Prifungsdaver: Abschlussprufung 2012

90 Minuten an den Realschulen in Bayern

Haushalt und Ernéhrung

Aufgabengruppe A Haupttermin

Fleischlos geniel3en — Vegetarier auf dem VVormarsch

1. ,.Die Zukunftskiiche wird auf jeden Fall vorwiegend vegetarisch sein! Immer mehr Trend-
restaurants kochen fleischlos (Stiddeutsche Zeitung am 06.02.2011). Die Zahl der Vege-
tarier in Deutschland hat sich in den vergangenen 20 Jahren mehr als verzehnfacht. Be-
schreiben Sie sechs Griinde dafur.

2. Es gibt verschiedene Formen des Vegetarismus. Stellen Sie die unterschiedlichen Arten
vor und bewerten Sie diese.

3. Aufgrund ihrer vielseitigen Verwendungsmaglichkeiten wird die Kartoffel in der vegetari-
schen Erndhrung gerne eingesetzt. Erklaren Sie die unterschiedlichen Kartoffeltypen mit
ihren Kocheigenschaften und nennen Sie je zwei geeignete Gerichte.

4. Die Kartoffel wird haufig als ,,tolle Knolle* bezeichnet. Zeigen Sie die erndhrungsphysio-
logische Bedeutung der Kartoffel auf.

Grafiken und Bilder wurden aus Urheber-
rechtsgrinden entfernt

Bitte wenden!



Die Sicherheit und Unbedenklichkeit unserer Lebensmittel wird in den Medien unter ande-
rem durch die Reaktorkatastrophe in Fukushima wieder verstarkt diskutiert.

1. Verschiedene Einfliisse belasten unsere Nahrungsmittel. Geben Sie einen Uberblick tiber sechs
verschiedene Schadstoffgruppen mit denen unsere Lebensmittel belastet sein kénnen. Belegen
Sie dies mit je zwei Beispielen.

2. Zeigen Sie geeignete MaRnahmen auf, wie der VVerbraucher zur Reduzierung von Schadstoffen
in Lebensmitteln bei Einkauf, Lagerung und Verarbeitung beitragen kann.

3. Die Gentechnik greift bereits heute in die Lebensmittelverarbeitung ein. Zeigen Sie an zwei
Beispielen, wo gentechnisch veranderte Substanzen zum Einsatz kommen.

4. Lebensmittel aus dem Functional Food - Bereich werden stark beworben.
4.1 Definieren Sie den Begriff ,,Functional Food*.

4.2 Bewerten Sie zwei Lebensmittel aus dem Functional Food - Bereich.

Grafiken und Bilder wurden aus Urheberrechtsgrinden entfernt




Aufgabengruppe A Haupttermin

Erwartungshorizont: Fleischlos geniel3en - Vegetarismus

Vorbemerkung:

Die Benotung erfolgt durch den jeweiligen Lehrer in padagogischer Verantwortung.
Selbstverstandlich sind auch andere richtige Losungen zu akzeptieren, die der Erwartungshori-
zont nicht vorsieht.

Es missen in der Schiilerarbeit nicht alle mdglichen Antworten und nicht die genaue fachliche
Begrifflichkeit aus dem Erwartungshorizont enthalten sein, damit die Leistung mit ,,sehr gut*
bewertet wird.

w»Die Zukunftskiiche wird auf jeden Fall vorwiegend vegetarisch sein! Immer mehr Trendrestau-
rants kochen fleischlos (Siiddeutsche Zeitung am 06.02.2011). Die Zahl der Vegetarier in
Deutschland hat sich in den vergangenen 20 Jahren mehr als verzehnfacht. Beschreiben Sie sechs
Grunde dafur.

Ethische Grinde:

e Vermeidung des Leids fir die Tiere bei der Schlachttierhaltung

Taten gilt als Tabu — Wahrung des Rechts der Tiere auf Leben

Gebot der Gewaltlosigkeit — Verzicht moglicher Gewaltanwendung beim Téten der Tiere
Vermeidung des Anblicks toter Tiere

Artfremde Tierhaltung (Massentierhaltung) wird abgelehnt

Religitse Grinde:

o Religionsspezifische Besonderheiten (Christen essen an bestimmten Tagen kein Fleisch, Juden und
Moslems essen kein Schweinefleisch, Hindus und Buddhisten essen kein Rindfleisch)

e Schutz der Natur und Pflanzenwelt (Abholzung der Regenwalder zur Gewinnung von Weideland)

Gesundheitliche Grinde:

¢ Reduzierung ernahrungsbedingter Krankheiten (Gicht, Bluthochdruck, Stoffwechselstérungen)
e Steigerung der kdrpereigenen Abwehr sowie der kdrperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit
e Reduzierung der Schadstoffaufhahme

Okologische Griinde:

e Schonung der natirlichen Ressourcen

e Vermeidung von Veredelungsverlusten (7 kg Getreide — 1 kg Fleisch)

e Ablehnung von Massentierhaltung zur Reduktion von Erkrankungen der Tiere an BSE, Schweine-
pest, Vogelgrippe usw.

e Massentierhaltung belastet die Umwelt — z. B. im Tierkot enthaltene Nitrate gelangen ins Grund-
wasser, Senkung des CO, - AusstolRes

Okonomische Griinde:
e Hohere Kosten fiir die Produktion von tierischen Nahrungsmitteln
e Grole Teile der Weltbevdlkerung leben infolge ihrer Armut vegetarisch




2. Es gibt verschiedene Formen des Vegetarismus. Stellen Sie die unterschiedlichen Arten vor und
bewerten Sie diese.

Ovo-lakto-vegetabile Kostform
Ovo-lakto-Vegetarier essen neben pflanzlichen Lebensmitteln Produkte von lebenden Tieren wie
Milch, Milcherzeugnisse, Eier und Honig.

Lakto-vegetabile Kostform
Laktovegetarier essen neben pflanzlichen Lebensmitteln Milch und Milchprodukte.

Vegane Kostform
Veganer lehnen den Genuss samtlicher von lebenden und getdteten Tieren stammenden Lebensmittel
ab, sogar Honig. Sie essen ausschlieflich pflanzliche Produkte.

Bewertung der ovo-lakto-vegetabilen und der lakto-vegetabilen Kostform

e Bei Beriicksichtigung der biologischen Wertigkeit und des Erganzungswertes von Eiweil ist kein
Mangel zu erwarten.

e Aufgrund der Dominanz pflanzlicher Lebensmittel ist eine Bedarfsdeckung im Bereich der Ballast-
stoffe, Kohlenhydrate, Vitamine und Mineralstoffe gegeben. Eine Ergdnzung der Jodversorgung
durch Jodpréparate kénnte evtl. nétig sein.

o Da weniger tierische Fette konsumiert werden, ist eine vorbeugende Wirkung gegen Zivilisations-
krankheiten (Ubergewicht, Gicht, Bluthochdruck) gegeben.

Fazit: Unter der Bedingung, dass die erndhrungsphysiologische Wertigkeit bei der Lebensmittelaus-
wahl beriicksichtigt wird, sind diese beiden Kostformen als Dauerkost durchaus zu empfehlen.

Bewertung der veganen Kostform

o Bei der streng veganen Kostform raten Erndhrungswissenschaftler Getreideeiwei3 durch Eiweil3
aus Hulsenfriichten aufzuwerten, um die biologische Wertigkeit zu erhdhen. Eine tégliche Zufuhr
von Nssen, Soja- und Hefeprodukten ist nétig.

e Ein moglicher Mangel an Vitamin By, sollte durch ausreichend Rohkost ausgeglichen werden. Bei
Kindern kann es zusétzlich zu einem Defizit an Vitamin D kommen.

e Jod- und Calciummangel sollte durch die Aufnahme von Mineralstoffergdnzungsmitteln kompen-
siert werden.

Fazit: Diese Kostform setzt ein fundiertes Ernahrungswissen voraus. Sie ist fiir Schwangere, Stillende,
Séuglinge und Kleinkinder abzulehnen.

3. Aufgrund ihrer vielseitigen Verwendungsmaoglichkeiten wird die Kartoffel in der vegetarischen
Erndhrung gerne eingesetzt. Erklaren Sie die unterschiedlichen Kartoffeltypen mit ihren
Kocheigenschaften und nennen Sie je zwei geeignete Gerichte.

Kochtyp - festkochend
Fest kochende Kartoffeln springen beim Kochen nicht auf, sie sind fest, feucht und feinkornig
Geeignete Gerichte: Kartoffelsalat, Bratkartoffeln, Gratin

Kochtyp — vorwiegend festkochend
Dieser Kochtyp springt beim Garen wenig auf, er ist maRig feucht und feinkornig
Geeignete Gerichte: Salz- und Pellkartoffeln, Petersilienkartoffeln

Kochtyp — mehligkochend
Mehlig kochende Kartoffeln springen starker auf, sind trocken und grobkérnig
Geeignete Gerichte: Kroketten, Kartoffelsuppe, Kartoffelknddel, Kartoffelpiree



4. Die Kartoffel wird héufig als ,,tolle Knolle* bezeichnet. Zeigen Sie die ernihrungsphysiologische
Bedeutung der Kartoffel auf.

Wasser:
Durch den hohen Wasseranteil (80%) ist die Kartoffel ein energiearmes Lebensmittel.

Kohlenhydrate:

Die Kartoffel enthalt vor allem Starke (16%) und sattigt deshalb. Diese wird langsam abgebaut bei
gleichzeitig stabilem Blutzuckerspiegel. VVoraussetzung dafir ist eine vollstdndige Spaltung der Starke
zu Glucose. Nicht aufgeschlossene Kartoffelstarke in rohen Kartoffeln kann vom menschlichen Ver-
dauungstrakt nicht abgebaut werden.

Die enthaltenen Ballaststoffe (2%) sorgen fir ein lang anhaltendes Sattigungsgefiihl und regen die
Darmperistaltik an.

Eiweil:
Der EiweiRgehalt der Kartoffel liegt bei nur 2%. Besonders hervorzuheben ist die biologische Wertig-
keit von 80%, denn Kartoffeleiweil’ enth&lt die essentielle Aminoséure Lysin in hoher Konzentration.

Fett:

Fett (0,1%) ist nur in Spuren vorhanden. Die Kartoffel ist leicht verdaulich und energiearm. Somit eig-
net sie sich als Schon- und Reduktionskost. Je nach Zubereitungsart und entsprechender Fettzugabe
kann der Energiegehalt stark erhéht werden, wobei sich die Verdaulichkeit verschlechtert.

Vitamine:
Die Kartoffel ist besonders reich an Vitamin C (,,Zitrone des Nordens) und Vitamin B;.
Vor allem Vitamin C kann bei langer Lagerung oder ungunstiger Zubereitung zum Teil verloren gehen.

Mineralstoffe:
Bei den Mineralstoffen (1%) ist neben Phosphor, Calcium und Eisen Kalium sehr wichtig. Die Kartof-
fel z&hlt aulerdem zu den natriumarmen Lebensmitteln.

Fazit: Die Kartoffel ist ein hochwertiges Grundnahrungsmittel fur eine gesunde Erndhrung.



Erwartungshorizont: Die Sicherheit und Unbedenklichkeit unserer Lebensmittel wird in den
Medien unter anderem durch die Reaktorkatastrophe in Fukushima wieder verstarkt disku-
tiert.

1. Verschiedene Einflusse belasten unsere Nahrungsmittel. Geben Sie einen Uberblick tiber sechs
verschiedene Schadstoffgruppen, mit denen unsere Lebensmittel belastet sein kdnnen. Belegen Sie
dies mit je zwei Beispielen.

Lebensmittel kdnnen mit Schadstoffen belastet sein durch:

Konventionelle Pflanzenproduktion Massentierhaltung
e Pestizide e Antibiotika
e Herbizide e Beruhigungsmittel
o Insektizide e Hormonpraparate
e Fungizide e Verunreinigte Futtermittel
Industrielle Produktion Radioaktive Substanzen
e Cadmium e aus der Haltbarmachung von Lebens-
e Blei mitteln (z. B. radioaktiv bestrahlte Ge-
e Quecksilber wiirze)
e Dioxin e von Reaktorunfallen
Natirliche Gifte in Lebensmittel Toxische Mikroorganismen
e Solanin e Schimmelpilze
e Oxalsaure e Faulniserreger
e Blauséure o Eitererreger
e Phasin e Salmonellen
e Pilztoxine e Botulinus
Lebensmittelverarbeitung Verpackungsmaterialien
e Acrolein Bestandteile von Kunststoffen (z. B. Weichma-
e Acrylamid cher) in Verpackungsmaterialien kénnen in
e Nitrit Lebensmittel Gibergehen.
e Nitrosamine
e Benz(a)pyren
e Technische Hilfsmittel
Lebensmittelzusatze
Die Hoéchstmengen fiir Lebensmittelzusatze (z. B.
Farb-, Geschmacks-, Aromastoffe und Konservie-
rungsmittel) sind gesetzlich geregelt. Individuelle
Erndhrungsgewohnheiten oder Empfindlichkeiten
kénnen bei manchen Personen zu Allergien oder
anderen Krankheiten fuhren.

2. Zeigen Sie geeignete MalRnahmen auf, wie der Verbraucher zur Reduzierung von Schadstoffen in
Lebensmitteln bei Einkauf, Lagerung und Verarbeitung beitragen kann.

Einkauf
e Saisonale Lebensmittelangebote nutzen, da diese Produkte hdufig eine geringere Schadstoffbelastung
aufweisen.

e Regionale, qualitativ hochwertige Nahrungsmittel aus 6kologischem Anbau bevorzugen.
e Nicht nur ,,makelloses” Obst und Gemiise kaufen.
e Beim Direkterzeuger einkaufen.



e Obst und Gemuse nicht von Standen an verkehrsreichen Stralten kaufen.
e Beim Fleischeinkauf auf die Herkunft achten.

o Innereien, stark belastete Fische und Waldpilze nicht zu hdufig einkaufen.
e Auf radioaktiv bestrahlte Lebensmittel verzichten.

Lagerung

Kartoffeln dunkel lagern, da unter Lichteinwirkung mehr Solanin gebildet wird.
Lagerstétten wie Brotbehélter (Schimmelbildung), Kuhlschrank (Salmonellen), Vorratsschranke (Féaul-

niserreger, Ungeziefer) grindlich sauber halten.
Vorrate regelmaRig auf Verderb tberpriifen.

Nur sachgerecht verpackte Lebensmittel lagern (z. B. Salmonellenubertragung).

Auf richtige Lagertemperatur achten.

Zubereitung
Obst und Gemiise griindlich waschen, eventuell schélen.

Bei Blattgemuse Deckblatter, nitrithaltige Stiele und groRRe Blattrippen entfernen.

Grune Stellen und Keimanlagen von Kartoffeln entfernen.

Nitratreiches Gemidise (z. B. Spinat, Mangold, Rhabarber und Rote Bete) nicht warm halten, Reste

schnell abkiihlen.

Keine unreifen, grinen Tomaten verarbeiten, den Strunk entfernen (Solanin).
Gepokeltes Fleisch nicht braten oder grillen, da sonst verstérkt Nitrosamine gebildet werden.

Geflugel und Hackfleisch vollstandig durchgaren.

Die Gentechnik greift bereits heute in die Lebensmittelverarbeitung ein. Zeigen Sie an zwei Beispie-
len, wo gentechnisch veranderte Substanzen zum Einsatz kommen.

Transgene Enzyme in Kése

Transgene Enzyme in Backwaren

Damit aus Milch Kdse wird, muss der Milch Lab-
ferment (Chymosin) zugesetzt werden.

Dieses Enzym wurde urspriinglich dem Kalberma-
gen entnommen, aber inzwischen ist die gentechni-
sche Gewinnung von Chymosin weit verbreitet.

Gentechnisch veranderte Bakterien produzieren
Amylase. Dieses Enzym kommt von Natur aus
in Getreide und Hefe vor. Beim Backprozess
sorgt es daflr, dass die Getreidestarke in Zucker
gespaltet wird. Um diesen Vorgang zu beschleu-
nigen, enthalten Fertigbackmischungen zusétz-
lich - Uberwiegend gentechnisch hergestellte -
Amylase.

Transgene Mikroorganismen fir die Gewinnung
von Vitaminen

Gentechnik bei der Gewinnung von Zucker
aus Starke

Zur Gewinnung der Vitamine E, B, und By,
werden transgene Mikroorganismen in grofiem
Umfang genutzt.

Als Antioxidantien in Speisedlen und Margarine
(Vitamin E), als gelber Farbstoff (Vitamin B,)
oder zur Vitaminanreicherung tauchen sie dann in
vielen Lebensmitteln unbemerkt auf. So kdnnen
Multivitaminséfte, ACE-Produkte, Frihstiickscere-
alien und Fruchtjoghurts solche gentechnisch her-
gestellten Vitamine enthalten.

Eine wirtschaftlich bedeutende Anwendung der
Gentechnik bei Lebensmitteln ist die Umwand-
lung von Stérke in Zucker. Als pflanzliche Stér-
kequellen nutzen die Hersteller Mais und Kartof-
feln. Die so produzierten Zuckerstoffe sind z. B.
als Glukosesirup in vielen Erfrischungsgetranken
und SiRwaren zu finden.




4, Lebensmittel aus dem Functional Food - Bereich werden stark beworben.
4.1 Definieren Sie den Begriff ,,Functional Food*.

Definition:

Functional Food, auf Deutsch funktionelle Lebensmittel, sind Nahrungsmittel, die mit zusatzlichen Inhalt-
stoffen angereichert sind und mit positivem Effekt auf die Gesundheit beworben werden. Eine besondere
Wirkung auf die Gesundheit ist jedoch wissenschaftlich nicht hinreichend gesichert.

Zugesetzt werden vor allem Vitamine, Mineralstoffe, Bakterienkulturen und ungesattigte Fettsauren. Eine
gesetzliche Definition fiir diese Produkte gibt es bislang in Europa nicht.

4.2 Bewerten Sie zwei Lebensmittel aus dem Functional Food - Bereich.

Beispiel: Instantkartoffelptree

e Je starker Lebensmittel verarbeitet sind, desto geringer ist in der Regel der Gesundheitswert und meist
auch der Genusswert.

¢ Instantkartoffelpuree hat deutlich mehr Verarbeitungsschritte durchlaufen als frisch zubereitetes.

e Bei der industriellen Herstellung des Instantpiirees werden den gekochten und zerkleinerten Kartoffeln
Konservierungsstoffe und zum Teil Zusatzstoffe zur Verbesserung des Mundgefihls, des Geschmacks
und der Farbe zugegeben. Anschlielend wird der Brei bei 150 — 200° C getrocknet.

Fazit: Bei industriell verarbeiteten Lebensmitteln werden haufig wertvolle Inhaltsstoffe zerstort oder abge-
trennt. Die eingesetzten Lebensmittelzusatzstoffe kénnen gentechnisch produziert werden und sind fur eine
vollwertige Kost nicht zu empfehlen.

Beispiel: Functional Drinks — Erfrischungsgetranke mit Zusatznutzen

e Zielgruppe dieser Produktkategorie sind hauptséchlich Jugendliche und junge Erwachsene. Insbeson-
dere Energy Drinks sind als Muntermacher in Freizeit und Beruf gefragt. Sie werden wegen ihrer bele-
benden Wirkung getrunken.

e Substanzen wie Koffein und Guarana sollen die Leistung steigern. Die aufputschende Wirkung insbe-
sondere von Koffein kann fiir Kinder, Jugendliche und empfindliche Erwachsene problematisch sein.
Werden diese Getréanke zusammen mit Alkohol getrunken, kann es zu geféhrlichen Fehleinschatzungen
bis hin zum Kreislaufzusammenbruch kommen.

e Als Durstloscher in groBeren Mengen sind sie, nicht zuletzt wegen ihres hohen Zuckergehaltes, unge-
eignet und auf Dauer sehr teuer.

e Iso- oder Sportdrinks werden zum Ausgleich von Nahrstoffverlusten nach dem Sport angeboten. In
erster Linie muss der Verlust an Flissigkeit ausgeglichen und erst an zweiter Stelle der Verlust an Mi-
neralstoffen ersetzt werden. Flr Freizeitsportler oder bei starker korperlicher Belastung bieten Sportge-
tranke keine besonderen Vorteile.

Fazit: Zu empfehlen sind diese Getranke nicht. Ein schmackhaftes, preiswertes und funktionelles Sportge-
trank kann man selbst herstellen, z. B. Apfelschorle.

Beispiel: Omega3 Brot und Omega3 Eier

e Brot und Eier werden mit Fettsduren angereichert.

o Omega3 Fettsduren in hohen Dosen verbessern die FlieReigenschaften des Blutes und beugen Ge-
fakkrankheiten vor.

e VVon Natur aus sind Omega3-Fettsauren reichlich enthalten in Kaltwasserfischen (Makrele, Lachs, He-
ring), in Weizenkeim-, Lein-, Raps- und Sojadl.

Fazit: Die von Natur aus fettarmen Lebensmittel wie Brot und Eier werden mit Fettsduren angereichert.
Empfehlenswerter wére ein bis zweimal pro Woche Fisch in den Speiseplan einzubauen und ergédnzend
regelmaRig beispielsweise Rapsol bei der Zubereitung der Speisen zu verwenden.



