Prifungsdauer:

90 Minuten Abschlussprufung 2008
an den Realschulen in Bayern

Haushalt und Ernéhrung Aufgabengruppe C 1/11

Verschiedene K ostformen: Vollwertkost — leichte Vollkost - Vollwertige Ernah-
rung

Verbindliche Fragen
1. Zeigen Siedie Grundsétze/ Zide der ,Vollwertkost nach Kollath / Leitzmann auf.

2. Erkldren Sie anhand der Wertstufen, wd che Empfehlungen zur L ebensmittelauswahl fir Voll-
wertkost gelten und nennen Sie dazu je drel Beispid e

3. LeichteVallkost soll & nzelne Organe und den gesamten Stoffwechsel entlasten. Geben Sie hierfir
sechs Empfehlungen fir die Auswahl und Zubereitung von L ebensmitteln.

Wahlfragen: Bearbeiten Sie nachfolgend Aufgabe 4 oder 5

4. Erstdlen Sie einen Tageskostplan mit fliinf Mahlzeiten fir ein Schulkind und belegen Siedie
Vollwertigkeit und Ausgewogenheit 1hres K ostplanes anhand der Néhrstoffe.

5. Stellen Sieje zwe geeignete und zwei weniger empfehlenswerte Getrénke zur Pausenverpflegung
vor und beschreiben Sie die Bedeutung der Fllss gkeitsaufnahme fir den menschlichen Korper.

Zeitgemal3e Vorratshaltung im privaten Haushalt
Verbindliche Fragen
1. Vorratshaltung bringt fur unsere Haushalte viele Vorteile. Begriinden Sie diese Aussage.

2. Auch en moderner Haushalt sollte L agermdglichketen bieten. Informieren Sie Giber vier Mog-
lichkeiten zu lagern.

3. Einesorgféltige L agerhaltung verhindert Nahrungsverderb und Nahrstoffverluste. Geben Sie acht
Tipps fur die Praxis.

Wahlfragen: Bearbeiten Sie nachfolgend Aufgabe 4 oder 5

4. Beschreiben Siedreé geeignete Konservierungsarten fiir die langerfristige V orratshaltung von
Krautern.

5. Sienutzen ein saisonales Angebot und kaufen eine grofRere Menge Johannisbeeren giinstig ein.
Erlautern Sie drel geeignete K onservierungsverfahren.



Abschlusspr Gfung 2008
an den Realschulen in Bayern

Haushalt und Ernahrung Aufgabengruppe C

Erwartungshorizont: Verschiedene K ostformen: Vollwertkost — leichte Vollkost -
Vollwertige Erndhrung

Vorbemerkung:

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

Es miissen in der Schillerarbeit nicht alle moglichen Antworten und nicht die genaue fachliche
Begrifflichkeit aus dem Erwartungshori zont enthalten sein, damit die Leistung mit ,,sehr gut” be-
wertet wird.

1. Zeigen Siedie Grundsatze/ Zieleder , Vollwertkost" nach Kollath / L eéitzmann auf.

Kollath schuf den Leitsatz: , Lasst unsere Nahrung so nattirlich wie moglich®.

Berlicksi chtigung des einzelnen Menschen (Gesundhetsvertréglichkeit), der Gesellschaft (So-
Zialvertraglichkeit) und der Umwelt (Umweltvertragli chkeit).

Vollwertkost ist eine tberwiegend | akto-vegetabile Ernghrungsweise und entspricht in den
wesentlichen Punkten der vollwertigen Erndhrung.

Bevorzugung pflanzlicher L ebensmittel: z. B. Vollkornprodukte, frisches Obst, Gemuse (K ar-
toffeln, Hilsenfrichte).

Bevorzugung von Erzeugni ssen aus 6kologischem Anbau: artgerechte Tierhaltung, Verzicht
auf chemische Dinge- und Pflanzenschutzmitte .

Bevorzugung von Erzeugnissen aus regi onaler Herkunft und Sai sonangeboten.

Geringer Verzehr tierischer Lebensmittd: Vermeidung von V eredd ungsverlusten.
Bevorzugung von landwi rtschaftlichen Erzeugnissen, die unter sozia vertréglichen Bedingun-
gen produziert und vermarktet werden: z. B. Fairer Handd.

Verme dung von unnéti gen und aufwandigen V erpackungen.

Etwa die Halfte der Nahrungsmenge soll als unerhitzte Frischkost verzehrt werden.
Nahrungsmittel sollen schonend, mit wenig Wasser und Fett zubereitet werden.

2. Erklaren Sieanhand der Wertstufen, welche Empfehlungen zur L ebensmittelauswahl fur
Vollwertkost gelten und nennen Siedazu jedre Beispiele.

Sehr empfehlenswert (ca. 50% des Gesamttagesbedarfs):

Unerhitzte, gering verarbeitete L ebensmittd: z. B. rohes Obst, Gemiise, frische Krauter, kalt ge-
presste Ole, Niisse, Mineral wasser

Empfehlenswert (ca. 50% des Gesamttagesbedarfs):

Erhitzte L ebensmittd: z. B. Vollkornbrot und Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Kartoffeln,
Frischmilch

Weniger empfehlenswert (nur selten):

Stark verarbeitete L ebensmittel: z. B. weil3er Rei's, We Bmehl erzeugnisse, Gemuise- und Obstkon-
serven, Fertigprodukte, H-Milch, Fruchtnektar




Nicht empfehlenswert (mdglichst zu vermei den):
Ubertrieben verarbeitete L ebensmittel und Isolate: z. B. gehértete Fette, Siiigkeiten, Limonaden,
Cola-Getranke, StRstoffe, mit Aromastoffen angereicherte Lebensmittd.

Leichte Vollkost soll einzelne Organe und den gesamten Stoffwechse entlasten. Geben Sie
hierfir sechs Empfehlungen fir die Auswahl und Zubereitung von L ebensmitteln.

Bei leichter Vollkost gilt:

Kost muss reizarm, wenig gesalzen und mél3ig gewirzt sein.

Die Gerichte sollen mit frischen Krautern geschmacklich und erndhrungsphysiol ogisch auf-
gewertet werden.

Geeignete Garmethoden sind Dampfen, Diinsten oder Pochieren. Braten, Backen oder Rdsten
sind dagegen nicht geeignet.

Bel der Lebensmittelauswahl sollte auf fettarme Produkte geachtet werden.

Zuckerreiche Speisen, stark gerdstete und gebratene Lebensmitte sind ungeeignet.

Stark bldhende Speisen sind zu meiden (z. B. Hilsenfriichte, Weil3-, Griin- und Rotkohl).
Auf ausrei chend Flissigkeit muss geachtet werden. Ungeeignet sind alkoholische Getrénke
sowi e koffein- und kohlensaurehaltige Getrénke.

Speisen sollen weder zu heil noch zu kalt verzehrt werden.

Frische Backwaren sind zu meiden.

Erstellen Sie einen Tageskostplan mit finf Mahlzeiten fur ein Schulkind und belegen Siedie
Vollwertigkeit und Ausgewogenheit 1hres K ostplanes anhand der Nahr stoffe.

Beigpiel fir einen vollwertigen und ausgewogenen Tageskostplan fir ein Schulkind

Frihstiick Frischkornmtisli mit fettarmer Milch und Obst, Friichtetee
Pausenbrot Vollkornbrot mit Kase, Paprikaschote, Mineralwasser oder Fruchtsaftschorle
Mittagessen Fisch-Gemise-Pfanne mit Naturrels oder Parboiledreis und Gurkensalat,

Mineralwasser

Zwischenmahlzeit | Jogurt mit Obst, Friichtetee

Abendessen Kartoffeln mit Kréuterquark, Mineralwasser

Bewertung

Wertvolle Kohlenhydrattrager — liefern v.a Doppd- und Vie fachzucker sowie eine aus-
reichende Menge an Ballaststoffen (V ollkornprodukte, Reis, Kartoffd n, Gemiise, Obst).
Ballaststoffe sind in ausreichender Form vorhanden — sie wirken séttigend, reinigen den
Darm und beugen Darmkrebs vor (Vollkornprodukte, Obst, Gemiise).

Biologisch hochwertiges Eiweil3 — ist vor alem fur Kinder und Jugendlichein der Wachs-
tumsphase von grofRer Bedeutung (Fisch, Milch, Kése, Jogurt).

Tierische Fette sind nicht im Ubermal’ vorhanden. Pflanzliche Fette in Salatsole und zur
Zubereitung der Fisch-Gemuse-Pfanne liefern essentielle Fettsduren.

Vitamine und Miner alstoffe sowie sekundare Pflanzenstoffe — dienen ds Schutz- und
Regl erstoffe (Vollkornprodukte, Obst, Gemiise).

Der Grundsatz ,,.5am Tag — Obst und Gemuse" wurde berlicksichtigt.

Der Flussigkeitsbedarf wurde gedeckt, ohne Zusétze wie z. B. Koffein oder Einfachzucker zu
verwenden (Minerd wasser, Friichtetee, Fruchtsaftschorle).

Fazit: Alle Nahrstoffe sind in ausreichender Menge vorhanden — Vollwertigkeit ist gewéahrleis-

tet.




5. Stellen Sieje zwei geeignete und zwei weniger empfehlenswerte Getranke zur Pausenver -
pflegung vor und beschreiben Se die Bedeutung der Flissigkeitsaufnahme fiir den mensch-
lichen Korper.

Geeignete Getranke:
Mineralwasser — deckt einen Tel des téglichen Flissigkeitsbedarfs, liefert keine uner-
winschte Energie (in Form von Zucker), liefert wertvol le Mineral stoffe
Fruchtsaftschorle — deckt einen Teil des téglichen FlUssigkeitsbedarfs, liefert Energiein
Form von Einfachzucker, liefert wertvolle Vitamine und Mineralstoffe

Wenlger empfehlenswerte Getranke
Energy — Drinks — liefern vid Energie in Form von Doppel zucker, enthalten Koffein, enthal-
ten meist zahlrei che Zusatzstoffe (Farb- und Aromastoffe, Taurin, Inosit)
Cola— Getranke — liefern viel Energiein Form von Doppelzucker, enthalten Koffein, enthal-
ten Farb- und Aromastoffe

Bedeutung der Flussigkeitszufuhr fir den menschlichen Korper

- Der menschliche Korper bendtigt taglich ca. drel Liter Fllssigkeit (Getranke: 1,5 Liter; was-
serhaltige Speisen: 0,75 Liter; wasserhaltige Nahrungsmittel: 0,75 Liter).
Fl Ussigkeitsmangd ist haufig Ursache flir Konzentrationsschwieri gkeiten, Kopfschmerzen,
L eistungsschwéche.
FlUssigkeit dient als Baustoff: 2/3 des Korpers besteht aus Wasser (Zellwasser: etwa 40% des
Korpergewichts. Kdrperwasser auerhalb der Zdlen: etwa 20% des K érpergewi chts).
FlUssigkeit dient als Lésungsmittel: Fir den Organismus wichtige Substanzen liegen in den
Korperflissigkeiten geldst vor.
Fl Ussigkeit ist Transportmittel: Nahrstoffe, kdrperei gene Substanzen, Stoffwechsel produkte
werden im Blutplasma zu ihrem Bestimmungsort transportiert.
FlUssigkeit ist Temperaturregler: Durch SchweiRabgabe tiber die Hautporen kdnnen Tempera-
turerhdhungen abgesenkt werden.



Erwartungshorizont: Zeitgemal3e Vorratshaltung im privaten Haushalt

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.

Vorratshaltung bringt fr unsere Haushalte viele Vorteile. Begriinden Sie diese Aussage.

- Vorra spart Ged durch die Verwertung von Produkten aus der eigenen Produktion und durch
die Nutzung von Sonder- und Saisonangeboten.
Vorrat spart Arbeitskraft und Zeit, z. B. durch Grof3einkauf, die Zubereitung von grofReren
Nahrungsmengen, die portioniert und tief gefroren werden. Fertiggerichte sind schnell ver-
zehrfertig.
Vorrat ermdglicht einen abwechslungsrei chen Speiseplan.
Vorrat gibt Sicherheit bei unvorhergesehenen Ereignissen, z. B. Krankheit, Katastrophenfal -
len, unerwartetem Besuch.
Bel sdbst hergestellten V orréten we [3 man genau, wel che Zutaten (aus konventionellem oder
biologischem Anbau) und wel che Zusatzstoffe verwendet wurden.

Auch ein moder ner Haushalt sollte L ager moglichkeiten bieten. Informieren Sie Giber vier
M 6glichkeiten zu lagern.

K Uhlschrank
- Der Kuhlschrank eignet sich fir die kurzfristige Lagerung von leicht verderblichen Nah-
rungsmittel n (Frischvorréte) bel Temperaturen zwischen O und + 8 °C.
Be herkémmlichen Kihlgerdten gibt es unterschiedliche Temperaturzonen, das bedeutet, die
L ebensmittel miissen fachgerecht eingerdumt werden, um eine optimal e Lagerung zu garantie-
ren.
Vide Kihlschréanke besitzen en Gefrierfach mit Sternekennzei chnung. Diese gibt an, welche
Temperatur maximal erreicht wird, wovon die Lagerzeit abhangt.
M ehr zonenkihlschrank
Der M ehrzonenkiihl schrank erméglicht Vorratshaltung in mehreren Temperaturberei chen wie
z. B. Gefrier-, Frischhdte-, Kiihl- und Kéelerzonen.
Er kann Kdler oder Spei sekammer ersetzen.
Gefriergeréte
Gefriergeréte dienen der mittel- und léngerfristigen Haltbarmachung und Lagerung.
Es werden Temperaturen von Minus 18 °C und darunter erreicht.
Es konnen se bst zubereitete Speisen eingefroren werden oder Tiefkiihlkost je nach Angabe
fur langere Zeit ge agert werden.
Vorratsschrank / Speisekammer
Zur langerfristigen Lagerung von Trockenvorréten und Konserven bedingt geeignet, Tempera
tur und L uftfeuchtigkeit dirfen nicht zu hoch sein.
Ausziehbare Vorratsschrénke und Ubersichtliche Einlagerung erleichtern die Kontrolle.
Vorratskeler
- GUnstige Temperatur bel ca +2 bis+5 °C, L uftfeuchte bis ca. 80%.
Ideal e L agerbedingungen fiir Obst und Gemiise (Apfd, Birnen, Kartoffeln).
Gute Be- und Entliftung muss vorhanden sein.
Sténdige Kontrolle der Lagerbestande i st notwendig.




Balkon, Terrasse, Garten

Kurzzeitige, dternative Lagermdglichketen, bel entsprechender AuRentemperatur, wenn La-

gerrdume fehlen.

Vorréte missen gegen Witterungsei nfllisse geschiitzt sein (Sand- und Erdmieten oder |sol ati-

onsboxen).

3. Einesorgféltige L agerhaltung verhindert Nahrungsverderb und Nahr stoffverluste. Geben

Sieacht Tippsfir die Praxis.

Vorratsplan erstellen und Inventarliste sorgféltig fuhren.
Nahrungsmittel fachgerecht verpacken oder abdecken.

Selbst Bevorratetes mit Etiketten versehen.

Neue Vorréte immer nach hinten stellen.

Mindesthd tbarkeitsdatum der L ebensmittel beachten.
Unterschiedliche Reifegrade von Obst und GemUise berticksi chtigen:
Ethylenausscheider (Apfd, Birnen, Pflaumen) nicht neben ethylenempfindliche L ebens-
mitteln (Kartoffeln, Brokkoli, Tomaten, Blumenkohl, Weilkraut, Mangos, Kiwis) lagern.
Faul endes, verschimmeltes Obst und Gemiise aussortieren.
Lagerréaume gut durchl iften.

Regelméldige Kontrolle der L ebensmittel (Befall von tierischen Schédlingen, verdorbene Kon-

serven / Botulinus).

4. Beschreiben Siedrei geeignete Konservierungsarten fur dieléangerfristige Vorratshaltung

von Krautern.
Tiefgefrieren

Krauter moglichst frisch geerntet waschen, trocken tupfen, evtl. schneiden, sofort portionieren

und tiefgefrieren.

Beim Tiefgefrieren bleilben Vitamine und Minera stoffe erhalten.

Trocknen

Krauter zu kleinen StrauRen zusammenbinden und mit der Zweigspitze nach unten an einem
warmen, trockenen Ort aufhéngen; Trockenzeit ca. 7 - 14 Tage.
Sténgd entfernen, Blétter und Bl Uten in luftdicht schlief3enden Behdltern aufbewahren, dunkel

und trocken lagern.

Beim Trocknen entstehen Vitamin- und Aromaverl uste.

EmIegen in Essig oder Ol

Kréuter waschen, trocken tupfen und in e n Gefal geben, mit Essig oder Ol (ibergieflen (Rei-
fezeit ca. 4 Wochen, Hatbarkeit ca. 1 Jahr).
Kréuter enthalten &therische Ole und Geschmacksstoffe, die sich auf Essig oder Ole libertra-

gen.

5. Sienutzen ein saisonales Angebot und kaufen eine gr6i3ere M enge Johannisbeeren ginstig
ein. Erlautern Siedre geeignete Konservierungsverfahren.

Konservierungsverfahren

haltbar durch

Haltbarkeitsdauer

Roh geriihrte Konfitlre

Zucker — entzieht Mikroorganismen
Wasser und totet sieab

Im Kihlschrank ca. 3
—4 Wochen

chemische V erénderungen sind blockiert

Marmelade bereiten Zucker, Gdiermittd und Hitze — Zucker | Im Vorratsschrank
entzieht Mikroorganismen Wasser, Hitze | ca 1 Jahr
totet sieab

Tiefgefrieren Kélteeinwirkung bis Minus 24 °C — bio- | Im Gefrierschrank

ca 9-12 Monate

In Alkohol einlegen

Alkohol — totet Mikroorgani smen ab

Im Tontopf
ca 5-6 Monae

Saft herstelen

Hitze — t6tet Mikroorganismen ab

ImKéler ca. 6 Mo-
nate




