Prifungsdauer:

90 Minuten Abschlussprufung 2006
an den Realschulen in Bayern

Haushalt und Ernéhrung Aufgabengruppe B

Die Bedeutung einer ausgewogenen Ernahrung

Pflichtbereich

1. Erlautern Sie aufgrund des Verlaufs der Tagesl @ stungskurve die Bedeutung von Zwischenmahl-
zeiten.

2. Zeigen Sie auf, wovon der Energiebedarf des Menschen abhéngig ist.
3. Inallen Altersstufen trinken vie e Menschen zu wenig oder das Fa sche.
Nennen und erlautern Sie die Aufgaben des Wassers in unserem Korper.
Geben Sie drei Ratschldge, wie man sich e ne ausrei chende Fliiss gkeitszufuhr angewdhnen kann.

Wahlbereich: Bearbeiten Sie eine der beiden folgenden Aufgaben.

4. Jede Altersgruppe fordert ihre spezidle Erndhrung.
Beschreiben Sie die Erndhrung des alternden Menschen.

5. Gicht - eine Wohl standskrankheit!
Begriinden Sie diese Aussage und stellen Sie Regeln fir eine Gichtdi&t auf.

K dchenkauf —ein Kinder spiel?
Pflichtbereich

1. Nennen Sie sechs wichtige ergonomische Gesichtspunkte, nach denen der Arbeitsplatz Kiiche
gestaltet sein sollte

2. Zeichnen und beschriften Sie einen gangigen Kichentyp Ihrer Wahl und machen Sie funf Vor-
schlége zu Material und baulichen/technischen Besonderheiten.

3. Essollen neue Topfe gekauft werden. Nennen Sie wichtige Kriterien fir den Einkauf von geeigne-
tem Kochgeschirr.

Wahlbereich: Bearbeiten Sie eine der beiden folgenden Aufgaben.

4. Be der Anschaffung von Schneidebrettern steht Rohholz zur Diskussion. Beurteilen Sie dieses
Materia hinsichtlich seiner Eigenschaften und Pflege.

5. Beschreiben Sie die Funktionsweise und die Einsatzmdglichkeiten eines Mikrowe l engerétes.



Abschlusspr Gfung 2006
an den Realschulen in Bayern
Haushalt und Ernéhrung Aufgabengruppe B
l.

Erwartungshorizont: Die Bedeutung einer ausgewogenen Erndhrung

Vorbemerkung:

- DieBenotung erfolgt durch die jeweilige L ehrkraft in pddagogischer V erantwortung.
Be den Ldsungsvorschldgen handdt es sich ausschliefdlich um Beispide. Sdbstverstandlich sind
auch andere richtige L 6sungen zu akzeptieren, die der Erwartungshorizont nicht vorsieht.
Es missen in der Schilerarbeit nicht alle mdglichen Antworten und nicht die genaue fachliche
Begrifflichkeit aus dem Erwartungshorizont enthalten sein, damit die L estung mit ,,sehr gut be-
wertet wird.

1. Erléautern Sieaufgrund des Verlaufs der Tagesleistungskurve die Bedeutung von Zwischen-
mahlzeiten.

Zwischenmahlzeiten sollen ...

- den Hunger zwischendurch stillen,
vorzeitiger Ermidung vorbeugen, Konzentrationsschwéche und Nervositét verhindern und
damit die Leistungsfahigkeit erhalten bzw. steigern,
uns mit Nahrstoffen versorgen und so dem Energienachschub und der Erfrischung dienen,
die Hauptmahl zeiten (Fruhstlick, Mittagessen, Abendessen) hinsichtlich der Nahrstoffzufuhr
erganzen und v.a. die Nahrstoffe enthalten, die bei der vorhergehenden Mahlzeit nicht ausrei-
chend vorhanden waren,
reich an Vitaminen und Minera stoffen sein, also vie Obst und Gemiise, Obst- und GemUise-
séfte, Vollkornbrotenthalten,
die Eiwei3zufuhr des Tages erganzen durch z. B. Milch, Jogurt, Quark,
die Gesamtenergi ezufuhr des Tages mit je 10% abdecken,
den Blutzuckerspiegel konstant halten.

2. Zeégen Sieauf, wovon der Energiebedarf des M enschen abhangig ist.

Der Gesamtenergiebedarf des M enschen setzt sich zusammen aus Grund- und L eistungsumsatz.
Als Grundumsatz bezeichnet man die Energiemenge, die ein Mensch bei volliger Ruhe, zwolf
Stunden nach der letzten Nahrungsaufnahme, leicht bekle det (Raumtemperatur 20°C) durch-
schnittlich benétigt.
Mit dieser Energie werden all e L ebensvorgange, die ununterbrochen in Gang gehalten werden
missen (Atmung, Herzschlag, Stoffwechselvorgange) aufrechterhaten.
Jeder Mensch besitzt & nen personlichen Grundumsatz, der beeinflusst wird

vom Geschlecht: Méanner haben einen grof3eren Energieumsatz a's Frauen.

vom Alter: Der Energiebedarf sinkt mit zunehmendem Alter.

von Gewicht und K orpergr63e: Der Energiebedarf steigt mit zunehmender Korpergréfie.

ferner von Hormonen und Stress.




Der Leistungsumsatz ist die Energiemenge, die zusédtzlich zum Grundumsatz fir jede weitere

L eistung bendtigt wird, z. B. bel kérperlicher oder geistiger Arbeit in Beruf und Freizeit, beim

Sport.

Auch der Leistungsumsatz ist nicht bei allen Menschen gleich. Er ist abhéngig

- vomKIlima: Der Energiebedarf steigt bel Kdlte. Warme wird zur Regulation der K 6rpertem-
peratur bendtigt.
von der Verdauungstéatigkeit und von zusétzlichen Stoffwechselleistungen, z. B. Schwan-
gerschaft, Stillzeit.
von korperlicher Tétigkeit: Der Energiebedarf steigt mit zunehmender korperlicher Aktivi-
tét.

3. Inallen Altersstufen trinken viele M enschen zu wenig oder das Falsche.
Nennen und erléutern Siedie Aufgaben des Wassersin unserem Kor per.
Geben Siedrei Ratschlage, wie man sich eine ausreichende Flussigkeitszufuhr angewdhnen
kann.

Aufgaben des Wassersin unserem Korper: Wasser ist ...
Baustoff: 60% des K 6rpers besteht aus Wasser in Zellen und KorperflGissigkeiten wie Blut,
Lymphe und V erdauungsséften.
L 6sungsmittel: Nahrstoffe kdnnen nur in geldster Form aus dem Darm in Blut und Lymphe
geangen.
Transportmittel: Gel 6ste Nahrstoffe werden vom Blut zu den Zedllen transportiert; umgekehrt
werden Abfallstoffe zu den Ausscheidungsorganen gel eitet.
Temperaturregler/Warmer egler: Wasserabgabe durch die Schwei Rdriisen und V erdunsten
des Wassars auf der Haut verschafft Kihlung durch Wéarmeentzug.

Ratschlage zur Flussigkeitszufuhr:
- Bei normd e Erndhrung sollte man ca. zwei Liter FlUssigkeit zu sich nehmen
Geeignete Getranke sind Mineralwasser, Saftschorlen, Friichte- oder Kréutertees
Die Tagesration sollte morgens gut sichtbar bereitgestellt werden
Man sollte méglichst schon vor dem Frihstiick ein Glas Wasser trinken
Fir unterwegs empfiehlt es sich, eine kleine Trinkflasche mitzunehmen.
Besonders im Sommer muss man auf ausre chende FlUssigkeitszufuhr achten
Wer das Trinken vergisst, kann sich mit Memo-Zettel n, Handy-Erinnerungsfunktion usw.
selbst erinnern
Sportler miissen bereits vor dem Sport ausrei chend trinken, auch wéhrend des Trainings sind
Trinkpausen einzul egen

4. Jede Altersgruppefordert ihre spezielle Erndhrung.
Beschreiben Siedie Ernahrung des alternden Menschen.

Der Energiebedarf des aternden Menschen wird niedriger. — Der Bewegungsdrang |&sst
nach, die Bewegungen sdbst werden langsamer und die Stoffwechsel vorgange verlangsamen
sich.

Der EiweiRbedarf ist erhdht: Altern heifdt, Korperzellen werden abgebaut. — Durch eine bio-
logisch hochwertige Eiwel (Rzufuhr kann der Abbau von Korperzellen verzogert werden.

Der Fettbedarf ist gesenkt: Da der Gesamtenergiebedarf niedriger ist, bedeutet das auch we-
niger Fettbedarf. — Fir die Auswahl der Fette sollten die Sorten mit vielen essenzidlen Fett-
sauren (Ole) bevorzugt werden, da sie einer Verkalkung (Arteriosklerose) entgegenwirken
konnen.

Der Kohlenhydratbedarf ist gesenkt: Um auf eine niedrigere Energiezufuhr zu kommen,
muss man auch die Kohlenhydratzufuhr einschranken: — Es sollen energiearme, rohfaserrei-



che und minerastoffreiche Nahrungsmittel wie Obst, Gemtise, Vollkornprodukte bevorzugt
werden.

Der Vitamin- und Mineralstoffbedarf ist erhéht, da im Alter diese Nahrstoffe nicht mehr
vollstdndig aus der Nahrung ausgentitzt werden konnen. — Kochsaz soll aber sparsam ver-
wendet werden, denn en zu hoher Kochsalzverzehr kann Bluthochdruck hervorrufen.

Der FlUssigkeitsbedarf ist nicht erhtht. Da aber beim aternden Menschen das natirliche
»Durstgefihl* haufig abgeschwaécht ist, muss auf & ne ausrei chende Fllssigkeitsmenge geach-
tet werden. Es konnen sich sonst Nieren- und Harnsteine bilden.

5. Gicht —eine Wohlstandskrankheit.
Begrinden Siediese Aussage und stellen Sie Regeln fur eine Gichtdiét auf.

Etwa 1-2% unserer Bevil kerung leiden in Folge von Uberernahrung an Gicht

Manner sind 20-md haufiger betroffen als Frauen

Voraussetzung fur den Ausbruch der Krankheit ist eine erhéhte K onzentration von Harnséure
im Blut (Hyperurikamie)

Im Stoffwechse wird sténdig Harnséure gebildet, und zwar a's Abbauprodukt der Purine, die

entweder mit der Nahrung (Uberméfiger Genuss von Fleisch, Fisch und alkoholischen Getran-
ken) in den Organismus gelangen oder aber ihrerseits aus anderen Substanzen entstehen

Regeln fur eine Diat:
Neben M edikamenten zur Beforderung der Harnséureausschei dung Uber die Nieren, oder zur
Hemmung der Bildung von Harnsdure hat sich eine geeignete Erndhrungsweise als fester Bestand-
teil einer Therapie etabliert. Es gilt:
Alkoholkonsum einschrénken, da Alkohol die Harnsdureausscheidung hemmt (v. a. Bier)
Verzehr purinhaltiger Nahrungsmitte (Gefligel, Innereien, Linsen, Fettfische) e nschranken;
der Puringehalt der Nahrung sollte bel einer Diét nur bei 300 mg pro Tag liegen
Auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr achten
Eventud | vorhandenes Ubergewicht reduzieren



Erwartungshorizont: Kiichenkauf — ein Kinderspiel?

Vor

bemerkung:

Die Benotung erfolgt durch die jeweilige L ehrkraft in padagogischer V erantwortung.
Sdbstversténdlich sind auch andere richtige L 6sungen zu akzeptieren, die der Erwartungshorizont
nicht vorsi eht.

Es missen in der Schilerarbeit nicht alle mdglichen Antworten und nicht die genaue fachliche
Begrifflichkeit aus dem Erwartungshorizont enthalten sein, damit die L e stung mit ,,sehr gut be-
wertet wird.

Nennen Sie sechs wichtige ergonomische Gesichtspunkte, nach denen der Arbeitsplatz K -
che gestaltet sein sollte.

Bel der Kiichenplanung sollen wichtige ergonomische Ges chtspunkte berlicksi chtigt werden:
Arbetsflachen und Abstellbereiche fir Rechts-, bzw. Linkshénder miissen richtig angeordnet
sein
Die Hohe der Arbeitsflachen muss der Korpergrofie angepasst sein
Die Oberschrénke miissen in einem ausrei chenden Abstand zur Arbeitsflache angebracht sein
Arbeatswege und Wege zu den L ebensmittel schrénken und Geréten sollen moglichst kurz sein
Wenn mdglich sollte der Backofen, die Mikrowelle oder die Geschirrspllmaschinein Sicht-
hohe eingebaut sein um ein leichteres Bestiicken, Arbeiten und Reinigen zu ermdglichen
Der Abstand zwischen den Kiichenzeilen sollte Bewegungsfrei heit zulassen
Schubladen und Tiren sollen mit handlichen Griffen versehen sein
Es muss auf den richtigen und ausreichenden Lichteinfall (schattenfreier Arbeitsplatz) geach-
tet werden
Die Kiiche muss gut bel iiftet werden kénnen (Fenster und Dunstabzug)

Beim Kauf von Maschinen und Geréten soll auf deren Betriebd &m geachtet werden
Der Kiichenboden soll pflege eicht, rutschfest und fulBwarm sein

Zeichnen und beschriften Sie einen gangigen Kichentyp Ihrer Wahl und geben Sie flinf
Vorschldge zu Material und baulichen/technischen Besonderheiten.

In der Skizze der Installationszeile miissen enthalten sein:
- zentraler Spilbereich (Einfach- oder Doppel spilbecken) mit Abstell- und Abtropfflache
Herd mit Backofen
ausreichend Arbeits- und Abstd | flachen
Kennze chnung von Unterschrénken und Schubladen fir Geschirr, Arbeitsmittd und Besteck
evtl. Beschreibung des Standorts fur haufig verwendete L ebensmittel und Gewiirze
Standort fir Gro3geréte wie Mikrowelle, Kiihl schrank, Gefrierschrank und Geschirrspil ma-
schine
Fir eine Wohnkiche sollte die Raumgréf3e so ausrei chend sein, dass die Kiiche auf3er Arbeitsplét-
zen noch geniligend Platz fiir den Essbereich bietet.

Vorschldge zu Material und baulichen/technischen Besonder heiten:

- Die Arbeitsflachen sollten pflegd el cht, schnitt- und kratzfest sowie unempfindlich gegen Hit-
ze, Sauren und Laugen sein
Wichtig sind abgerundete Kanten, handliche Griffe sowie e cht funktionierende Schubladen
und Turen
Arbeitsplatten und Geréte sollen fugenl ose Ubergéange haben




Elektroherde mit Glascerankochfeld sind pflegel e chter als die Edel stahlkochmul den, aber
auch stoRempfindlicher

Gunstig ist es, Gerédte wie Backofen, Mikrowelle und K tihlschrank in Arbeitshéhe einzubauen
Genligend Oberschréanke bieten Stauraum fir Geschirr

Die Inneneinrichtung der Schrénke kann man zweckentsprechend gestalten: verstellbare Zwi-
schenbdden, ausziehbare Drahtkorbe, Topfkarussdl in Eckschranken usw.

Die Kiiche braucht eine Abstellfl&che flir gebrauchtes Geschirr, evtl. Doppel spllbecken und
e ne gentigend grofRe Abtropfflache; als Material eignen sich hier z.B. Eddstahl, Keramik, Co-
rian

Der Spllbereich sollte zentral angebracht sein

Dunstabzugshauben zeigen nur dann eine Wirkung, wenn ihr Anschlussins Freie fuhrt
Genligend Steckdosen an geeigneten Stellen erl e chtern den Einsatz von e ektrischen Gerédten
Die vorhandenen V ersorgungsanschl tisse (Strom, Wasser, evtl. Gas) miissen be der Planung
und Einrichtung der Kiiche berlicksi chtigt werden

Be der Planung sind auch bauliche Gegebenheiten zu berticksi chtigen wie Raumgrofe, An-
zahl und Lage von Fenstern und Tiren sowie die Hohe der Fensterbriistung

3. Essdlen neue T opfe gekauft werden. Nennen Siewichtige Kriterien fir den Einkauf von
geeignetem K ochgeschirr.

Material: formstabil, robust und funktionell, z.B. Edelstahl 18/10, evtl. mit unempfindlicher
kratz- und stol¥fester Antihaftbeschi chtung

Topfe: inenander stape bar — platzsparend, spllmaschinenfest, unempfindlich gegen Séuren
und Laugen, auch fir den Backofen geeignet

Boden: plan aufliegender Topfboden, Sandwichboden — energiesparendes Kochen durch op-
timale Warmel eitung und Warmespe cherung oder Trans - Therm-Allherdboden

Deckdl: evtl. Sichtdeckel aus Spezialglas, gut schliel}end — energiesparend, bruchfest, hitze-
bestandig, evtl. Deckd am Topfgriff enhangbar

Stide/Griffe: aus Eddstahl 18/10 oder aus hitzebesténdi gem Kunststoff, ergonomische Form,
hitzebestandige Griffe

Topfrander: verstarkter Schittrand fir & n tropffreies Ausgiel3en

Innenkanten: runde Kanten flr eine leichtere Reinigung

4. Bei der Anschaffung von Schneidebrettern stent Rohholz zur Diskussion.
Beurteilen Sie dieses Material hinsichtlich seiner Eigenschaften und Pflege.

Eigenschaften:

- positiv: langlebig und leicht; das Schneiden auf Holzbrettchen lésst Messer nicht so schndll
stumpf werden wie auf Glas oder Kunststoff; Holz ist recyclebar
negativ: Rohhol z saugt Fliussigkeiten, Fette und Farbstoffe auf; Rohholz nimmt Gerliche an

Pflege:

Vor dem Schneiden von feuchten und stark riechenden Lebensmitteln Hol zbrettchen mit Was-
ser abspllen, so flllen sich die Poren des Holzes mit Wasser und nehmen weniger Fremdstof-
fe und Gerliche auf

Nach dem Gebrauch die Brettchen grindlich mit Spllmittelwasser reinigen, mit klarem Was-
ser nachspllen und an der Luft trocknen lassen

Farbflecke lassen sich zusétzlich mit Scheuerpul ver reinigen

Eine Reinigung in der Geschirrspilmaschineist nicht moglich, denn beim schnellen Trocknen
gibt Rohholz Feuchti gkeit ab, schrumpft und springt



Restfeuchte bel Schnei debrettern in Schrank oder Schublade 18sst die Holzbrettchen unange-
nehm riechen und schimmeln — 1&sst man das Schnei debrett langsam an der L uft trocknen,
werden die Mikroorganismen abgetotet

5. Beschreiben Siedie Funktionsweise und die Einsatzmdglichkeiten eéines Mikrowellenger étes.

Funktionsweise eéines Mikrowe lenger ates:

- Mikrowelen sind d ektromagnetische Wellen mit sehr kurzer Wdlenldnge und hoher Schwin-
gungszahl
Die Mikrowellen werden in einem besonderen Bauteil des Gerétes, dem Magnetron, erzeugt
Diese Wellen werden gleichmélRig im Garraum verteilt, dringen unmittelbar ins Innere der
Nahrungsmittel und werden dort absorbiert
Sie versetzen Wasser-, Fett- und Zuckermolekile in Schwingung und erwédrmen so die Spei-
sen
Mikrowellen durchdringen nichtorganische Stoffe wie Porzellan, Steingut, Glas, Kunststoffe
und Papier, erwarmen sie jedoch kaum
Von Metdlen (Edestahl, Gold, Silber, Kupfer) werden die Mikrowed len reflektiert
Bem Garen durch Mikrowdlen entsteht keine bzw. nur ene geinge Brau-
nung/Krustenbildung; will man diese haben, braucht man ein Kombigerét, mit dem man fur
e n entsprechendes Garergebnis eine Umluft- oder Grillfunktion zuschalten kann
Beim Offnen der Tir wird das Magnetron automatisch abgeschaltet; der Garvorgang wird un-
terbrochen

Einsatzmdglichkeiten:

- Garen: z. B. Gemise, Kartoffeln, Fisch, Fleisch, Auflaufe
Schmd zen: z. B. Schokol ade, Gelatine, Kése
Erwérmen: z. B. Flussigkeiten, Tdlergerichte, Kindernahrung
Auftauen: z. B. Fleisch, Gemise, Obst, Brot
Trocknen: z. B. Obst, Krauter



