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Worum geht’s?

Die stetige Abnahme korperlicher und die gleichzeitige Zunahme geistiger Arbeit fiihren zu einem
verringerten Energiebedarf der Bevélkerung. Gleichzeitig ansteigender Bewegungsmangel durch zum
Beispiel ausbleibenden Sportunterricht an weiterfiihrenden Schulen, wenige sportliche Aktivititen im
Freizeitbereich, das Nutzen &ffentlicher Verkehrsmittel oder die Fahrt mit dem PKW zur Arbeitsstatte
durch lange Arbeitswege verstarkt die Notwendigkeit der Senkung der Energiezufuhr. Viele Erwachsene
- und auch immer mehr junge Erwachsene - haben hierzulande mit Ubergewicht zu kimpfen, was
weiterfiihrend verschiedene Erkrankungen nach sich zieht.

Es besteht das Erfordernis, die Essgewohnheiten dauerhaft zu dandern. Um auf liebgewonnene Gerichte
nicht verzichten zu miissen und traditionelle Kiiche zu erhalten, sollten Rezepte energetisch modifiziert
werden.

Der vorgestellte Leittext hilft dabei, Grundlagen zu vermitteln, wie Rezepte verdndert werden kénnen,
ohne dass das Geschmackserlebnis beeintrachtigt wird und trotzdem weniger Kalorien aufgenommen
werden. Hierbei sollen die Grundsatze einer modernen Ernahrung beriicksichtigt werden. Mit Hilfe eines
Evaluierungsbogens soll die Akzeptanz der veranderten Rezepturen bei Gasten sowie Kundinnen und
Kunden erfragt werden.

Was kann ich hier lernen bzw. verfestigen?

e Regionale traditionelle Gerichte kennenlernen

o Energiebedarf des Korpers in verschiedenen Situationen ermitteln

o  Wirkungsweise der Nahrstoffe im Korper

e Austausch von héherkalorischen durch niederkalorische Lebensmittel
e Berechnung der Energiegehalte von Mahlzeiten

e Entwickeln eines Evaluierungsbogens

e Arbeitsplanung

e Herstellen eines geplanten Meniis

o fertige Arbeit kontrollieren und bewerten

Der Leittext wird empfohlen fiir Auszubildende nach der Zwischenpriifung.

Wann bearbeite ich dieses Thema?

Die Bearbeitung ist wahrend des ganzen Jahres moglich.

Wie lange werde ich etwa fiir die Bearbeitung brauchen?

Fir die Bearbeitung bendtigen Sie etwa 16-18 Stunden.
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Was konnte mir bei der Durchfiihrung helfen?

e Anweisungen des Ausbilders/der Ausbilderin

e Hilfsmittel aus dem Betrieb

e Literatur:

Dorr, M.: ,Erndhrung und Stoffwechsel®, Bildungsverlag Eins GmbH, Troisdorf 2016,
3. Auflage

de Groot, Hilka & Jutta Farhadi: ,,In Sachen Erndahrung®, Verlag EUROPA-LEHRMITTEL,
Haan-Gruiten 2016, 7. Auflage

Holl-Stuber, E.: ,Hauswirtschaft nach Lernfeldern; Erndhren und Verpflegen®, Verlag
Handwerk und Technik, Hamburg 2019, 8. Auflage

Nestle Deutschland AG (Hrsg.): ,Kalorien Mundgerecht®, Neuer Umschau-Buchverlag,
Neustadt/Weinstr. 2019, 16. Auflage

Polenz, A.: ,,Kochen und Backen - gewusst wie®, Verlag Handwerk und Technik, Hamburg
2018, 4. Auflage

Schlieper, Cornelia A.: ,Lernfeld Hauswirtschaft®, Verlag Handwerk und Technik,
Hamburg 2018, 10. Auflage

Schlieper, Cornelia A.: ,,Erndhrung heute®, Verlag Handwerk und Technik, Hamburg 2017,
16. Auflage

e Internet-Adressen:

WWW.was-wir-essen.de
www.bzfe.de
www.essen-und-trinken.de
www.lebensmittel-tabelle.de
www.fragebogen.de
www.ernaehrung.de/tipps/

Zum Thema passende BLE-Medien (Beispiele)

e BZfE-Heft ,Die Erndhrungspyramide - Richtig essen lehren und lernen®, DIN AS5,
Druckexemplar € 1,50, Download kostenlos, Bestell-Nr. 3899

e BZfE-Broschire ,,Essen mit Kérper, Herz und Verstand. Achtsamkeit in der Erndhrung®, DIN A4,
Druckexemplar 4,75 €, Download kostenlos, Bestell-Nr. 1733

e BZfE-Heft ,Fisch und Fischerzeugnisse“, DIN A5, Druckexemplar €2,50, Download kostenlos,
Bestell-Nr. 1001

Bezugsadresse fiir BLE-Medien:
BLE-Medienservice, Telefon +49 (0)38204 66544, Fax +49 (0)30 1810 6845 520
bestellung@ble-medienservice.de, www.ble-medienservice.de (Versandkostenpauschale: 3,00 Euro)
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Was muss ich noch wissen, bevor ich anfange?

In einem Leittext sind Informationsbeschaffung, Planung, praktische Durchfiilhrung und Kontrolle so
miteinander verkn(pft, dass Sie ihn weitgehend selbststdndig bearbeiten kénnen.

Sie sollten wahrend der Bearbeitung in regelmaRigem Austausch mit Ihrem Ausbilder/mit Ihrer
Ausbilderin stehen und sich auch von ihm/ihr beraten lassen. Dadurch vergessen Sie nichts, vermeiden
Fehler und schlieBen fachliche Liicken.

Kein Leittext ist wie der andere — auch nicht, wenn Sie den gleichen wie andere Auszubildende
bearbeiten. Ein Leittext ist betriebsbezogen. Deshalb haben Sie auch die Méglichkeit, einzelne Fragen
abzuwandeln, wegzulassen oder zu ergdnzen. Ganz so, wie es in Ihrem Betrieb notwendig ist.

AbschlieRBend sollten Sie das Ergebnis gemeinsam mit Ihrem Ausbilder/Ihrer Ausbilderin besprechen.
Dafiir sind die letzten Aufgaben in diesem Leittext vorgesehen.

Doch zuallererst:

Damit Sie wissen, welche Aufgaben auf Sie
zukommen, lesen Sie den Leittext einmal
ganz durch!
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LEITFRAGEN

1. Nahrstoffe und Energiegehalt

1.1 Nennen Sie die Nadhrstoffgruppen und deren Wirkungsweise im Kérper.

1)
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1.2 Welche davon sind energieliefernd? Wie viel Energie liefern die verschiedenen Nahrstoffe?

Nahrstoff

Energiegehalt

2. Was versteht man unter dem Energiebedarf des Kérpers? Wie setzt er sich zusammen?

www.leittexte.de




3. Welche gesundheitlichen Folgen hat eine lingerfristige Uberschreitung des Energiebedarfes?

4. Berechnen Sie den Energiebedarf fiir einen jungen Erwachsenen in der Berufsschule
(leichte korperliche Arbeit).

Wie hoch sollte der Energiegehalt einer warmen Mahlzeit hierbei sein?
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5. Berechnen Sie den Energiebedarf fir einen kdrperlich mittelschwer arbeitenden
Berufstatigen im mittleren Alter.

6. Nennen Sie Lebensmittel mit einem hohen Energiegehalt und ordnen Sie in der Tabelle
vergleichbare Lebensmittel zu, die weniger Energie liefern.

Hoher Energiegehalt kcal/100g Niedriger Energiegehalt kcal/100g
Beispiel:
Pommes frites 264 kcal/100g Salzkartoffeln 70 kcal/100g

% BZL
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7. Wihlen Sie ein traditionelles, regionales, vollstindiges Gericht mit einem hohen Energiegehalt aus.
Berechnen Sie den Energiegehalt entsprechend der Zutatenmengen laut Originalrezept pro Person.

Name des Gerichtes:

Zutaten Mengen Energiegehalt in kcal

8. Wie kénnen Sie den Energiegehalt reduzieren? Unterbreiten Sie Vorschlage!
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9.1 Verdndern Sie die in Aufgabe 7 angegebene Rezeptur hinsichtlich einer Reduzierung des

Energiegehaltes.

Berechnen Sie den Energiegehalt pro Person neu.

Zutaten

Mengen

Energiegehalt in kcal
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www.leittexte.de




9.2 Vergleichen Sie die neue Rezeptur mit dem Energiebedarf eines jungen Erwachsenen in der
Berufsschule fir eine warme Mabhlzeit aus Aufgabe 4.

Wie bewerten Sie die neue Rezeptur hinsichtlich der Eignung als warme Mahlzeit fiir den
genannten Personenkreis?
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10. Erkunden Sie, welche Evaluierungsbogen (Fragebdgen zur Riickmeldung) in Gaststatten
und Kantinen eingesetzt werden.

Welche Riickmeldungen werden erfragt?

11. Entwickeln Sie einen Evaluierungsbogen fiir die Essensteilnehmer zur Ermittlung der Akzeptanz des
nach verandertem Rezept zubereiteten Gerichtes.

Berticksichtigen Sie dabei mindestens die Kriterien Optik und Geschmack sowie drei weitere von
Ihnen gewahlte Aspekte.

Heften Sie den Evaluierungsbogen zum Leittext.
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12. Erstellen Sie einen Arbeitsplan fir die Zubereitung des von Ihnen veranderten Rezeptes.
Beachten Sie den Einsatz vorhandener Technik.

Zeit

Arbeitsschritte

Arbeitsmittel / Arbeitsgerite
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13. Besprechen Sie Ihren Evaluierungsbogen und Ihren Arbeitsplan mit Ihrem Ausbilder/Ihrer
Ausbilderin.
Welche Anderungen nehmen Sie vor?

14. Bereiten Sie das Menu zu!

AbschlieRende Bewertung

15. Bitten Sie die Essensteilnehmer, den Evaluierungsbogen auszufiillen.
Fassen Sie die Ergebnisse auf einem Bogen zusammen und heften Sie diesen zum Leittext.

16. Kontrollieren und beurteilen Sie Ihre Arbeit anhand der Evaluierungen.
Halten Sie Ihre Beurteilung schriftlich fest.
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17.  Erortern Sie Ihre Bewertung mit Ihrem Ausbilder/Ihrer Ausbilderin und schreiben Sie
wesentliche Ergebnisse aus diesem Gesprach hier auf.

Mogliche Zusatzaufgabe:
Erstellen Sie in Absprache mit Ihrem Ausbilder/Ihrer Ausbilderin weitere energiereduzierte Rezepturen
und tberprifen Sie die Akzeptanz anhand Ihres Evaluierungsbogens.

18. Stellen Sie die Erfahrungen, die Sie bei der Bearbeitung dieses Leittextes gewonnen haben, anderen
Auszubildenden vor (z. B. im Rahmen des Berufsschulunterrichts).

Ich bestdtige, dass ich diesen Leittext selbststandig bearbeitet und mich regelmaRig mit meinem
Ausbilder/meiner Ausbilderin ausgetauscht habe.

Datum Unterschrift des/der Auszubildenden

Datum Unterschrift des Ausbilders/der Ausbilderin
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