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

Nahrungszubereitung und
Nahrungsprasentation

Diese Kompetenzen werden erworben:
* Hygieneregeln

o Krauter und Gewiirze

e Teiglockerung und Gelierstoffe

o Garverfahren

Vollwertige Ernahrung

Diese Kompetenzen werden erworben:

e Kennzeichnung verpackter Lebensmittel

e Fliissigkeitsbedarf und geeignete
Getranke

e Gefahren der Genussmmittel

Quicks |

500 g

Obstschorle oder
Mineralwasser,
das ist es!!! >

Y Schoko Deutschland AG
m 4] mg 169 60523 Frankfurt
b) entspricht % der emplobenen Tagesaufubr

Esskultur und Tischkultur

Diese Kompetenzen werden erworben:

e Gestaltungsmerkmale des
Tischdeckens

e Zusammenhang zwischen Esskultur,

Gesunderhaltung und Lebensfreude



2.3 Bedeutung und Gefahren von

Genussmitteln

Kaffee

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

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

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

Erzeugung von Rostkaffee

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

Jede Frucht enthalt zwei Samen, die griinen,
geruchlosen Kaffeebohnen. Nach dem Entfer-
nen des Fruchtfleisches gelangen die Kaffee-
bohnen als Rohkaffee in den Handel.

Beim Rosten entwickelt sich dann das typi-
sche Kaffeearoma. Gemahlener Kaffee ver-
liert schnell sein Aroma.

Pro-Kopf-Verbrauch in Liter

Mineral-, Tafelwésser 139,8

e

Erfrischungsgetranke 17,1

Bier

LAl Milch
Krauter-, Fruchtetee
Fruchtséfte

Schwarzer Tee
m Wein

. 5,7 Spirituosen

JJ3.8 sek

m Quelig: ito, BSI

ige Angaben © Globus [0873)

Pro-Kopf-Verbrauch an Getranken in Liter
in Deutschland

Kaffeesorten

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

Saurearmer Kaffee: Bei anderen Menschen
bewirken die beim Rosten entstandenen Bit-
terstoffe Magenbeschwerden. Beim magen-
schonenden Kaffee wird der Sauregehalt ge-
senkt. Er steigert nicht die Ausschuttung von
Verdauungssaften, z. B. Magensalzsaure. Die
anregende Wirkung bleibt erhalten.

Schnell I6slicher oder Instantkaffee - fiir den
schnellen Kaffeetrinker — wird durch Hitze-
oder Gefriertrocknung aus einem konzentrier-
ten Kaffeeaufguss gewonnen. Die Qualitat ist
je nach Herstellungsverfahren unterschiedlich.

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

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

Fir Mokka rechnet man die doppelte Menge,

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

Ungerostete und gerostete Kaffeebohnen
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Agar-Agar — Zusatzstoffnummer E 406

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

Agar, auch japanische Gelatine genannt, ist
ein Vielfachzucker.

Agar ist geschmacksneutral und unverdau-
lich.

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

In der Mikrobiologie werden Agar-Nahrboden
zur Anzucht von Mikroorganismen einge-
setzt. Gelatine wird nicht genommen, da Mi-
kroorganismen diese evtl. verdauen.

Pektine — Zusatzstoffnummer E 440

Pektine ist der Oberbegriff fiir eine Gruppe
von loslichen Ballaststoffen, die in den Zell-
wanden von Pflanzen vorkommen. Pektine
werden z. B. aus den Pressriickstanden von
Apfeln bei der Apfelsaftherstellung gewon-
nen.

Im Haushalt ist Pektin Bestandteil von Gelier-
zucker. Pektine werden so als Geliermittel
Konfitliren und Lightprodukten zugesetzt.

Johannisbrotkernmehl

— Zusatzstoffnummer E 410
Johannisbrotkernmehl wird aus den gemah-
lenen Samen der Frichte des Johannisbrot-
baumes hergestellt. Johannisbrotkernmehl
ist ein pflanzlicher , unverdaulicher V ielfach-
zucker, der abfiihrend wirkt, auBerdem senkt
er den Blutcholesterinspiegel.

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

Der Erfinder von Agar

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

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

Agar-Nahrboden

Friichte und Sa_men des Johannisbrotbaumes

1. Uberpriife die Zutatenliste von
a) Diabetikerprodukten,
b) Lightprodukten,
c) Milchprodukten,
d) SuRigkeiten
hinsichtlich der Verwendung
von Geliermitteln.

2. Sammle und erprobe Rezepte
flir Speisen mit Geliermitteln.

Bei der Verwendung von
Geliermitteln immer genau
die Gebrauchs-/
Dosierungsanweisungen
auf den Verpackungen lesen
und beachten.
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Zweites Friihstiick

Mittagsgedeck — 3 Gange

60

Gestaltung der taglichen
Mahlzeiten

Das erste Friihstiick ist das Sprungbrett in
den Tag.

Ein gutes Frihstiick ermoglicht die Leistungs-
fahigkeit am Vormittag.

Folgende Grundsatze sollten bei der Einnah-
me und der Zusammenstellung des Frih-
stlicks beachtet werden:

P Rechtzeitig aufstehen, nicht in Eile frih-
sticken.

> Moglichst gemeinsam am ansprechend ge-
deckten Tisch fruhsticken.

» Das Frihstlick nicht einsparen, um schlank
zu bleiben.

> Nicht immer das gleiche Fruhstuck anbie-
ten. Es gibt viele Abwechslungsmaglich-
keiten. Verschiedene Brotsorten und unter-
schiedlichen Brotbelag, nicht nur Schoko-
Nuss-Creme, Konfitlire usw . anbieten.
Fruchtsafte, Obst, Misli, Joghurt und an-
dere Milchprodukte kdnnen das Frih-
stlicksangebot verbessern.

Das zweite Friihstiick sollte vitaminreich und

mineralstoffreich sein.

» Das zweite Frihstick soll das erste Frih-
stlick in Bezug auf die Nahrstoffzufuhr er-
ganzen. Wurde z.B. mit dem ersten Friih-
stlick wenig Eiweild aufgenommen, ms-
sen nun eiweillreiche Lebensmittel ausge-
wahlt werden.

» Vollkornbrot, Obst, Gemise, Milch und
Milchprodukte sind besonders geeignet.

Das Mittagessen soll eine nicht zu

umfangreiche Hauptmabhlzeit sein.

P Hochstens ein Drittel der taglichen Ge-
samtenergie soll aufgenommen werden.
GroRe Mahlzeiten erfordern viel V. erdau-
ungsarbeit. Die geistige Leistungsfahigkeit
lasst nach, da das Gehirn weniger versorgt
wird. Eine kleinere Mahlzeit hilft schneller
Uber das Leistungstief.



Papier- und Kartonverpackungen

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

Dieses V erpackungsmaterial wird auch fir
Umverpackungen genutzt.

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

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

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

Kunststoffverpackungen

Kunststoffe werden fast vollstandig aus Erdol
gewonnen. 60 % aller V erpackungen beste-
hen insgesamt oder teilweise aus Kunststoff.
Kunststoffe enthalten Zusatzstoffe, die ihre
Verarbeitung und Stabilitat erleichtern.

Aus Kunststoff werden z. B. Flaschen, Titen,
Folien, Becher, Beutel und Netze hergestellt.
In Kunststoff verpackt sind z. B. Getranke, Jo-
ghurt und Sahne, Salate, Fleisch, Schinken,
Chips. Die Kunststoffverpackungen haben ein
geringes Gewicht.

Reine Kunststoffsorten konnen recht gut
recycelt werden. Beim Recyceln wird aus
dem Kunststoff Granulat hergestellt, aus dem
Eimer, Spielzeugteile, Bau- und Gartenpro-
dukte hergestellt werden kénnen.

Mischkunststoffe konnen dagegen nicht so
gut wiederverwendet werden.

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

PET-Flaschen
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Gesundheitswert
Obst und Gemiise enthalten 80 bis 90 % Was-
ser, sie sind meist energie- und fettarm. Ei-
weild ist oft nur in Spuren enthalten.
Der Kohlenhydratgehalt ist unterschiedlich.
Einige Obst- und Gemiisesorten haben einen
hoheren Kohlenhydratanteil, z. B. W eintrau-
ben, Bananen, Erbsen, Mais.
Der Ballaststoffgehalt von Obst und Gemdise
ist von besonderer Bedeutung. Die Bundes-
blrger nehmen taglich nur etwa 20 g statt
30 g Ballaststoffe auf. Ballaststoffe quellen im
Darm auf und regen so die Darmbewegung
an, dadurch wird eine bessere Verdauung ge-
sichert.
Pektine, die besonders in saurem Obst und
halb reifem Kernobst enthalten sind, quellen
im Darm und wirken ,r einigend”, sie verhin-
dern die Vermehrung von Faulnisbakterien
im Darm.
Auch der hohe Vitamin- und Mineralstoffge-
halt ist fur unsere Ernahrung von Bedeutung.
Gemise ist die Lebensmittelgruppe mit der
hochsten Nahrstoffdichte an V itaminen und
Mineralstoffen. Alle Obst- und Gemiisesorten
sind natriumarm (salzarm) und kaliumreich.
Alle griinen Gemisesorten sind au3erdem
magnesiumreich. Das Blattgriin — Chloro-
phyll — enthalt Magnesium.
Obst und Gemuse enthalten neben Vitaminen
und Mineralstoffen etwa 60 000 sogenannte,
sekundare Pflanzenstoffe, die im menschli-
chen Korper gesundheitsfordernd wirken. Se-
kundare Pflanzenstoffe sind Farbstoffe, Duft-
und Aromastoffe, Abwehrstoffe gegen Schad-
linge usw. Sie
» mindern das Krebsrisiko,
> starken das Immunsystem,
» regulieren den Blutdruck und den Blut-
zuckerspiegel,
» und beugen so Herz- und Kreislauferkran-
kungen vor.
Da manche sekundare Pflanzenstoffe hitze-
empfindlich sind, sollte besonders der V  er-
zehr von rohem Obst und Gemlse gesteigert
werden bzw. ist auf eine schonende Zuberei-
tung zu achten. Gewaschenes Obst isst man
am besten mit der Schale, in der sich viele
sekundare Pflanzenstoffe befinden.

Funf Portionen am Tag - eine Faustregel

Sekundaére Pflanzenstoffe
Faustregel fiir die Gesundheit: Die
Botschaft vieler Mediziner lautet:
5 am Tag — Obst und Gemdise.

Téglich sollen also flinf Portionen Obst und
Gemdise jeweils so grol3 wie die Faust
verzehrt werden. Rohes Obst und Gemtise
sind dabei besonders wirksam.

Sekundére Pflanzenstoffe kann man
teilweise mit den Sinnen erkennen:

Geruchsstoffe in Zwiebeln, Schnittlauch
und Knoblauch

Aromastoffe in Senf, Meerrettich, Kim-
mel, Pfefferminze, Knoblauch und Kohl-
gemtuse

Farbstoffe in Karotten, Aprikosen, Paprika,
Kirschen und Brokkoli

Bitterstoffe in Linsen und Kichererbsen

Auch zum Pausenfriihstiick gehéren Obst
und Gemlise.



Fleischteile - Schwein

ichte, fur die
leischstlicke
kdonnen.

Gewichtsverlust

beim Garen: durchschnittlich 25%

Fleischfarbe: hellrot

Fettfarbe: weild

Muskelfasern: mit zunehmendem
Alter des Tieres dicker

@ Filet @ Kotelett (® Nacken, Kamm
(Braten, Grillen) (Braten, Grillen) (Schmoren, Grillen,

Kochen, Braten)

® Oberschale (® Schinkenspeck (Hiifte) ® Schulter
(Schmoren, Braten, (Schmoren, Braten, (Schmoren, Braten,
Kochen) Kochen) Kochen)

@ Dicke Rippe Bauchfleisch ® Eisbein
(Schmoren, Braten, (Schmoren, Braten, (Braten, Kochen, Grillen)
Kochen) Kochen)
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Im Wok verteilt sich die Hitze anders als in einer normalen Pfanne. Da er in der Mitte sehr heil3
ist, werden die Lebensmittel hier schnell gar. Daher ist diese Zubereitungsmethode besonders
nihrstoffschonend. AuRerdem ist nur wenig Ol erforderlich.

Brokkoli-Hahnchen - Pfannenriihren o

waschen, trocken tupfen, in feine
Scheiben schneiden.

mit

mischen und

unterrihren.

waschen, putzen, in Roschen zerteilen.
schalen, fein wiirfeln. Gemise abdecken.
im heil3en Wok erhitzen.

goldbraun rosten, herausnehmen.

Fleisch portionsweise 2 bis 3 Minuten unter
Riihren braun anbraten.
Herausnehmen, warm stellen.

4 Minuten unter Rihren anbraten.

WiirzsolRe und

dazugeben. Aufkochen lassen.

Fleischstreifen dazugeben. 1 Minute riihren. Mit
abschmecken. Mit den Mandelblattchen bestreuen.

Hahnchenbrustcurry mit Mango - Pfannenriihren
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waschen, trocken tupfen,

in feine Streifen schneiden.
auspressen. Zitronensaft mit
mischen und die Fleischstreifen
1 Stunde darin einlegen.

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

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

im Wok erhitzen.

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

Wiirzsol3e und

angielRen. Aufkochen lassen.

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



Nachschenken von Getranken

Servieren

P Grundsatzlich sollten alle Essensteilneh-
mer moglichst gleichzeitig bedient werden.

» Hektik und Larm sind beim Servieren zu
vermeiden.

Von welcher Seite wird der Gast bedient?

Von der rechten Seite des Gastes:

> Alle Speisen auf T ellern —T ellerservice —
werden von rechts eingesetzt und von
rechts auch wieder ausgehoben.

b Leere Teller fiir den nachsten Meniligang
werden auch von rechts eingesetzt.

- Da die Glaser rechts stehen, werden auch
die Getranke von rechts eingegossen. Der
Flaschenhals befindet sich dabei 1 bis 2 cm
tber dem Glas.

» Ausnahmen gibt es, wenn das Einsetzen
von rechts z. B. aus raumlichen Griinden
nicht moglich ist.

Von der linken Seite des Gastes:

» Wenn sich der Gast selbst aus den Schs-
seln usw. bedient — Plattenservice —, wer-
den die Speisen von links angereicht, so
kann sich der Gast mit der rechten Hand
die Speisen auffiillen. Der Gast nimmt sich
nun mit dem Vorlegebesteck die ge-
wiinschte Menge auf den Teller.

» Gedeckteile wie z. B. Salat, Kompott, Reste-
teller, Brot, die ihren Platz auf der linken
Seite des Gastes haben, werden auch von
links eingesetzt und abgeraumt.

Bewegungsrichtung beim Servieren:
» Grundsatzlich vorwarts gehen.

> Beim Einsetzen von T ellern — von rechts —
geht man im Uhrzeigersinn um den Tisch.

> Werden die Speisen von links angeboten,
bedient sich der Gast also selbst, geht die
servierende Person jeweils nach rechts
weiter — also gegen den Uhrzeigersinn.

> Abserviert wird, wenn alle Gaste einen
Gang bzw. das Meni beendet haben. Dies
ist daran zu erkennen, dass die Bestecke
parallel mit den Griffen nach rechts auf
den Tellern liegen.



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

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

Grundsatzlich werden folgende Arbeitsberei-
che bei der Kiichenplanung unterschieden:

Vorbereitungsbereich: Arbeitsplatz zwi-

schen Spile und Herd

Kochbereich: Herd mit Backofen und Stell-
flache rechts und links daneben
Spilbereich: Spiile, die Stellflache rechts
davon und die Abtropfflache links davon
Vorratsbereich: Kuhlschrank und weiterer
Schrankraum zum Aufbewahren von V or-
raten usw.

Anordnung der Arbeitsbereiche

Um Wege und so auch die Arbeitszeit zu ver-
kiirzen, sollten die Grundelemente der
Kicheneinrichtung flir Rechtshander in fol-
gender Reihenfolge von rechts nach links
aufgestellt werden:

kleine Abstellflache, mindestens 30 cm breit
Herd, meistens 60 cm, besser 90 cm breit

I I O N O N

Arbeitsplatz, mindestens 60 cm breit

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

Abtropf- und Abstellflache, mindestens
60 cm breit

Wenn drei Mahlzeiten pro T ag in der Kiiche
zubereitet werden, sind entsprechende W eg-
strecken zuriickzulegen. In der oben angege-
benen Reihenfolge entstehen die kiirzesten
Wege, der beste Arbeitsablauf ist so moglich.

Fir Linkshander sollten die Arbeitsbereiche
in umgekehrter Reihenfolge angeordnet sein.

Weitere Mal3e in der Kiiche

Die Tiefe der Arbeitsflachen tber den Unter-
schranken betragt 60 cm. Darliber ange-
brachte Oberschranke sind 35  cm tief, so
kann auf der Arbeitsflache ungehindert gear-
beitet werden. Der Mindestabstand zwischen
Arbeitsflache und Unterkante der Ober-
schranke sollte 50 cm betragen.
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Negative Energiebilanz

e

Essstorungen

Bei allen Essstorungen liegt eine Sucht vor
die stellvertretend fiir die Suche nach Bezie-
hung, Liebe und Gliick steht. Bei Essstorun-
gen ist das Suchtmittel weniger die Nahrung
an sich, sondern die Beschaftigung mit der
Erndhrung und dem eigenen Korperbild.

Bei Essstorungen handelt es sich meist um
eine Storung der Energiebilanz:

» Zu hohe Energiezufuhr bei zu geringem
Energieverbrauch, z. B. durch mangelnde
Bewegung — positive Energiebilanz -, fiihrt
zu Ubergewicht bzw. Fettsucht.

» Zu geringe Energiezufuhr bei hohem Ener-
gieverbrauch — negative Energiebilanz -
flhrt zu Untergewicht.

Daneben kann es durch Essstorungen zu ei-
ner Fehlernahrung — zu einem Mineralstoff-
und Vitaminmangel — kommen.

Die haufigsten Essstorungen sind:
» Esssucht

» Magersucht (Anorexia nervosa)
» Ess-Brech-Sucht (Bulimia nervosa)
» Fressattacken (Binge-Eating)

Die einzelnen Essstorungen konnen nicht klar
voneinander abgegrenzt werden, alle Betrof-
fenen beschaftigen sich jedoch zwanghaft
mit dem Thema Essen.

Die Formen der Essstorungen gehen haufig
ineinander Uber und vermischen sich, sie sind
oft schwer zu trennen. Eine Studie mit 17 000
Teilnehmern zwischen elf und siebzehn Jah-
ren zeigte, dass fast 30 % der Madchen und
15% der Jungen betroffen waren.

Hauptformen der Essstorungen

Esssucht

Essslichtige essen entweder zu viel oder sie
kontrollieren ihr Korpergewicht durch Essen,
Diaten, Fasten und Bewegung.

Esssucht fiihrt haufig zu Ubergewicht oder
Fettleibigkeit (Adipositas) mit den entspre-
chenden gesundheitlichen und sozialen Pro-
blemen. Essslichtige flihlen sich haufig als
Versager und Aul3enseiter.



Gicht

Der medizinische Fachausdruck fiir Gicht lau-
tet Hyperurikdamie: erhohte Konzentration
(Hyper-) der Harnséure (-urik-) im Blut (-amie).

Die in den Zellkernen enthaltenen Purine
werden im Korper zu Harnsaure abgebaut.
Wenn erhéhte Blutharnsaurewerte vorliegen,
kommt es zu Gelenkentziindungen. Ein Gicht-
anfall tritt meist nach einer lppigen Mahlzeit,
reichlichem Alkoholgenuss oder nach grof3e-
ren korperlichen Anstrengungen auf. Es tre-
ten dabei heftige Schmerzen, Rotungen und
Schwellungen an den betroffenen Gelenken
auf. Die ersten Beschwerden erscheinen
meist im Grundgelenk des groRen Zehs. Spa-
ter kann es zu Gelenkverformungen kommen.

Primare Gicht ist eine angeborene Stoffwech-
selkrankheit, deren Ausbruch durch Uberer-
nahrung beglinstigt wird. Sekundare Gicht
wird durch andere Erkrankungen, z. B. der
Niere, hervorgerufen.

Diat bei Gicht

Neben einer Behandlung mit Medikamenten
kann durch eine Diat die Harnsaurekonzentra-
tion im Blut verringert werden.

» Lebensmittel, durch die viel Harnsaure im
Korper gebildet wird, sollten gemieden
werden.

» Alkohol darf nur in kleinen Mengen getrun-
ken werden, da er die Harnsaureausschei-
dung hemmt.

P Die tagliche Flussigkeitsaufnahme sollte
1,5 bis 2 Liter betragen, dadurch soll eine
Verdlinnung der Harnsaure im Blut und so
eine bessere Ausscheidung erreicht wer-
den.

P Das Korpergewicht sollte — falls notwendig —
langsam durch eine energiereduzierte
Mischkost normalisiert werden, hierdurch
wird eine Senkung des Blutharnsaurespie-
gels erreicht.

Bei einem Gichtanfall sollte man die Nah-
rungsaufnahme kurzfristig ganz einstellen.
Ausreichend Flussigkeit sollte jedoch getrun-
ken werden.

Lebensmittel, durch die viel Harnsaure im
Korper gebildet wird

Ursachen fiir Gicht

Gewdhnlich kommt Gicht bei tber-
maéfigem Genuss von Fleisch und
dergleichen bei sitzender Tatigkeit und
reichlichem Genuss starker Spirituosen
vor, deshalb in der Regel bei
wohlhabenderen Gutessern. Im Blut
findet sich bei Gicht eine widernatlirliche
Menge von Harnséure. Vorztiglich gern
des Nachts erscheinen Anfélle von
heftigen Schmerzen in Begleitung von
Rote, Geschwulst und Hitze. Der Sitz ist
in der Regel vorzugsweise in der
groBen Zehe. D. E. Boch 1878.
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Solanin

Solanin ist giftig. Es schmeckt schwach bitter.
Es wird weder durch Hitze noch durch V. er-
dauungsenzyme zerstort. Es ist wasserldslich.

Solanin kommt in griinen Beeren, griinen T o-
maten, Kartoffelkeimen und grinen Kartof-
feln vor.

» Der Solaningehalt von Kartoffeln kann
durch das Abschneiden der griinen Stellen
und Entfernen der Keime verringert wer-
den.

P Solanin wird wahrend des Kochvorgangs
zum Teil aus den Kartoffeln herausgelost,
Kartoffelwasser nicht weiterverwenden.

Der Solaningehalt von  Kartoffeln ist heute

niedriger als friiher . Durch den V erzehr von
Kartoffeln kann deshalb heute kaum noch ei-
ne Solaninvergiftung ausgelost werden.

Giftige Menge: 25 mg.

Vergiftungsanzeichen: Kopfschmerzen, Fie-
ber, Erbrechen, Seh- und Hodrstérungen,
Atemnot.

Keime und griine Stellen entfernen

Oxalsaure

Oxalsaure ist in einigen Gemiisesorten reich-
lich enthalten.

Oxalsaure beeintrachtigt die Calciumaufnah-
me in den menschlichen Korper . Oxalsaure
verbindet sich mit Calcium zu Calciumoxalat,
dieses Salz kann Nieren- und Gallensteine
bilden.

Menschen, die zu Nierensteinen neigen, soll-
ten deshalb auf oxalsaurereiches Gemise
wie Spinat, Mangold, Rhabarber und T oma-
ten verzichten.

Da Spinat Calcium bindet, ist Spinat als
Sauglingsnahrung nur bedingt geeignet.

Blausaure

Blausaure ist eine leicht verdampfende, bit-
termandelartig riechende Flussigkeit.

Blausaure kommt in bitteren Mandeln, Ker-
nen von Steinobst, Limabohnen, Mondboh-
nen, unreifen Bambussprossen, Leinsamen
und Holunderbeeren vor.

Blausaure unterbricht den Sauerstofftrans-
port in den Zellen, es kommt zur inneren Er-
stickung. Besonders empfindlich reagieren
die Gehirnzellen, sie sterben sofort ab.

Giftige Menge: 5 bis 10 bittere Mandeln wir-
ken bei Kindern todlich. Holunderbeeren soll-
ten nicht im rohen Zustand verzehrt werden.

Vergiftungsanzeichen: Atemnot, Bewusstlo-
sigkeit, Krampfe.

Lebensmittel, die Oxalsaure enthalten

Lebensmittel, die Blausaure enthalten




Garverfahren - Eignung fiir verschiedene Lebensmittel

Geschmortes Gemiise

viel Flussigkeit

viel Flussigkeit

wenig
Flussigkeit

wenig
Flissigkeit,
Fett

wenig oder
kein Fett

wenig
Flassigkeit,
wenig Fett

ohne Fett

um 100 °C

80 bis 95 °C

um 100 °C

um 100 °C

140 bis
200 °C

100 bis
200 °C

ca. 250 °C

hohe Nahrstoff-
verluste

hohe Nahrstoff-
verluste

nahrstoffschonende
Garmethode

nahrstoffschonende
Garmethode

Vitaminverluste

Vitaminverluste

nahrstoffschonende
Garmethode

Gar gezogene Knodel

Suppen,
Eintopfe, Reis

Knodel, Nudeln,
Fisch, Wiirstchen

Gemdlise,
Kartoffeln

Gemuse, Obst,
Fisch

Fleisch, Fisch

Fleisch,
Schmorgemiise

ungepokeltes
Fleisch, Fisch,
Gemise




Eine kalte Vorspeise - ein Gang

F

Ein Dessert — ein Gang

1. Nennen Sie mogliche Anlasse
fir ein festliches Mend.

2. Stellen Sie ein festliches Menii
fur 12 Personen
mit 4 Gangen zusammen.

3. Beschreiben Sie das Anrichten und
Garnieren der Speisen.

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

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

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

Der Hauptgang ist im Men der beherrschen-
de Gang, die anderen Gange werden nach
ihm ausgerichtet.

Ein Gang kann kalt oder warm serviert wer-
den. Kalte Gange werden nur am Anfang als
Vorspeise oder am Ende als Nachspeise ser-
viert.

Zahl und Art der Gange eines Meniis - Spei-
senfolge

Grundmenii: Vorspeise
Hauptgang
Dessert

Festliches Menii mit vier Gangen

kalte Vorspeise
Suppe

oder

kalte Vorspeise
warme Vorspeise

oder

Suppe
warme Vorspeise

Erweiterungsmoglichkeiten des Grundmeniis
sind also im Wesentlichen:

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



Servietten falten

Tafelspitz

Serviette von oben nach unten halbieren. Nun die obere linke Ecke zur Mitte nach
unten ziehen.

Mit der anderen Seite Serviette in der Mitte Tafelspitz an der Spitze
ebenso verfahren. nach links umschlagen. anfassen und aufstellen.

Stehender Facher

W

Zuerst die halbe Serviette bis etwas Uber die Die Serviette umdrehen und den glatten Teil
Mitte in zieharmonikaahnliche Streifen legen. der Serviette langs halbieren.

Jetzt wird der ,,FuR” erstellt. Den glatten Teil Jetzt den liberstehenden Rand nach hinten
der Serviette zu einem Dreieck nach oben wegfalten und die Serviette aufstellen.
falten. Unter dem gefalteten Teil soll ein etwa

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

Alfons: Und wie stellst du dir das vor?

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

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

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

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

en m'an'tpu\gﬁ"“:
NEIN DANKE:

it trotz
Dlapetes

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

— Ratsel
— Die Klasse ... rat
— usw.

Jetzt wahlt jede Gruppe ein Thema aus.
Die Gruppenmitglieder sammeln nun Ma-
terial — Texte und Bilder — zu ihrem Thema.
Andere Zeitschriften konnen dabei Anre-
gungen fir die Gestaltung unseres Um-
weltmagazins geben.

Zwischendurch treffen wir uns alle im
Stuhlkreis und berichten liber unsere bis-
herige Arbeit. Da gibt es sicher einige An-
regungen von den anderen fiir die eigene
Arbeit. Wir kdnnen uns gegenseitig bei
Schwierigkeiten helfen, und wir kbnnen
auch kontrollieren, was die anderen schrei-
ben, sodass wir nichts doppelt schreiben.

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

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

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

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

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

Schule.
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