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eutsch

Grundlegende Informationen zur Unterrichtseinheit

Beruf Grundstufe Gastgewerbe

Jahrgangsstufe |10

Grundlagen fur das Arbeiten in der Kiiche, im Service und im

Lernziel Magazin (10.1)

Thema Kostplan: Welche Ernahrung passt zu mir?

Kernkompetenz des Lernfeldes:

,Die Schulerinnen und Schuler erwerben einen Uberblick iiber die Inhaltsstoffe der
Lebensmittel und erkennen zunehmend ihre Bedeutung fur eine gesunde Ernahrung.”

Ausgewaéahlte Teilkompetenzen des Lernszenarios:
Die Schilerinnen und Schiler

a) kennen die allgemeinen Erndhrungsgrundsétze sowie energiereduzierte Mischkost
und Erndhrung bei Diabetes mellitus.

b) erstellen geeignete Kostplane.

c) erklaren die erstellten Kostpléne.




Lernsituation

In Ihrem Hotel findet die morgendliche Teambesprechung statt. Die Restaurantleitung
teilt mit:

,Im Herbst werden bei uns im Hotel Gesundheitswochen stattfinden. Dazu gibt es viele
Gastvortrage, Workshops und Themenabende. Im Vordergrund stehen die allgemeinen
Ernahrungsgrundsétze sowie energiereduzierte Mischkost und Ernahrung bei Diabetes
mellitus. Bitte erstellen Sie hierzu geeignete Kostplane. lhre Vorschlage sollen im Foyer
unseren Gasten vorgestellt werden. Bitte senden Sie mir lhre Kostplane bis spatestens
Ende nachster Woche, damit sie noch rechtzeitig gedruckt werden kénnen. Ich
bedanke mich fur lhren Einsatz und freue mich auf lhre kreativen ldeen!”

Materialien

Pdf-Datei in URL: https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/dge-
ernaehrungsempfehlungen/10-regeln/

Link in URL: https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-
ernaehrung/ernaehrungskreis/

Horspiel in URL: https://www.berufssprache-
deutsch.bayern.de/fileadmin/user_upload/BSD/Uploads BSD _und BV/BSD_Beruf
sausbildung/2 _Gastgewerbe/10 Gastro _Ernaehrungsgrundsaetze.mp3

M 1 (Transkript des Horspiels)

M 2 (Team 1: allgemeine Erndhrungsgrundsatze)

M 3 (digitales Markieren in PDF-Dokumenten)

M 4 (Team 2: energiereduzierte Mischkost)

M 5 (TOP-Informationstext zu energiereduzierte Mischkost)

M 6 (Team 3: Ernahrung bei Diabetes mellitus)

M 7 (Vorlage fir einen Kostplan)

M 8 (Bewertungsbogen fur Kostplane)
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Phasen | Unterrichtsverlaufsplanung

Lernsituation: Horspiel
(Differenzierungsmoglichkeit: M 1)

Meine Notizen

Die Schilerinnen und Schiler notieren sich die Anweisungen der
Restaurantleitung stichpunktartig.
Expertenteams
Die Schulerinnen und Schiler bilden drei verschiedene Teams:
= Team 1: allgemeine Erndhrungsgrundsatze
= Team 2: energiereduzierte Mischkost

orientieren
informieren

= Team 3: Ernahrung bei Diabetes mellitus
Die Schilerinnen und Schiiler lesen den jeweiligen Informationstext.
(Differenzierungsmaglichkeit fur Team 1: M 2 und fir Team 2: M 5)
Hinweis fur die Lehrkraft:

= Team 1 erhalt einen QR-Code zum Abrufen des Textes.

= Fir Team 2 liegt zusatzlich eine sprachlich vereinfachte Fassung des
Textes (M 5) vor.

Gruppen zur Erstellung von Kostplanen

Die Schilerinnen und Schiler bilden neue Gruppen aus jeweils einem
Schiler aus Team 1, 2 und 3. Die Gruppen sprechen untereinander ab,
welche Gruppe den Kostplan fir allgemeine Ernahrungsgrundsatze,
energiereduzierte Mischkost und Diabetes mellitus erstellt.

Das ist unser Kostplan

planen
durchfuhren

Die Schilerinnen und Schiler erstellen einen passenden Kostplan. Sie
nehmen den Ernahrungskreis der DGE zur Hilfe.

(Differenzierungsmoglichkeit: M 7)

Prasentation der Kostplane
Die Schilerinnen und Schiuler legen ihre Kostplane im Klassenzimmer aus.
Integrierte Grammatik: Die Konjunktion wenn

Die Schilerinnen und Schiiler formulieren verstandliche Antworten und
zeigen Konsequenzen auf, nachdem sie sich tber die Verwendung der
Konjunktion wenn informiert haben.

prasentieren
dokumentieren
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Bewerten von Kostplanen

Die Schilerinnen und Schiler erstellen einen geeigneten
Kostplanbewertungsbogen fir die Hotelgaste.

bewerten
reflektieren

(Differenzierungsmoglichkeit: M 8)
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Kostplan: Welche Ernahrung passt zu mir? Berufssprache

eutsch

In Ihrem Hotel findet die morgendliche Teambesprechung statt. Die Restaurantleitung
teilt mit:

M 1 enthéalt die Anweisungen der Restaurantleitung.

Um keinen Hinweis der Restaurantleitung zu vergessen, machen Sie sich nach der
Teambesprechung Notizen.

Meine Notizen
Notieren Sie sich die Anweisungen der Restaurantleitung stichpunktartig.

Tipp: Horen Sie die Anweisung nochmals an.
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Sie stellen fest, dass die Anweisungen der Restaurantleitung sehr umfangreich sind. Um
effektiver zu arbeiten, bilden Sie verschiedene Expertenteams und teilen die einzelnen
Anweisungen innerhalb der Gruppe auf.

Expertenteams

Gehen Sie so vor:
1. Bilden Sie drei Teams.
- Team 1: allgemeine Ernahrungsgrundsatze (M 2)
- Team 2: energiereduzierte Mischkost (M 4)
- Team 3: Erndhrung bei Diabetes mellitus (M 6)
2. Lesen Sie lIhren Informationstext.
3. Stellen Sie die wichtigen Informationen tbersichtlich zusammen.

Da Sie flr die Erstellung eines Kostplans die Informationen aller Teams (Team 1, 2 und
3) bendotigen, bilden Sie neue Gruppen.

Gruppen zur Erstellung von Kostplanen
Gehen Sie so vor:
1. Bilden Sie eine neue Gruppe aus jeweils einem Schuler aus Team 1, 2 und 3.
2. Die neuen Gruppen sprechen untereinander ab, welche Gruppe den Kostplan
far ...
a) allgemeine Ernahrungsgrundsatze,

b) energiereduzierte Mischkost und
c) Diabetes mellitus erstellt.

Das ist unser Kostplan.
Erstellen Sie einen Kostplan.

Um einen abwechslungsreichen Kostplan zusammenzustellen, Gberlegen Sie welche
Lebensmittel geeignet sind. Sie denken an den Ernahrungskreis der DGE.

Recherchieren Sie zum Erndhrungskreis der DGE.

‘ Der folgende QR-Code enthélt den Erndhrungskreis der DGE.
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Ihr Kollege hat von einer Fortbildung noch eine Vorlage zur Erstellung von Kostplanen.

‘ M 7 enthalt eine Vorlage zur Erstellung von Kostplanen.

Préasentation der Kostplane

Gehen Sie so vor:

a) Legen Sie die fertigen Kostplane im Raum aus.

b) Gehen Sie im Raum umher. Sehen Sie sich die verschiedenen Kostplane genau
an.

c) Fragen Sie die Experten, wenn Sie etwas nicht verstanden haben.
Tipp: Jeweils eine Person (Experte) aus dem Team sollte in der Nahe des
selbsterstellten Kostplans sein, um Fragen beantworten zu kdnnen.

d) Unterhalten Sie sich auch mit Ihren Mitschilern tber die verschiedenen
Kostplane.

Als Experte eines Kostplans miussen Sie mit Fragen rechnen. Sie antworten
verstandlich, wenn Sie Beispiele oder Konsequenzen aufzeigen.

&= Die Konjunktion wenn

Konjunktionen verbinden Satze und Satzteile.
Verwendet man wenn, muss das Verb am Satzende stehen.
Beispiel: ~ Wenn man zu viel Zucker isst, bekommt man Karies.
Ich mache etwas. > Es gibt eine Konsequenz/Folge.

(wenn ich das mache ...) > (dann ...)
Man kann Hauptsatz und Nebensatz auch vertauschen:
Beispiel: Man bekommt Karies, wenn man zu viel Zucker isst.

Andere Bindeworter, die Sie bereits kennen, sind weil, da, um, damit.

Formulieren Sie drei passende Konsequenzen zu den Erndhrungsgrundsatzen.
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Die Gesundheitswochen finden in Ihrem Hotel statt. Hierzu stellen Sie Ihre Kostplane zu
den allgemeinen Erndhrungsgrundsatzen, der energiereduzierten Mischkost und der
Ernahrung bei Diabetes mellitus im Foyer aus. Die Gaste bewerten lhre Kostpléane.

Bewertung von Kostplanen

Erstellen Sie einen geeigneten Bewertungsbogen.

Tipp: Folgende Leitfragen helfen lhnen dabei:
- Sind die Kostplane passend zu der entsprechenden Erndhrungsform?
- Sind die Mahlzeiten abwechslungsreich?

- Werden die verschiedenen Lebensmittelgruppen abgedeckt?

‘ M 8 enthalt einen Vorschlag fir einen Bewertungsbogen.
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Materialien

M 1 (Transkript des Horspiels)

,Im Herbst werden bei uns im Hotel Gesundheitswochen stattfinden. Dazu
gibt es viele Gastvortrage, Workshops und Themenabende. Im Vordergrund
stehen die allgemeinen Ernédhrungsgrundsétze sowie energiereduzierte
Mischkost und Ernédhrung bei Diabetes mellitus. Bitte erstellen Sie hierzu
geeignete Kostplane. Ihre Vorschlage sollen im Foyer unseren Gasten
vorgestellt werden. Bitte senden Sie mir Ihre Kostplane bis spatestens Ende
nachster Woche, damit sie noch rechtzeitig gedruckt werden kdénnen. Ich
bedanke mich fir Ihren Einsatz und freue mich auf Ihre kreativen Ideen!”
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M 2 (Team 1: allgemeine Erndhrungsgrundsatze)

Die Recherche im Internet fiihrt zu einer PDF-Datei der Deutschen Gesellschaft fur
Ernahrung e. V. Der Artikel informiert Uber Vollwertig essen und trinken nach den 10
Regeln der DGE.

Team 1: allgemeine Ern&dhrungsgrundsatze

Informieren Sie sich tGber die 10 Regeln der DGE.
Stellen Sie die wichtigen Informationen Ubersichtlich zusammen.

Tipp: Markieren Sie in der digitalen Version die Schliisselbegriffe des Textes.

M 3 enthélt eine Anleitung zum digitalen Markieren in PDF-Dokumenten.
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M 3 (digitales Markieren in PDF-Dokumenten)
Digitales Markieren

Gehen Sie so vor:

1. Offnen Sie das PDF-Dokument.

2. Klicken Sie auf den Stift, um Markierungen im Text vornehmen zu kénnen.
3. Markieren Sie die relevanten Textabschnitte.

[£] 10-Regeln-der-DGE.pdf - Adobe Acrobat Reader DC - o x
Datei Bearbeiten Anzeige Fenster Hilfe
Start  Werkzeuge 10-Regeln-der-DG... x @ A Anmelden

4o Freigeben

g & W
‘%’ [’B PDF-Datei exportieren v =

Deutsche Gesellschaft 7 3 :
fur Ernshrung e. V. Q, PDF-Datei erstellen 2

Bw®B8 B Q 7T B

o= PDF bearbeiten

Vollwertig essen und trinken nach den Kommentieren

» 1 0 Regel n der DG E , B Dateien zusammenfiren

X ; i
“[] Seiten organisieren v

~

4 Mit tierischen Lebensmitteln

Vollwertig essen und trinken halt
gesund, férdert Leistung und Wohl-
befinden.

Wie sich das umsetzen |asst, hat die
Deutsche Gesellschaft fiir Emahrung
auf Basis aktueller wissenschaftlicher

die Auswahl erganzen

Essen Sie Milch und Milchprodukte
wie Joghurt und Kase taglich, Fisch
ein- bis zweimal pro Woche. Wenn Sie
Fleisch essen, dann nicht mehr als 300
bis 600 g pro Woche.

/8N Milch und Milchprodukte liefern qut

Am besten Wasff trinken /
2]

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag.
Am besten Wasser oder andere kalo-
rienfreie Getrénke wie ungesiBten
Tee. ZuckergestBte und alkoholische
Getranke sind nicht empfehlenswert.

Ihr Korper braucht Flissigkeit in Form
/' von Wasser. ZuckergesiiBte Getranke

Schwarzen
Schitzen

PDF optimieren

4. Wenn Sie Markierungen wieder l6schen wollen, dann klicken Sie auf die
Markierungen. Es erscheint ein Balken, mit den Optionen Kommentieren und
Léschen.

E] 10-Regeln-der-DGE.pdf - Adobe Acrobat Reader DC - ] x
Datei Bearbeiten Anzeige Fenster Hilfe
Start  Werkzeuge 10-Regeln-der-DG... x @ A Anmelden

R R BT B 240

‘%' LQ) PDF-Datei exportieren v 9

Deutsche Gesellschaft

| i v
fir Emahrung e. V. PDF-Datei erstellen

" &

PDF bearbeiten

Vollwertig essen und trinken nach den Kommentieren

. 10 Regeln der DGE

4) Mit tierischen Lebensmitteln
die Auswahl erganzen
Essen Sie Milch und Milchprodukte
wie Joghurt und Kase taglich, Fisch

Eﬁ Dateien zusammenfihren

“[] Seiten organisieren v

7) Am besten Wasser trinken /
Schwarzen
24

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden
Am besten Wasser oder ander;
rienfreie Getrénke wie unge O Schitzen
ein- bis zweimal pro Woche. Wenn Sie Tee|ZuckergestBte und alkoholisch:
Fleisch essen, dann nicht mehr als 300 Getréanke sind nicht empfehlensweloschen| PDF optimieren

bis 600 g pro Woche. = N
ap /25 Ihr Kérper braucht Flssigkeit in Form

Vollwertig essen und trinken halt
gesund, férdert Leistung und Wohl-
befinden.

Wie sich das umsetzen lasst, hat die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
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M 4 (Team 2: energiereduzierte Mischkost)

In einem Fachbuch finden Sie Informationen zur energiereduzierten Mischkost.

Team 2: energiereduzierte Mischkost

Lesen Sie den Fachtext.
Stellen Sie die wichtigen Informationen Ubersichtlich zusammen.

M 5 enthalt eine sprachlich vereinfachte Version des Informationstextes.

Die energiereduzierte Mischkost

Die energiereduzierte Mischkost ist eine Ernahrungsform. Man stellt
seine Erndhrung dauerhaft um und verliert so an Gewicht. Sie basiert
auf den Grundsatzen einer vollwertigen Ernahrung. Der
Energiegehalt ist allerdings auf 1000 bis 1500 kcal pro Tag begrenzt.
Fette, Zucker, Salz und Alkohol sollen nur begrenzt konsumiert
werden. Verbote gibt es keine.

Der Speiseplan besteht hauptsachlich aus Vollgetreide, Gemuse,
Kartoffeln, Obst und fettreduzierten Milchprodukten. Fertigprodukte
werden vermieden, da die Zusammensetzung haufig ungunstig ist
und sich dadurch auch ein erhdhter Energiegehalt ergibt. Rohe
Lebensmittel sind zu bevorzugen.

Zusatzlich sollte man auf die richtige Getrankeauswahl achten:
Wasser und ungesuf3ter Tee dirfen bedenkenlos getrunken werden.
1,5 bis 2 Liter pro Tag sollten es mindestens sein.

Wird diese Ernahrungsweise durch ausreichend Bewegung erganzt,
kommt es zu einer negativen Energiebilanz. Das bedeutet, dass der
Kdrper mehr Energie verbraucht, als er tber die Nahrung aufnimmt.
Auf diese Weise kann Gewicht reduziert werden.

Tipp: Nutzen Sie die Stichwortmethode. Dabei reduzieren Sie den Textinhalt auf die
wesentlichen Stichworter.

ISB — Berufssprache Deutsch Seite 12 von 16



M 5 (TOP-Informationstext zur energiereduzierte Mischkost)

Die energiereduzierte Mischkost Der Text informiert
tber ...

Energiereduzierte Mischkost ist fir Menschen gedacht, die
abnehmen wollen oder missen. Man stellt seine Ernédhrung um und
nimmt langsam, jedoch langfristig ab. Diese Ernahrungsform folgt
den Regeln der vollwertigen Ernahrung. Der Energiegehalt ist aber
auf 1000 bis 1500 kcal begrenzt.

Fettreiche, zuckerhaltige und salzige Lebensmittel werden
vermieden. Statt Fertigprodukte zu kaufen, kocht man mit frischen
Lebensmitteln. Auch Alkohol darf nur in geringen Mengen getrunken
werden. Safte, Limos und Cola werden durch Wasser und
ungesufiten Tee ersetzt.

Macht man zusatzlich Sport, kommt es zu einer negativen
Energiebilanz. Das bedeutet, dass der Korper mehr Energie
verbraucht, als er Gber die Nahrung aufnimmt. So nimmt man ab.

Tipp: Markieren Sie wichtige Informationen im Text und nutzen Sie den rechten Rand,
um sich Schlisselbegriffe aus dem Text zu notieren.
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M 6 (Team 3: Ernéhrung bei Diabetes mellitus)

In einem Fachartikel finden Sie Informationen zu Diabetes mellitus.
Team 3: Erndhrung bei Diabetes mellitus

Lesen Sie den Text zu Diabetes mellitus.
Stellen Sie die wichtigen Informationen Ubersichtlich zusammen.

Tipp: Damit Sie den Text besser verstehen, ist es hilfreich die W-Fragen zu
beantworten. (z. B. Wer? Was? Wie viel? Warum? Wie?)

Diabetes mellitus — Was bedeutet das?

90 % der Diabetes-Erkrankten in Deutschland leiden unter Diabetes
mellitus Typ Il. Die Zahl der Betroffenen steigt stetig an.

Man unterscheidet Typ | und Typ II:

Beim Typ-I-Diabetes liegt eine Autoimmunkrankheit vor. Der Korper
kann selbst kein Insulin produzieren. Insulin ist ein lebenswichtiges
Hormon, welches den Transport des Zuckers aus dem Blutkreislauf in
die Zellen reguliert. Der Betroffene braucht von Beginn der Erkrankung
an Insulin. In den meisten Fallen tritt die Erkrankung bereits im Kindes-
oder Jugendalter auf.

Die richtige Ernahrung tragt nicht zur Besserung der Erkrankung bei.
Der Patient muss aber wissen, wie viele Kohlenhydrate in seinem
Essen sind. Denn nur so kann er die richtige Menge an Insulin
berechnen.

Beim Typ-lI-Diabetiker ist haufig eine genetische Veranlagung im
Zusammenspiel mit einem unginstigen Lebensstil schuld an der
Erkrankung. Der Korper produziert weniger Insulin und gleichzeitig wirkt
dieses immer schlechter.

Grundlage der Behandlung ist eine gesunde, vollwertige Ernahrung
und ausreichend Bewegung. Diese beiden Bedingungen kdnnen bereits
genugen, um normale Blutzuckerwerte zu erreichen, so dass kein
Insulin gespritzt werden muss. Bei Ubergewicht sollte langsam und
langfristig abgenommen werden. Spezielle Diat- oder
Diabetikerprodukte, wie sie in Supermarkten angeboten werden, sind
nicht notig. Zuckerhaltige Lebensmittel und Getranke sollten nach
Moglichkeit vermieden werden. Eine gute Alternative zu
Getreideprodukten stellt die Vollkornvariante dar. Tierische
Lebensmittel dirfen in Maf3en zu frischem Gemuse und Obst verzehrt
werden. Eine individuelle Erndhrungstherapie durch eine ausgebildete
Fachkraft zur Erstellung des Ernahrungsplans hat sich als hilfreich
erwiesen. Hierbei werden personliche Erndhrungsempfehlungen an
Therapieziele und Risikoprofile angepasst.
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M 7 (Vorlage fur einen Kostplan)
Ihr Kollege hat von einer Fortbildung noch eine Vorlage zur Erstellung von Kostplanen.
Mein Vorschlag fur einen Kostplan

Entwickeln Sie einen Kostplan.

7-Tage-Kostplan fir

Beginn: Ende:
Tag/ ... | Zwischen- , Zwischen-
Datum | Truhstuck | it 1 Mittagessen | . it o Abendessen

ISB — Berufssprache Deutsch Seite 15 von 16




M 8 (Bewertungsbogen flir Kostplane)

Bewertungsbogen fur Kostplane

Erstellen Sie den Bewertungsbogen fir die Kostplane.

Kostplan fir: ] vollwertige Erndhrung
O energiereduzierte Mischkost
O Diabetes mellitus

®

a)

Verbesserungsvorschlag:

b)

Verbesserungsvorschlag:

c)

Verbesserungsvorschlag:
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