
Mehl,
verschlagenem Ei,
Semmelbrosel  bereitstellen.
Fischstabchen in Mehl, Ei und
Semmelbrdseln panieren, vgl. S. 135.

4EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Fischstdbchen
von beiden Seiten goldbraun
und knusprig braten.

Tipp: Fischstabchen mit Kartoffelsalat, vgl. S. 126,
und griinem Salat, vgl. S. 130, servieren.




Nahrwerttabelle

* Lebensmittelmenge in Portion, Stlick/Scheibe oder EL.
+ Nahrstoff ist in Spuren vorhanden.

Lebensmittel Fett |Kohlen-|Ballast- Energie Vitamine \Wasser | Menge*
100 g bzw. ml hydrate | stoffe
eingekaufte Ware A B, B, C g

g g g keal ug | mg | mg | mg ml | bzw. ml
Apfelsaft + + 12 + 49 205 7 0,3 710,02 | 0,02 4 87 200
Apfelfruchtsaftgetrank + + 12 + 49 205 3 0,1 3(0,01]0,01 2 87 200
Cola-Getrénk 0 0 11 0 44 185 4 0 0 0 0 0 88 200
Cola-Getrénk, light 0 0 + 0 2 10 3 0 0 0 0 0 99 200
Friichtetee 0 0 0 0 1 5 10 0,1 00,01 (0,01 0 99 200
Gemlsesaft 1 + 6 + 29 120 40 0,3 50| 0,05 | 0,05 10 92 200
Grapefruitsaft 1 + 10 + 44 185 8 0,5 2|0,03|0,02 35 88 200
Holunderbeersaft 2 + 8 + 40 170 5 1,0 40| 0,03 | 0,06 26 90 200
Johannisbeernektar, rot 0 + 12 + 49 205 15 0,3 410,01 (0,01 6 86 200
Karottensaft 1 + 6 + 29 120 27 0,2 437 0,01 | 0,01 4 92 200
Kirschsaft 1 + 5 + 24 100 8 0,2 1(0,01]0,01 5 93 200
Limonade 0 0 12 0 49 205 5 0,1 0 0 0 0 88 200
Mineralwasser 0 0 0 0 0 0 10 0,2 0 0 0 0 99 200
Multivitaminnektar 1 + 11 + 49 205 20 0,3 220 0,50 | 0,80 40 87 200
Orangensaft 1 + 10 + 44 185 13 0,3 12 0,08 | 0,02 44 88 200
Orangennektar + + 10 + 40 170 7 0,1 6| 0,04 | 0,01 40 88 200
Tee, schwarz 0 0 0 0 0 0 10 0,1 0 00,01 0 99 250
Tomatensaft 1 + 4 + 20 85 15 0,6 90 0,05 | 0,04 | 17 94 200
Traubensaft + + 18 + 73 305 12 0,4 1(0,04|0,02 1 80 200
Zitronensaft 0 0 8 + 32 135 11 0,1 00,04 (0,01 53 90 EL10
Amarant 15 9 57 4 375 1575 215 9,0 +(0,80 | 0,20 0 17 EL10
Buchweizen 9 2 71 4 343 1440 20 3,2 0]0,25|0,15 0 12 EL10
Buchweizen, Gritze 8 2 73 3 346 1455 10 2,0 0| 0,30 | 0,08 0 12 EL10
Cornflakes 7 1 80 4 362 1520 13 2,0 0| 0,06 | 0,06 75 12 30
Gerste 10 2 63 10 314 1320 40 2,8 1(0,45| 0,18 0 13 60
Grinkern 11 3 63 9 327 1375 22 4,2 10| 0,40 | 0,15 0 12 60
Hafer 12 7 60 6 356 1495 80 5,8 0|052(0,17 0 13 60
Haferflocken 13 7 63 5 373 1565 50 4,0 0065|015 0 13 EL10
Hirse 10 4 69 3 357 1500 25 7,0 00,26 | 0,14 0 11 60
Maismehl 8 3 72 5 351 1475 18 2,4 300( 0,44 | 0,13 0 11 10
Misli mit Nissen 12 12 545 7 382 1605 90 4,4 2|042)0,10 0 12 EL10
Nudeln, gekocht 5 1 28 1 143 600 10 0,9 25| 0,04 | 0,04 0 64 150
Vollkornnudeln, gekocht 5 2 24 4 136 570 20 1.0 250,10 | 0,03 0 63 150
Vollkornreis, gekocht 3 1 27 1 131 550 33 0,7 0( 0,07 | 0,02 0 66 150
Reis, poliert, gekocht 2 + 29 + 126 530 9 0,1 00,01 (0,01 0 73 150
Wildreis 7 2 73 3 343 1440 25 2,0 0| 4,00 | 0,09 0 13 60
Roggen 9 2 61 13 302 1270 65 4,6 60| 0,35 | 0,17 0 13 60
Roggenmehl, Type 1800 10 2 59 13 298 1250 25 2,7 580,30 | 0,14 0 14 EL10
Roggenmehl, Type 1150 8 1 68 8 317 1330 20 2,4 411 0,22 | 0,10 0 14 EL10
Speisestarke + + 86 1 348 1460 0 0 0 0 0 0 12 EL10
Weizen 12 2 61 10 314 1320 44 318 30,50 [ 0,15 0 13 60
Weizenmehl, Type 1700 11 2 60 10 306 1285 40 3,3 00,45 (0,15 0 15 EL10
Weizenmehl, Type 550 11 1 68 4 329 1380 15 1,9 0|0,11] 0,10 0 15 EL10
Weizenmehl, Type 405 10 1 71 4 337 1415 15 1.1 0| 0,06 | 0,03 0 13 EL10
Weizengrie 10 1 70 7 333 1400 15 1.0 00,12 | 0,04 0 10 EL10
Weizenkeime 27 9 24 24 290 1220 70 8,1 10| 2,00 | 0,72 0 12 EL10
Baguette 8 1 (545) 3 262 1110 18 1,2 0| 0,06 | 0,05 0 31 80
Brotchen (Semmeln) 8 2 50 3 254 1065 27 1,2 0| 0,70 | 0,03 0 36 40
Butterkeks 8 11 74 3 435 1825 45 1.8 135 0,05 | 0,08 0 3 6
Croissant 6 26 35 1 407 1710 80 1,0 120| 0,06 | 0,05 0 31 30
Erdnussflips 10 35 46 4 551 2315 20 2,7 80 0,35 | 0,20 0 4 40
Grahambrot 8 1 44 8 220 925 45 1.6 20,21 (0,20 0 37 50
Knackebrot 9 1 66 14 313 1315 85 4,7 20,20 | 0,18 0 9 10
Laugenbrezel 8 1 50 2 244 1025 20 0,9 410,10 | 0,10 0 38 55
Mehrkornbrot 8 2 43 9 225 945 25 2,2 0|0,13| 0,12 0 36 40
Pumpernickel 8 1 41 10 204 855 55 1,9 0| 0,05 | 0,05 0 40 30
Roggenbrot 7 1 48 6 227 955 30 2,5 00,18 | 0,11 0 38 40
Roggenvollkornbrot 6 1 41 8 204 855 40 3,3 5(0,18 | 0,15 0 31 50
Roggen-Toastbrot 7 4 48 4 260 1090 35 1,8 250,13 | 0,35 0 36 20
Weizen-Toastbrot 7 4 48 4 260 1090 45 1.4 25(0,10 | 0,19 0 36 20
Weizenvollkornbrot 7 1 41 8 204 855 60 2,0 5(0,25| 0,15 0 42 50
Paniermehl, Semmelbrosel 7 2 72 4 358 1505 30 2,6 00,20 | 0,30 0 9 EL10
Waffeln 12 30 30 1 417 1750 100 0,9 100| 0,03 | 0,11 0 34 40
Zwieback, eifrei 4 4 73 4 369 1550 20 1,0 6|0,11| 0,07 0 9 10
Backpulver + 0 25 0 101 425 [ 1100 0 0 0 0 0 0 EL10
Hefe 17 1 0 0 74 310 28 4,9 0] 143231 0 73 40
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