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Vorwort

Die Lebensmittelauswahl ist verwirrend grol3. Viele Produkte gibt es von verschiedenen
Anbietern, mit zum Teil abweichenden Bezeichnungen. Wer sich hier nicht auskennt, greift
moglicherweise in das falsche Regal. Nur wer die Unterschiede kennt, kann auch die richtige
Auswahl treffen. Es gibt sicher groRe Qualitdtsunterschiede, aber das bedeutet nicht zwangs-
Idufig, dass der hochste Preis auch mit der besten Qualitat einhergeht.

Eine abwechslungsreiche und gesunde Erndhrung muss nicht teuer sein. Regionale, saisonale
und moglichst wenig verarbeitete Lebensmittel kdnnen den Geldbeutel schonen. Auch einfache
Lebensmittel bereichern den Speiseplan und liefern wertvolle Inhaltsstoffe. Frihere Genera-
tionen haben viel Einfallsreichtum gezeigt, um mit einfachen Zutaten eine schmackhafte und
gesunde Mahlzeit auf den Tisch zu bringen. Leider haben diese Lebensmittel heute vielfach

ein schlechtes Image. Mangelnde Kenntnisse Uber die Zubereitung fihren dazu, dass solche
Lebensmittel gar nicht erst gekauft werden.

Fertiggerichte und Fix-Produkte ersetzen keine gesunde Mahlzeit. Nahrstoffgehalt und
Sattigungswert sind gering. Daflr sind Preis und Kaloriengehalt oft sehr hoch. Dabei muss
man nicht stundenlang in der Kuche stehen, um eine vollwertige Mahlzeit zuzubereiten.
Kochshows sind dabei auch keine richtige Hilfe und hinterlassen eher das Gefuhl, dass
Kochen sehr kompliziert und zeitaufwendig ist.

Theoretische Kenntnisse sind wichtig. Aber diese Kenntnisse mussen auch erprobt werden.

Es macht besonders viel Spaf3, wenn man neue Gerichte gemeinsam zubereiten und genief3en
kann. Viele Gerichte, die man bislang nur fertig gekauft hat, lassen sich sehr gut selber zau-
bern. Beim gemeinsamen Essen kdnnen die neuen Geschmackseindriicke getestet werden.
Wie fdllt der Vergleich mit den fertig gekauften Produkten aus? Den Eigengeschmack der
Lebensmittel muss man erst einmal erfahren. In Fertiggerichten sind hdufig so viele
Geschmacksverstarker enthalten, dass der natlirliche Geschmack lberdeckt wird.

Bei einem gemeinsamen Essen kann der Einsatz von Geschmacksverstdrkern und anderen
Zusatzstoffen thematisiert werden. Verleiten Geschmacksverstdrker zu einem erhéhten Kon-
sum? Sollen Qualitdtsmangel tiberdeckt werden? Stumpft unser Geschmackssinn ab? Kann
man bei Fertiggerichten den Geruch und den Geschmack einzelner Zutaten noch erkennen?
Wie kann man Kindern den naturlichen Geschmack von Lebensmitteln néher bringen? Wie
lassen wir uns von der Werbung beeinflussen? Warum greifen wir schnell zu Fertiggerichten?

Gerade die Lerninhalte rund um Erndhrung bieten sich an, sie mit allen Sinnen zu erfahren.

Bei der gemeinsamen Zubereitung kann man den Geruch frischer Lebensmittel erleben. Obst
riecht je nach Reifezustand unterschiedlich. Paprika gibt es in vier Farben. Ist der Geschmack
verschieden? Die Sortenvielfalt bei Apfeln und Birnen ist groR. Auch hier gibt es groke Unter-
schiede im Geschmack. Wie ist das Mundgefuhl bei mehr Fruchtsdure? Wie empfinde ich eine
mehlige oder harte Konsistenz? Bevorzuge ich den knackigen Biss, oder ist mir die weiche,
saftige Sulde lieber? Wie flhlen sich die verschiedenen Obst- und Gemusesorten an? Wie wirkt
die Farbe auf mich?

Hat Ihnen die Erarbeitung der Themen Appetit gemacht? Dann bereiten sie doch mit
der Klasse ein abwechslungsreiches Frihsticksbuffet mit einfachen Rezepten zu.

Gutes Gelingen und guten Appetit winschen der Kohl-Verlag und

Dovris Héller
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n Was ist Obst, was ist Gemuse?

Ohne Obst und Gemdse ist eine ausgewogene Erndhrung gar nicht mdglich.
Je abwechslungsreicher, umso besser, denn Vitamine, Mineralstoffe, Ballast-
stoffe und Sekunddre Pflanzenstoffe kommen in ganz unterschiedlichen
Mengen vor. Aber was zdhlt zum Obst und was zum Gemuse?

Eine eindeutige Definition gibt es nicht. So sind z. B. Tomaten, Paprika, Kurbisse und
Zucchini botanisch betrachtet ebenso Friichte wie Apfel und Birnen. Auch eine Einteilung
nach Geschmack ist nicht fur alle Sorten eindeutig. So ist z. B. eine Avocado botanisch
eine Frucht, schmeckt aber nicht si. Rhabarber verwenden wir fir StiRspeisen und

Kuchen, wird aber zum Gemuse gezdhlt.

Ein anderer Unterscheidungsversuch: Obst kann man immer roh essen, Gemiise muss
gegart werden. Auch das passt nicht grundsdtzlich. So gehéren z. B. Quitten zum Obst,
sind aber roh ungenielbar. Kohlrabi, Paprika oder Gurken zdhlen wir zum Gemiuse, kann
man aber hervorragend roh essen. Die gadngigste Unterscheidung ist folgende: Obst sind
Frichte und Samen von mehrjahrigen Strduchern und Baumen. Gemuise muss jedes Jahr
neu gepflanzt oder gesat werden. Aber klar, auch hier gibt es Ausnahmen. Spargel, Rha-
barber oder Artischocken zdhlen wir zum Gemuse, obwohl die Pflanzen mehrjdhrig sind.

®
' Aufgabe 1: Ordne alle dir bekannten Gemdisesorten den folgenden Oberbegriffen zu.

EA 7
Fruchtgemuse / Hulsenfriichte / Wurzel- und Knollengemuse / Kohl- \M

gemuse / Zwiebelgemiise / Blattgemuse / Stangel- und Spross-
gemdise / BlitengemUse

®
' Aufgabe 2: Ordne alle dir bekannten Obstsorten den folgenden Oberbegriffen zu.

EA N 2
Kernobst / Steinobst / Beerenobst / Schalenobst / Sudfriichte / C; . - h
exotische Fruchte / wie Obst verwendetes GemUse S e A=

Achtung! Was du niemals roh essen solltest!

Kartoffeln, rohe Bohnen, Aubergine, Hilsenfriichte (auRer Erbsen), Wildpilze (Zucht
pilze sind auch roh genielRbar), Rhabarber, Zucchini mit bitterem Geschmack —
weder roh noch gegart essen! (Kann bei selbst gezogenen Pflanzen vorkommen),
Holunderbeeren, Quitten

Wusstest du ... dass Erdnusse gar keine Nusse sind? s
Sie gehdren wie Bohnen und Erbsen zu den Hiilsenfriichten. Im Gegen- &
satz zu Bohnen und Erbsen sind sie roh genief3bar. Sie wachsen tatsdch-
lich in der Erde. Zundchst wdchst die Erdnusspflanze ca. 70 cm in die Héhe und neigt sich
dann nach unten in die Erde. Dort entwickeln sich dann die Fruchte.

0
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Kartoffeln — Auswahl nach Verwendungszweck

Aufgabe 2: Hast du eine Idee, wie du die Stédrke aus rohen Kartoffeln sichtbar machen
kannst? Probiere aus und schreibe dein Ergebnis auf.

Wusstest du ... dass die Kartoffel vor 400 Jahren noch ein exotisches, fremdes

Gemluse in Europa war? Schon vor 5000 Jahren bauten die Inkas in den Anden

Kartoffeln an. Mit den Spaniern kamen sie im 16. Jh. nach Europa. Zunachst aber
nur wegen ihrer schénen Bliten als seltene Kostbarkeit fiir die Garten der Fursten- und

Koénigshduser. Erst spater kamen die Knollen auf den Tisch. Zundchst wehrten sich die
Bauern gegen den Anbau der Kartoffel. Erst als der Preuf3enkdnig Friedrich der Grolie
1756 den ,Kartoffelbefehl” erlie, musste jeder Bauer, unter Androhung von Strafe
Kartoffeln anbauen.
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n Getreide — der wichtigste Grundstoff fur Lebensmittel

L1}

Die Geschichte des Getreides, vom wilden St3gras zur kultivierten Nutzpflanze, steht
im engen Zusammenhang mit unserer Kulturgeschichte. In der Jungsteinzeit wurden

die Menschen nach und nach sesshaft. Sie bauten Getreide an, hielten Haustiere und
lebten von da an in gréReren Gemeinschaften zusammen.

Neben den Getreidesorten Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Dinkel, Hirse, Mais und
Reis, gibt es auch sogenannte Pseudogetreide. Sie sind im Aussehen dem Getreide

dhnlich, zdhlen aber zu den SuRgrdsern. Amaranth, Quinoa und Buchweizen, sie sind
glutenfrei und daher bei Glutenunvertraglichkeit ein guter Getreideersatz.

Der Begriff ,Vollkorn* besagt, dass sdmtliche Bestandteile des Korns, einschliel3lich des
Keimlings enthalten sind. Getreide wird aber nicht nur zu Mehl verarbeitet. Es eignen
sich auch nicht alle Getreidesorten flrs Backen. Die Verwendungsmaglichkeiten fur
Getreide und Pseudogetreide sind recht vielfdltig.
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Weichweizen fir
Mehl, Brot und Back-
waren; Hartweizen fur
Teigwaren; ganzes
Korn, Graupen, Grut-
ze, Griel3, Couscous,
Bulgur, Weizenbier,
Branntwein, Futtermit-
tel, Kosmetikprodukte,
Papier- und Kleister-
herstellung

Brot, ganze Kdrner
oder Schrot, Alkohol-
gewinnung, Roggen-
malz als StRungsmit-
tel und zur Bier- und
Whiskeyherstellung,
Futtermittel, Biogas

Uberwiegend als
Braugerste, Rohstoff
fUr Malzkaffee,

Mehl, Graupen,
Griely, Gritze,
Flocken, Futtermittel

Haferflocken, ganze
Kdrner, Hafergrtitze,
Haferkleie, Hafer-
milch, Futtermittel

Dinkel

Hirse

Mais

.

Mehl, ganzes Korn,
Schrot, Griel}, Brot,
Nudeln, schwdbische
Mehlspeisen und
Gebadck

Griinkern ist als
grines Korn geernte-
ter Dinkel

ganzes Korn,
Flocken, glutenfreies
Bier, Vogelfutter

Gemusemais, (frisch,
Konserve, TK- Ware),
Mehl, Cornflakes,
Maisgriel3, Popcorn,
Stdrke, Maiskeimal,
Biogas, Futtermittel
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n Milch — enorm vielseitig

0

/ Unter Frischkdse versteht man ungereiften Kdse, der sofort nach der

Z 7Y

w und eine weiche, feuchte Konsistenz. Wird Magermilch mit Milchsdure-
bakterien und etwas Labenzym ,dickgelegt®, erhélt man Magerquark (10 %

Herstellung ist. Dieser hat keine

Fetti. Tr.). Durch den Zusatz von Sahne wird daraus Speisequark (ca. 20 % Fetti. Tr.)
oder (ca. 40 % Fetti. Tr.). Ist der Fettgehalt héher, dann handelt

es sich um Rahmfrischkdse (mindestens 50 % Fett i. Tr.), oder Doppelrahmfrischkdse

(60 — 85 % Fetti. Tr.). Kérniger Frischkase hat keine glatte Konsistenz, sondern gleichmd@-

Rige, weiche . Schichtkdse entsteht durch Einschichten von drei

Lagen dickgelegter Milch in eine Form. Er ist formfest und eignet sich gut fiir Kdsekuchen.
Mascarpone ist ein Frischkdse, der nicht aus Milch, sondern aus Sahne hergestellt wird.

Alle anderen Kdsesorten missen . Sauermilchkdse aus magerem Sau-

ermilchquark, enthalt weniger als 10 % Fetti. Tr. und hat eine

Reifezeit von wenigen Tagen. Zum Sauermilchkdse gehéren z. B. Harzer Roller,
Mainzer Kdse oder Handkdse. Gereifter Labkése entsteht durch die Zugabe von

, wodurch das Eiweil} gerinnt. Bestimmte Milchsdurebakterien

sind fur den Geschmack zustdndig. Beim ,Dicklegen® werden die

festen Inhaltsstoffe der Milch von den fliissigen getrennt. Es entsteht der ,Kdsebruch®, der

mit der ,Kdseharfe” zerteilt wird. Je kleiner die sind, desto fester

wird spater der . Der Bruch wird in Formen geflillt und gepresst. In einem

bildet sich dann eine Rinde. Jetzt muss der Kdse flr mehrere Wochen

reifen. Je ldnger die Reifezeit, umso ausgeprdgter ist der Geschmack. Die bei der Ka-
seherstellung anfallende Molke enthdlt einen Grolteil der wasserldslichen Vitamine und

wenig Fett. Sie kommt als in den Handel.

Zu den gereiften Labkdsesorten gehort HartkGse wie z. B. Emmentaler, Parmesan oder
Bergkdse und auch Schnittkdse wie z. B. Gouda, Tilsiter oder Edamer. Ebenso halbfeste
Schnittkdse wie z.B. Butterkdse und Edelpilzkése, sowie die Weichkdse-
sorten Camembert, Brie oder Weinkdse. Auch Hirtenkdse oder Balkan-

kdse gehdren zum Weichkadse, Nicht zu verwechseln mit Feta, der aus

hergestellt wird.

Losungssatz:
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ﬂ Milch — enorm vielseitig

Aufgabe 1: Setze die Worter in die Textliicken (S. 13-15) ein. In der richtigen Reihen-
folge ergeben die Buchstaben einen Lésungssatz.

Zentrifuge (D) * vollmundiger (S) * ungedffnet (E) « Sauermilchprodukten (T) ¢
Vollmilch (R) » stark (K) » Milchsd@urebakterien (U) « gerinnt (C) « Sahneprodukte (R) ¢
Sahnequark (R) ¢ Fruchtzusatz (G) ¢ Altersstufe (1) « Rahm (K) ¢ héheren (K) ©
Zutatenliste (E) « Kefirhefen (A) « Fettgehaltsstufen (T) « stichfeste (T) « hohen (C) *
Fettkligelchen (A) « ausflocken (N) ¢ Durstléscher (W) « ungesduerter (E) ¢
Bakterienkulturen (K) « klumpt (E) ¢ Alkohol (U) « wolbt (F) « Fettgehalt (W) «
zerkleinert (M) « Sorbinsdure (N) « Sauerrahmbutter (T) ¢ verzehrfertig (G) °
wdrmebehandelt (A) « Rinde (E) « geschlagenen (O) « Kérnchen (S) « haltbar (S) »
Buttermilch (R) « Wassergehalt (E) « Farbstoff (1) « reifen (C)  Trinkmolke (U) ¢
kurze (H) » Labenzym (N) * Kdse (L) « Bruchstlicke (L) « Salzbad (A) « typischen (E) *
Schafsmilch (S)

Aufgabe 2: Welche Bedeutung hat Kalzium fiir den menschlichen Kérper? Informiere
dich und notiere deine Ergebnisse. Wo hast du sie gefunden?

Aufgabe 3: Bei Laktoseunvertraglichkeit muss man nicht auf Milchprodukte verzichten.
Welche Milchprodukte kénnen in der Regel problemlos verzehrt werden?

Wusstest du
... dass eine Kuh pro Tag ca. 27 | Milch produziert und daftir min. 50 kg Futter und
rund 150 | Wasser bendtigt?

... dass die Kuh taglich 10 Stunden kaut, mit rund 30.000 Kaubewegungen und
dabei 150 | Speichel produziert?

.. dass fir 1 kg Butter rund 18 | Milch bendétigt werden und das jeder Deutsche jahrliche
rund 22 Pakete Butter verspeist?

.. dass Milch kein Mittel gegen Vergiftungen ist, sondern die Giftaufnahme durch den
Darm sogar noch beschleunigt? Setzer in den Zeitungsdruckereien bekamen friiher
taglich 1 | Milch zugeteilt, um einer Bleivergiftung vorzubeugen. Bergleute tranken

noch bis in die 50er Jahre taglich Milch, als Prophylaxe gegen eine Quarzstaub-lun-
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m Hintergrundinformationen und Losungsvorschlage

2. Hiilsenfriichte — gesunde Powerpakete

Aufgabe: 1, s[PI[R[O[s[s]E[N
2. HIU|M|M|U]|Ss
3. slolJ[A|[B|O|[H|N|E]|N
4 KIO|N|S|E|R|V]|E|N
5. E|I|W|E|I]|S]|sS
6[E|R|B|S|E|N

Zusatzinfos:

Hulsenfriichte, mit Ausnahme von Erbsen, sollten grundsdtzlich nicht roh gegessen werden. Das
gilt auch fur frische Wachs-, Schnitt-, Kenia-, griine Garten- und Prinzessbohnen. Der darin ent-
haltene Giftstoff Phasin ist nach 15 Minuten Kochzeit zerstort.

Hulsenfriichte werden als Eiweilllieferant in vielen Produkten verwendet. Immer mehr Brotauf-
striche, Knabberartikel, Backwaren und Pflanzendrinks findet man im Angebot. Auch reisahnliche
Produkte, Nudeln und Couscous gibt es bereits aus Hulsenfriichten. Nudeln aus Linsen, Erbsen
oder Kichererbsen sind schneller gar, enthalten mehr Protein und weniger Kohlenhydrate als
Hartweizennudeln. Der Proteingehalt in Couscous aus Kichererbsen ist fast doppelt so hoch

wie in der Hartweizenvariante. Die Ackerbohne, auch ,Dicke Bohne® genannt, wird als Brotzutat
eingesetzt. Der Proteingehalt wird so héher und das Brot saftiger.

Bei Chips, z. B. aus Linsenmehl, sollte man trotzdem den Fett- und Salzgehalt beachten. Pflan-
zendrinks enthalten jedoch nicht das wichtige Kalzium, welches in Milchprodukten enthalten ist.

Lupinen

Schon die alten Agypter haben Lupinen wie Getreide verarbeitet. Die Néhrwerte der SiiRlupinen-
kerne Uberzeugen. Das Protein enthdlt fast alle Aminosduren, die der Korper bendtigt. Kombi-
niert mit Getreide, erhdht sich die Protein-Wertigkeit noch. B-Vitamine sowie Mineralstoffe wie
Kalzium, Kalium und Eisen sind ebenfalls enthalten. Auerdem sind sie fettarm. Fir Menschen
mit Glutenunvertrdglichkeit ist Lupinenmehl eine gute Alternative. Lupinenkerne werden zu Mehl,
Flocken oder Schrot verarbeitet. Auch Lupinen-Kaffee, Lupinen-Eis, Lupinen-Filet, Bratlinge,
Wirstchen, Lupinen-Joghurt und -milch gibt es. Lupineneiweil} eignet sich auch als Fettersatz.
So kann aus einer Praline mit 40 Kalorien eine fettarme mit 8 Kalorien werden. Es transportiert
zwar keine Geschmacksstoffe wie echtes Fett, hat aber eine dhnliche Konsistenz. Das Mund-
geflhl ist so cremig, wie man es von fettreichen Lebensmitteln kennt.

3. Kartoffeln — Auswahl nach Verwendungszweck

... eine kleine Warenkunde - Bestell-Nr. P13 067
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fest kochende Sorten vorwiegend fest Mehlig kochende Sorten 2
kochende Sorten z

Salz-, Pell- und Bratkartoffeln, Salz-, Pell-, Brat- und Girill- Suppen, Eintopfe, Piree, §,
Puffer, Rostis, kartoffeln, Eintdépfe, Suppen, Kroketten, Klélke, Schupfnudeln 8
Kartoffelsalat, Gratin, Chips Auflaufe, Puffer, Gnocchis, @,
Pommes frites, ROsti 5
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m Hintergrundinformationen und Losungsvorschlage

5. Ohne Backer ist nichts gebacken

Aufgabe 3:

Brot oder Brotchen vom Vortag, gut mit Wasser anfeuchten und bei 180°C einige Minuten in den
Backofen schieben. Besonders hartes Brot kann in ein feuchtes Kiichenhandtuch gewickelt, fir ca. 15
Minuten in den Ofen.

Harte Brotchen oder Baguette kdnnen eingeweicht in Hackfleischteig gegeben werden, oder zu Pa-
niermehl/Semmelbrdsel verarbeitet werden. In Wrfel geschnitten bilden sie die Basis fir Semmelkno-
del, werden die Wiirfel in etwas Butter oder Ol in der Pfanne gerdstet, entstehen knusprige Croutons
fur Salate und Suppen. Brotchips entstehen, wenn man diinne Brétchen- oder Baguettescheiben auf
Backpapier legt, mit etwas Ol bepinselt und mit Salz und Paprika wiirzt. Dann fiir ca. 15 Minuten bei
180 °C goldbraun backen.

Armer Ritter: Trockene Brotscheiben werden kurz in Milch eingeweicht und dann durch einen Pfann-
kuchenteig gezogen. Von beiden Seiten in der Pfanne ausbacken und mit Apfelmus servieren. Die
Scheiben kdnnen auch vor dem Backen in Paniermehl gewendet werden.

Kaiserschmarren: 6 Scheiben trockenes Brot in kleine Stiicke brechen und mit 3/8 | hei3er Milch
UbergieRen und gut einweichen lassen. 2 Eier mit etwas Milch und Zucker verquirlen, zusammen mit
einer Tasse Rosinen und kleinen Apfelstiickchen mit dem Brot mischen. In der Pfanne den Teig zu
einem knusprigen Boden backen und dann mit 2 Gabeln zerreiflen und wenden. Mit Zimt und Zucker
bestreuen. Das geht auch in einer gefetteten Auflaufform bei 200 °C fiir 30 Minuten im Backofen.

Bayrischer Brezelsalat: 2 Laugenbrezeln in dinne Scheiben schneiden, in Olivendl und etwas
Butter in der Pfanne knusprig braten und auf Kiichenpapier abkiihlen lassen. 72 Bund Radieschen

in Scheiben geschnitten, 2 Salatgurke vierteln, die Kerne entfernen und in Stlicke geschnitten,
einige halbierte Kirschtomaten, Blattsalatmischung (oder Feldsalat), eine gewurfelte Zwiebel, 2 Bund
Schnittlauch, 1 Beet Kresse

Dressing: 3 EL WeiBweinessig, 5 EL Rapsol, 3 EL siiRer Senf, Salz, Pfeffer, 1 TL fliissiger Honig.
Salat und Brezelstiicke mischen, das Dressing kurz vor dem Servieren zum Salat geben.

Aufgabe 4:

Neben vielen Redensarten rund um das Brot, gibt es auch viele Brduche, an denen man heute noch
sieht, welchen Stellenwert friher das Brot fur die Menschen hatte. Zu allen Festen im Jahreskreis
kennen wir spezielle Backwaren wie z. B. Osterbrot, Neujahrsbrezel, Weckmann, Christstollen, Kar-
nevalsgebdck und viele mehr. Auch der Brauch, Brot und Salz als Geschenk zum Einzug in eine neue
Wohnung zu Uberreichen, ist weit verbreitet.

,»Brot und Spiele“ — Mit dem Zugang zu lebenswichtigen Nahrungsmitteln und Unterhaltung haben
sich die Herrscher im antiken Rom, das Volk gefiigig gemacht. Brot und Brétchen gelten als Symbol fir
Erfolg, Lohn und Arbeit. Wer ,,kleine Brotchen backt®, hat bei irgendetwas wenig Erfolg, muss sparen
oder ,,den Brotkorb héher hdngen“. Der ,,Brotchengeber* gilt als Synonym flr einen Arbeitgeber.
,»Das tagliche Brot“ ist eine Umschreibung fir wiederkehrende, alltdgliche Aufgaben. ,,Mit etwas sein
Brot verdienen® beschreibt, womit eine Person den Lebensunterhalt, also seine Existenzgrundlage
bestreitet - oder auch den ,,Broterwerb®“. Wer in ,,Lohn und Brot*“ steht, der hat eine Arbeit und kann
,Sein Brot verdienen®“. Mancher muss ,,sein Brot sauer verdienen*, denn es kann ein ,,hartes Brot*
sein den Lebensunterhalt zu bestreiten. Wenn aber alle Mihe zu keinem Ergebnis fuhrt, dann ist es
,»eine brotlose Kunst“. Wer ,,etwas gebacken kriegt®, der ist in der Lage, etwas zustande zu bringen.
Andere ,,bekommen nichts gebacken*. Wenn etwas ,,weg geht wie geschnitten Brot“, dann ist es
stark nachgefragt und findet reiRenden Absatz, es ,,geht weg wie warme Semmeln“. Wer sich ,,nicht
die Butter vom Brot nehmen ldsst“ ist selbstbewusst und kann sich durchsetzen. Es kann nervig sein,
wenn uns etwas Unangenehmes immer wieder ,,aufs Brot geschmiert” wird. Wer heute im Geféngnis
ist, der sitzt nicht mehr wie friher ,,bei Wasser und Brot“. Wer vergeblich den idealen Partner oder
Mitarbeiter sucht, der hort dann schon mal: ,,der muss erst noch gebacken werden“! ,,Wes Brot ich
esse, des Lied ich singe“ charakterisiert einen Menschen, der sich einen Vorteil davon verspricht,
wenn er jemanden nach dem Mund redet. Kann man sich nicht von einem Gegenstand trennen, wird
die Entscheidung vertagt, ,,das frisst ja kein Brot“. Die folgenden alten Redensarten verdeutlichen,
welchen Stellenwert Brot fur die Menschen hatte: ,,Arbeit gibt Brot, Faulheit gibt Not*“; ,,Arbeit macht
aus Steinen Brot“; Man sagt viel und es wird kein Brot daraus‘; ,,Altes Brot ist nicht hart, kein
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m Hintergrundinformationen und Losungsvorschlage

Zusatzinfos:

Brotgewiirz selber machen:

* 2 EL Kimmel, 2 EL Anis, 2 EL Fenchelsamen, 2 EL Koriandersamen

Alle Gewdrze in einem Morser oder eine Gewlrzmihle moéglichst fein mahlen. 1-2 EL zu 500 g
Mehl geben.
Je nach Region wird zusatzlich auch Bockshornklee, Sternanis oder Schabziger Klee verwendet.

13. Sauer macht lustig — aber auch einen guten Salat

Aufgabe:
Verschiedene Essigsorten selber herstellen

Himbeeressig:
100 ml Wein; 100 ml stilles Wasser; 50 ml Essigessenz; 100 g Himbeeren (frisch oder TK- Ware)

Die Himbeeren 1-2 Wochen bei Raumtemperatur in einem Schraubglas ruhen lassen. Durch einen
Papierfilter in eine saubere Flasche umfillen. Kihl und dunkel gelagert ist der Essig 1 Jahr haltbar.

Orangenessig:
1 Bio-Orange; 100 ml stilles Wasser; 300 ml weilRen Traubensaft (oder WeilRwein);

100 ml Essigessenz

Essigessenz, Wasser/Wein und Orangensaft in eine Flasche fiillen. Die Orange mit einem Sparschdler
dinn schdlen (ohne die weilte Haut) und mit in die Flasche geben. Eine Woche an einem kiihlen Ort
ruhen lassen. Durch einen Papierfilter in eine andere Flasche umfllen.

Knoblauchessig:
6 grofl’e Knoblauchzehen; 300 ml Roséwein; 100 ml Essigessenz

Die Knoblauchzehen schdlen, vierteln und in eine grof3e Flasche geben. Wein, Essig und Wasser
dazu geben und durchschutteln. Nach einer Woche durch einen Papierfilter in eine andere Flasche
umftllen.

Krduteressig:
3 Zweige Basilikum; 3 Zweige Oregano; 2 Zweige Zitronenthymian; 1 EL Senfkdrner; 3 Knoblauch-

zehen; 500 ml weiRer Balsamico oder WeiRweinessig

Die Krduter waschen und gut trocken tupfen. Zusammen mit den Senfkérnern und dem geschdalten
Knoblauch in eine saubere Flasche geben und mit Essig auffillen. Den Essig 3-4 Wochen kiihl und
dunkel durchziehen lassen. Durch einen Papierfilter in eine andere Flasche umfillen.

Je ldnger ein Essigansatz zieht, desto intensiver wird sein Geschmack. Nach spdtestens 4 Wochen
sollte der Ansatz aber durch einen Papierfilter abgegossen werden. Nach kurzer Zeit werden zuge-
setzte Krduter braun. Diese Verfdrbung wird durch den Essig verursacht und beeinflusst den Ge-
schmack nicht. Wichtig ist, dass die Krduter immer vollstdndig mit Essig bedeckt sind, damit sie nicht
schimmeln. Es kdnnen auch getrocknete Krduter verwendet werden. 3-4 EL auf ein Liter Essig. Alle
Zutaten sollten von guter Qualitdt sein, damit das Ergebnis auch Uberzeugt. Wichtig ist aullerdem,
dass alle Gerate und GefalRe sauber sind, auch die Hande!

Ja nach Geschmack, kann experimentiert werden. Es kann Essigessenz, Weinessig, Apfelessig,
Sherryessig oder Balsamico-Essig verwendet werden. Auch der Zusatz von Pfefferkérnern,
Chilischoten und Ingwerstlicken verdndern das Ergebnis. Mit verschiedenen Zusdtzen sind alle
Geschmacksrichtungen maéglich. Neben Zitronenschalen, Erdbeeren, Johannisbeeren, getrockneten
Hagebutten, Holunderbliten, Kapuzinerkresse, Dill, Estragon usw. kann eifrig experimentiert werden.
Den fertigen Essig moglichst kiihl lagern. Da ein neuer Ansatz schnell zubereitet ist, immer nur kleine

Mengen bereiten.

n netzwerk

lernen zur Vollversion

Seite 61

... eine kleine Warenkunde - Bestell-Nr. P13 067

Erndhrungsbezogenes Wissen vermitteln

f
§

(Y
<
i
o
wi
>
=
S
4



https://www.netzwerk-lernen.de/Kleine-Warenkunde-Arbeitsheft-Klassen-7-10

