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Eiweil3 — ein lebensnotwendiger Baustein unserer Nahrung

Verbindliche Fragen

1

2.

3.

Beschreiben Sie die erndhrungsphysi ol ogische Bedeutung von Eiwei 3,

Definieren Sie den Begriff der ,, biologische Wertigkeit* und erléutern Siein diesem Zusammen-
hang die Erganzungswirkung von Eiweil3.

Erkléren Sie die Bedeutung von Milch flr e ne gesunde Erndhrung.

Wahlfragen: Bearbeiten Sie nachfolgend Aufgabe 4 oder 5

4.

Stellen Sie die wesentlichen Schritte der EiweiRverdauung dar und thematisieren sie Probleme, die
bel zu hoher EiweiRzufuhr fir den menschlichen Organismus entstehen kénnen.

Nennen Sie drel kiichentechni sche Eigenschaften von Eiwe 3. Zeigen Sie deren
Bedeutung auf und geben sieje zwei Beispid e auf der Nahrungszubereitung.

Dauerbrenner , Tiefkihlkost”

Verbindliche Fragen

1

Die Berufstétigkeit fihrt dazu, dass bel der Nahrungszubereitung mogli chst effektiv gearbeitet
werden muss. Bewerten Sie den Einsatz von Tiefkiihlkost nach wirtschaftlichen Gesi chtspunkten.

Frisch geerntete Bohnen aus dem eigenen Garten sollen eingefroren werden.
Nennen Sie die wichtigsten Arbeitsschritte des Eingefrierens und begriinden Sie diese fachgerecht.

Be unsachgemdalRem Umgang mit Tiefkiihlgefltigel besteht die Gefahr einer Sa monell eni nfektion.
Stellen Sie allgemein mogliche Ubertragungswege von Samonellen dar und beschreiben Sie die
Symptome einer Infektion.

Wahlfragen: Bearbeiten Sie nachfolgend Aufgabe 4 oder 5

4.

Erstellen Sie eine Liste mit jevier Tipps zum sachgerechten Einkauf und der sorgfétigen Zuberei-
tung von Tiefkuhlkost.

Es sall eine neue Tiefkuhltruhe flr den Haushalt angeschafft werden. Formulieren Sieje vier
techni sche und 6konomische Kriterien, die Sie beim Kauf des Gerétes beriicksichtigen.



Abschlusspr ifung 2007
an den Realschulen in Bayern
Haushalt und Ernéhrung Aufgabengruppe A
l.

Erwartungshorizont: Eiweil3 — ein lebensnotwendiger Baustein unserer Nahrung

Vorbemerkung:

- DieBenotung erfolgt durch den jeweiligen Lehrer in padagogischer V erantwortung.
Sdbstversténdlich sind auch andere richtige L 6sungen zu akzeptieren, die der Erwartungshorizont
nicht vorsi eht.

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

1. Beschreiben Siedie erndhrungsphysiologische Bedeutung von Eiweil3.

Eiweil3 ist der wichtigste Baustoff im Organismus, alle Zellen sind aus Eiweil3 aufgebaut.

- Eiwei3ist wichtig fur das Wachstum und den Aufbau von Muske n, Gewebe und Knochen.
Aufgrund seines chemischen Aufbaus (Stickstoff as zusétzlicher Grundstoff beim Aufbau der
Aminosauren) ist Eiwe 3 nicht zu ersetzen und kann auch nicht gespei chert werden.

Zuvid aufgenommenes Eiwel 3 wird vom Korper verbrannt.

Essentielle Aminosduren missen zum Aufbau von Korpereiwei 3 regel maldig zugefihrt wer-
den. Der Korper kann sie nicht selbst aufbauen.

Die Bausteine, die Aminosauren bilden Enzyme und Hormone, die Stoffwechselvorgangein
Gang bringen und steuern.

Be bestimmten Erkrankungen wie z. B. Krebs oder Infektionen erhdht sich der Bedarf.

Ab dem 70. Lebengjahr reduziert sich der Gesamtkal orienbedarf auf 70 % gegenlber einem
20-jdhrigen. Der Eiwe Bbedarf bleibt jedoch unveréndert.

Am sinnvollsten ist eine e wei (e che und fettarme Mischkost, die reich an Ballaststoffen ist
und viel Milch und Milchprodukte enthélt.

Eiwel3mangd verursacht korperliche und geistige Schaden.

Uberversorgung mit tierischem EiweiR kann zu Gicht fiihren.

2. Definieren Sieden Begriff der ,, biologischen Wertigkeit* und erldutern Siein diesem Zu-
sammenhang die Erganzungswirkung von Eiwei(3.
Definition:
Die biologische Wertigkeit gibt an, wievid Gramm Korpereiwei 3 aus 100g Nahrungseiwei 3 ge-
bildet werden kann. Siewird normal erweise fir ein el nze nes Nahrungse wel (3 angegeben.

Je dhnlicher ein Nahrungseiwei 3 dem menschlichen Eiweil3 ist, desto wertvoller ist es fir den
Menschen, d. h. umso héher und ausgewogener ist der Gehalt an essentiellen Aminoséauren, die
der Korper sdbst nicht herstellen kann.

Tierische Eiwei3stoffe sind im allgemeinen hoherwertig al's pflanzliche.

Ergénzungswirkung:

Gezidte Lebensmittelkombinationen in der Meniizusammenstellung ermdglichen eine Steigerung
der biologischen Wertigkeit, d. h. bel gle chzeitiger Nahrungsaufnahme kdnnen sich die Nah-
rungsei wei3stoffe ergénzen.

Nahrungsmittel mit hohem Erganzungswert sind z.B. Kartoffeln oder Getrei deprodukte mit
Fleisch, Fisch oder Milchprodukten erganzt.




3. Erkléren Siedie Bedeutung von Milch fir eine gesunde Ernahrung.

- Milch enthdlt nahezu ale Néhrstoffe, die der Mensch zum Leben braucht in e nem ausgewo-
genen Verhdltnis.
Milcheiwell3 ist besonders hochwertig, da es reich an essentiellen Aminoséuren ist und eine
hohe bi ol ogische Wertigkeit aufwe st.
Milchfett ist gut bekémmlich und leicht verdaulich, da es einen niedrigen Schmelzpunkt be-
sitzt.
Milchzucker wird im Dinndarm oxidiert und verhiitet Faulnisprozesse im Darm. AulRerdem
fordert er die Resorption von Calcium, Phosphor und Magnesium.
An Mineradstoffen enthélt die Milch auRer Kaium, Jod und Magnesium besonders Calcium
und Phosphor in einer leicht aufnehmbaren Form. Beide sind fur den Aufbau und die Erhal-
tung von Knochen und Zahnen unbedi ngt notwendig und schiitzen im Alter vor Osteoporose.
Die Vitamine A, D, E und K (fettléslich) sind in Vollmilch reicher enthalten as in fettredu-
Zierter Milch. Wasserl6sliche Vitamine der B-Gruppe (Niacin, Folsdure, Pantothensdure, Bio-
tin) sind vorhanden.

4, Stellen Siediewesentlichen Schritte der Eiweil3verdauung dar und thematisieren sie Prob-
leme, die bei zu hoher EiweilRzufuhr fir den menschlichen Organismus entstehen kdnnen.

Verdauung:

- DieVerdauung von Eiweil3 beginnt im Mund durch Zerkleinerung und Spe chel durchmi-
schung ® Nahrung wird gleitfahig, aber noch nicht abgebaut.
Unter Einwirkung von Salzsdure im M agen, einem Hohlraummuskd, klumpt das Eiweil3 zu-
sammen, es gerinnt und denaturiert. Das elweil3spaltende Enzym Pepsin, eine Endopeptidase,
kann jetzt die Kettenmolekile in kleinere EiweiRRbruchstiicke, die Polypeptide, aufspalten.
Mit Hilfe der Enzyme Trypsin aus der Bauchspeicheldr tise und Pepti dasen des Dinndar m-
saftes werden die Polypeptide in die kleinsten Bausteine, die Aminosduren, aufgespalten.
Aus den Aminosauren, den Endprodukten der Eiwel Rverdauung, kénnen jetzt kdrpereigene
Eiwel 3stoffe aufgebaut werden, die dann dem Zdll- bzw. Energiestoffwechsd zur Verfligung
stehen.

M ogllche Probleme bei zu hoher Eiweil3zufuhr:
Be einem sehr hohen Konsum von tierischem Eiwel3 (v.a. Fleisch, Wurst, Eier) werden auch
unerwiinschte Begletstoffe (Purine), aufgenommen: Diese |6sen Gicht aus und kdnnen Ge-
lenksverénderungen verursachen.
Purine sind ZdIsubstanzen, bei deren Abbau Harnsaure entsteht. Diese wird normal erwei se
Uber die Nieren ausgeschieden. Bei zu hoher Konzentration bilden sich Kristalle, die sich an
Gelenken, Knorpen oder in der Niere ablagern und zu schmerzhaften Gichtanféllen fiihren.
Die Therapie dieser Krankheit bedarf u.a. einer Diét, bei der vor allem tierische Eiweil3e aus
Flesch, Wurst, Innereien, Fisch und sogar pflanzliches Eiwell3 vermieden werden.



. Nennen Siedrei kiichentechnische Eigenschaften von Eiweil3. Zeigen Sie deren
Bedeutung auf und geben sieje zwei Beispide ausder Nahrungszuber eitung.

Eigenschaften

K tichentechnische Bedeutung

Beispiele - Nahrungszuber ei-

tung

Eiwei3 schlie} beim ® Kann as Lockerungsmittel Biskuitteig
Schlagen Luft ein eingesetzt werden Baissermassen
Eiwei3 gerinnt durch Hitze |® Das Gerinnen der Randei- Braten von Steak

Eiweil3 gerinnt durch Séure

wei 3schi chten verhindert Aus-
treten von Nahrungsséften

® Eiklar zugeben, gerinnen
lassen und abschopfen, um
Schwebestoffe in FlUssigkeiten
zu entfernen.

® Fischfleisch wird weilR und
fester

Kochen von Knoden
Klare Suppen
Klare Solen

Sauern von Fisch vor der
Zubereitung

Eiwe 3 ist wasserltslich

® Eiwe3stoffe kdnnen ausge-
laugt werden

Fleisch nur kalt und unzer-
kle nert waschen
Kartoffe n nicht wéassern

Eiweil3 bindet Fllssigkeiten
beim Gerinnen

® Kann as Bindemittd einge-
Setzt werden

Bratmassen
Nockerl




Erwartungshorizont: Dauerbrenner , Tiefkuhlkost*

Vorbemerkung:

Die Benotung erfolgt durch den jeweiligen Lehrer in padagogischer V erantwortung.
Sdbstversténdlich sind auch andere richtige L 6sungen zu akzeptieren, die der Erwartungshorizont

nicht vors eht.

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

wertet wird.

1. DieBerufstatigkeit fihrt dazu, dassbei der Nahrungszuber eitung moglichst effektiv gear bei-
tet werden muss. Bewerten Sie den Einsatz von Tiefkiihlkost nach wirtschaftlichen Ge-

sichtspunkten.

Tiefkuhlkost hilft Geld sparen, da Sonder- und Sai sonangebotein gréf3eren Mengen gekauft

bzw. verarbeitet werden kénnen.

Bel vorgefertigter Tiefkiihlware fallen keine Putz- und Zerkleinerungsarbeiten an.

Esist moglich, grol3e Mengen vorzukochen und diese dann in Portionen einzufrieren.

Reste kdnnen gut eingefroren und aufbewahrt werden.

Eigene Gartenerzeugnisse lassen sich gut einfrieren.

Durch einen gut geplanten Einkauf oder Bestd Iservice 18sst sich Zeit und Kraft einsparen.

Die Lebensmittel sind topf- und pfannenfertig eingefroren und verkiirzen so die Arbetszeit, da
keine Vorbereitungszeiten anfallen und die Koch- und Bratzeiten verkirzt sind. Fertiggerichte

miissen nur erwarmt werden.

Tiefkuhlkost kann bei Uberraschendem Besuch, bei extremen Witterungsverhal tnissen, wah-

rend e ner Krankheit hilfreich sein.

Tiefkuhlprodukte sind immer, unabhéngig von Erntezeiten und Fangzeiten erhdltlich.

Das ganze Jahr Uber lassen sich abwechslungsreiche, vie seitige und schnell e Gerichte zuberei -
ten ® kein tagliches Einkaufen nétig.

Tiefgefrierenist ene besonders schonende Art der Konservierung ® Nahrstoffe bleiben erhal-

ten ® fast Frischecharakter.

Den Vorteilen der Tiefkiihlkost miissen die Kosten fir Anschaffung, Reparatur und Betrieb

gegen gerechnet werden.

Bel léangerem Stromausfall kénnen Vorréte verderben.
Eine Kontrolle der Haltbarkeitszeiten ist erforderlich.

2. Frisch geerntete Bohnen aus dem eigenen Garten sollen eingefroren wer den.
Nennen Sie die wichtigsten Arbeitschritte des Einfrierens und begriinden Sie diese fachge

recht.

Arbeitschritte Begriindung

Tiefkihlgerét auf ,, Schockfrosten* ® Be —24°C entstehen durch den schndlen Einfriervor-
stdlen gang klene Eiskristalle, die die Zdlstruktur nicht zerstoren
Nur einwandfreie, frische Ware ® Sichert die Qualitét nach dem Auftauen

auswahlen

Bohnen verlesen, kurzund kalt wa- | ® Nahrstoffe bleiben besser erhalten

schen

Evtl. nach Verwendungszweck zer- | ® Optimale, bedarfsorientierte Weiterverarbeitung nach
kleinern dem Auftauen mdglich




Blanchieren: Kurzfristige Warmebe- | ® Bakterien werden abgetotet, Enzyme deaktiviert, Ver-
handlung (1-4 Min.) in kochendem | farbungen, Geschmacksveranderungen und beschl eunigter
Wasser Vitaminabbau verhindert

Blanchierte Bohnen sofort imEis- | ® Mikrobiologische Prozesse werden gestoppt
wasser abschrecken und abtropfen
lassen

Sachgerecht in Kunststoffbeutel ® Schutz vor Schmutz, Geruch, Mikroorgani smen
oder Gefrierdosen verpacken

Beschriften (Art und Menge des ® Verschafft Uberblick und verhindert Uberalterung von
Inhalts, Datum des Einfrierens) — Lebensmitteln

Eintrag in Lagerliste.

3. Bel unsachgemaliem Umgang mit Tiefkihlgeflligel besteht die Gefahr einer Salmonellen-
infektion. Stellen Sie allgemein mogliche Ubertragungswege von Salmonellen dar und be-
schreiben Siedie Symptome einer Infektion.

Ubertragung von Salmonellen:
Verzehr infizierter Lebensmittd (z. B. Eier, Hackfleisch, Gefllgel)
Kontakt mit infizierten Personen (z. B. Daueraussche der von Salmonellen, schlecht versorgte
Wunden)
Kontakt mit Tieren (z. B. Haustiere, Fliegen)
Mange nde Hygiene bei der Verarbeitung von Lebensmitteln (schmutzige Geréte, unhygieni-
sche Spuil- und Trockentticher)
Zu warme Lagerhaltung von L ebensmitte n oder ungentigende Gartemperaturen bei der Zube-
reitung

Symptomeemer Salmonelleninfektion:
Ca 6 Stunden nach dem Verzehr infizierter Nahrungsmittel treten die ersten Vergiftungser-
scheinungen auf: Erbrechen, Fieber, Schittd frost, Durchfall, Kopf- und Gliederschmerzen.
Nach 1-8 Tagen klingen die Symptome der Salmonell ose ab.
In seltenen Fallen kann eine Salmonelleninfektion bei Kleinkindern oder dlteren Menschen
zum Tode fuhren.

4. Erstdlen Sieeine Liste mit jevier Tippszum sachgerechten Einkauf und der sorgféltigen
Zubereitung von Tiefkihlkost.
Einkauf:
Tiefktihltruhe im Geschéft darf ke ne Eisschicht an den Wanden aufweisen.
Auf unbeschadigte, schneefreie Ware achten.
Schiittelprobe be Obst und GemUise zeigt, ob Kihlkette eingehalten wurde.
Auf Zutatenliste und Mindesthaltbarkeitsdatum achten.
Lebensmittd, v.a. Geflligel auf Gefrierbrand Gberpriifen.
Tiefkuhlprodukte erst am Schluss kaufen.
Beim Transport Kiihlkette nicht unterbrechen ® in Isoliertasche transportieren.
Zuber eitung:
- An- und Auftauzeiten beachten.
Auf gesundheitsschédliche V erdnderungen (Geruch, Farbe) achten.
Auftaufl Ussigkeit wegschiitten.
Richtige Garmachungsart wéhlen und verkirzte Garzeit beachten.
Flesch, Fisch, Gefligd im Kihlschrank oder Mikrowellengerét auftauen.
Grof3e Fleischstiicke aus der V erpackung nehmen und ganz auftauen lassen.
Duinne Fle schstiicke nur antauen und dann weiterverarbeiten.
Gemise und Friichte gefroren verarbeiten.
Angetautes sofort garen.
An- und Aufgetautes nicht wieder einfrieren.



5. Essoll eéineneue Tiefkuhltruhe fir den Haushalt angeschafft werden. Formulieren Siejevier
technischeund 6konomische Kriterien, die Sie beim Kauf des Ger ates ber icksichtigen.

TechnischeKriterien:
- Steht gentigend Platz zur Verfligung?
Ist ein Stromanschl uss vorhanden?
Ist der Raum gut bel Uftet und nicht zu warm?
Entspricht die GrofRe des Gerétes der Grol3e der Familie?
Ist eine Gefriertruhe oder ein Gefrierschrank zu bevorzugen?
Ist das Gerét gut zu handhaben?
Sicherheitsaspekte und Recycel fahigkeit (6kologischer Aspekt!)

Okonomische Kriterien:

- Wiehoch sind die Anschaffungskosten und die Betriebskosten, bzw. die Transportkosten?
Stimmt das Preis-L e stungsverhaltnis (® Stiftung Warentest, Okotest, Oko-Audit Giites egel)?
Bietet das Gerét gepriifte Qualitat (® VDE - Zeichen, TUV oder GS)?

Wielangeist die Garantiezeit?
Gibt es einen gesicherten Service?



