Leitfaden

Das Konzept - lebensnah, nachhaltig, Hiufig verwendete
Y H Abkii
mehrperspektivisch s rzneen
und Schiiler

) ) L . . . S Schiilerin bzw. Schiiler
Die ,SchmExperten in der Lernkiiche” sind ein praktisch erprobtes Konzept zur Ernah KK Kichenkarteikarte

rungs- und Verbraucherbildung in der Sekundarstufe. Wie das Kunstwort ,SchmExperten®” AB  Arbeitsblatt
verrat, schmecken und experimentieren die Schilerinnen und Schuler. Sie entwickeln sich
zu verantwortungsbewussten Expertinnen und Experten fur ihr eigenes Essen und Trinken.

6 gute Grunde sofort loszulegen

Schilerinnen und Schiiler brauchen Ernahrungsbildung, um ihr Essen verantwor-
tungsbewusst, selbstbestimmt und reflektiert zu gestalten. Das SchmExperten-
Konzept motiviert Jugendliche und vermittelt ihnen Wissen und Kénnen. Sie erwerben
Kichenfertigkeiten und Entscheidungskompetenzen.

SchmExperten sind aktiv und kreativ. Sie bereiten selbststandig warme Speisen zu
und variieren ihre Rezepte. Uber kooperative Lernformen kénnen alle Schilerinnen und
Schuler erreicht werden. Motivierende Methoden und forschend-entdeckendes Lernen
regen zum Nachdenken und Weiterforschen an.

In jeder Stunde steckt Bildung fiir nachhaltige Entwicklung (BNE). SchmExperten
bereiten vorwiegend vegetarische Gerichte mit frischen Produkten zu. Sie lernen, Rezep-
te saisonabhangig zu variieren, Gerate ressourcenschonend einzusetzen und Reste zu
vermeiden.

SchmExperten lernen fiir das Leben. Um die Kiichenpraxis sind Themen gelagert wie
Geschmacksbildung, Esskultur und interkulturelle Vielfalt, Nachhaltigkeit und der Trans-
fer in den Alltag. Dies alles reflektieren die Lernenden kritisch und aus verschiedenen
Perspektiven. Dabei erwerben sie neben Fachkompetenzen auch Methoden-, Sozial- und
Selbstkompetenzen.

Die gesamte Schule profitiert. Denn SchmExperten nehmen auch die eigene Schulver-
pflegung und Pausengestaltung unter die Lupe. Bereits kleine SchmExperten-Aktionen
zeigen eine grolRe Wirkung im Schulalltag und machen Veranderungen méglich.

Das SchmExperten-Konzept weist viele Beziige zu den Bildungspldanen der Bundes- Tipp . i
lander auf. Es tragt dazu bei, die von REVIS (Reform der Ernahrungs- und Verbraucherbil- Mehr iber REVIS erfc'Jhren Sie

. o ) . ) . unter: www.evh-online.de
dungin allgemeinbildenden Schulen) formulierten Bildungsziele zu erreichen.

Malgeschneidert fur den Fachunterricht

Das Material richtet sich an Lehrkréfte, die in einer Lehrkiche unterrichten, zum Beispiel
in den Fachern Verbraucherbildung; Arbeitslehre; Arbeit-Wirtschaft-Technik; Alltags-
kultur, Erndhrung, Soziales; Hauswirtschaft und Sozialwesen usw.

Wichtig
Als Lehrkraft bendtigen Sie eine Infektionsschutzbelehrung, um mit lhren
Schulerinnen und Schilern in der Kiiche arbeiten zu dirfen. Genauere
Auskuinfte zur Erst- und Folgebelehrung erteilt Ihnen das fir lhre
Schule zustandige Gesundheitsamt.

Ubrigens: Das BZfE bietet die SchmExperten auch fiir die
Umsetzung im Klassenzimmer an (siehe Medientipps S. 390).
Beide Materialien basieren auf demselben methodisch-didak-
tischen Konzept, bauen aber nicht aufeinander auf.
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Die Themen im Uberblick

Inhalte zur Auswahl

Startklar

Getranke

Gemiise

Getreide

<
7 ¥Bzfe

Portfolio
Kochtypentest
Kichenkartei
Essknigge
Hygiene
Aufrdumen
Krallengriff

Lebensmittelgruppe Getranke
Erndhrungspyramide
Trinkgewohnheiten
Energiespartipps

Kochstelle und Wasserkocher
Messen und Wiegen
Rezeptaufbau

Etikett und Zutatenliste
Eistee zubereiten

Kaufen versus selber machen
Sicherheit

Spulen

Lebensmittelgruppe Gemuse
Gemusevorlieben

5am Tag

Saisonalitat

Einkaufszettel
Arbeitsplatzgestaltung

GemuUse waschen, putzen,
schalen und schneiden

Kochen und Dinsten
Umgang mit Messern

Lebensmittelgruppe Getreide
Getreidevielfalt
Getreidevorlieben
interkulturelle Aspekte
Krauter und Gewurze
Vollkorn und Sattigung

Sinn von Hygiene und guter Essatmosphare
verstehen und bereit sein, darauf zu achten

Eine Portfoliomappe anlegen
Mit dem Krallengriff sicher schneiden

Eigenes Trinkverhalten beobachten, bewerten

und selbst zubereiteten Eistee als guten
Durstléscher erkennen

Wasser schnell und damit energiesparend
zum Kochen bringen

Eistee selbst zubereiten und geschmacklich
bewerten

Aufbau der Zutatenliste auf
Lebensmitteletiketten verstehen

Gemduse nach Saison auswahlen, zubereiten
und roh, gediinstet oder gekocht geniel3en
Gemusevielfalt kennenlernen und eigene
Vorlieben reflektieren

Botschaften der Kampagne 5 am Tag
verstehen

Vorteile von saisonalem und regionalem
Gemuse kennen und in der Lage sein,
entsprechend einzukaufen

Am Beispiel von Getreidegerichten kulturelle
Unterschiede und Einflusse auf die
Lebensmittelauswahl erkennen und eigene
Vorlieben benennen

Krauter und Gewdurze aus aller Welt erkunden

Getreidegerichte zubereiten
und die Wirkung der GewdUrze erforschen

= Wraps leicht gemacht

= Cooler Eistee

= Gemusesuppe mit Biss

= Veggietasche mit SoRRe

= Gemusebowl mit
Topping

= |talienische
Gemusebolognese
(mit Nudeln)

= Feurige Asiapfanne
(mit Reis)

= QOrientalische
Kichererbsenpfanne
(mit Couscous)
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Inhalte zur Auswahl

Kartoffeln

Milch

Abschlussbufett

Pyramide

= Lebensmittelgruppe Kartoffeln
= Kartoffelvorlieben

= Kaufen versus selber machen
= Kocheigenschaften

= Mahlzeiten planen
Vierkantreibe

= Backofen
= Braten und Backen

= | ebensmittelgruppe Milch
Milchvorlieben

= Zutatenmengen umrechnen
Millvermeidung

Mindesthaltbarkeit und
Verbrauchsdatum

Kuhllagerung
= Lebensmittelhygiene
= Kaufen versus selber machen

Nahrwerttabelle
= Klimaschutz

= Speisen fur ein Bufett variieren
Portfolios prasentieren
Schulverpflegung bewerten
Einkauftipps

Erndhrungspyramide
Kernbotschaften der Pyramide
= Lebensmittelgruppen

= HandmaR fur PortionsgréRen
= Bewegungsverhalten
Essgewohnheiten reflektieren

= FUr sich und andere eine vollstandige Mahlzeit
aus Kartoffeln, Gemuse und Getranken
zubereiten

= Vielfalt an Kartoffelgerichten kennenlernen
und eigene Vorlieben benennen

= Kartoffelplree aus verschiedenen
Kartoffelsorten zubereiten und mit
Fertigplree
vergleichen

= Bedeutung von Milch fur den eigenen Korper
erkennen, eigene Vorlieben beobachten und
Milchgerichte selbst zubereiten

= Verpackungshinweise zu Haltbarkeit und
Lagerung verstehen und wertschatzend mit
Lebensmitteln umzugehen

= Dominanz von Zucker, Aromen
und Farbstoffen in gekauften
Fruchtmilchprodukten erkennen

= Speisen selbststandig zubereiten, appetitlich
anrichten und gemeinsam eine angenehme
Essatmosphére schaffen

= Bekannte Rezepte fir ein -
Bufett abwandeln und
selbststandig einkaufen

= Eine Zutatenliste fur das
eigene Gericht erstellen

= Die Ernahrungspyramide als
Orientierung fur das eigene Essen
und Trinken verstehen

= Spielraume fur eigene Bedirfnisse,
Vorlieben und Abneigungen
erkennen
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Leitfaden

= Knusprige
Kartoffelecken

= Bunte Kartoffelpuffer

= Cremiges Kartoffelcurry

Salatrezepte:

= Gurkensalat

= Gartensalat

Diprezepte:

= Zaziki

= Quarkdip

= Gefullte Pfannkuchen
= Fruchtiger Milchreis

= Uberbackene
Bruschetta




Mit Zusatzmaterial differenzieren
und individualisieren

Mit den vielseitigen Methoden und Materialien kdnnen Sie den Unterricht passend fur lhre
Lerngruppe gestalten. Dafur stehen |hnen alle Arbeitsblatter auch im PDF-Format und als
veranderbare Dateien zur Verfugung.

Zusatzlich finden Sie zu jedem Thema zahlreiche, erganzende Materialien.
Ob und welche Erganzungen es zu einem bestimmten Arbeitsblatt gibt,
erfahren Sie an drei Stellen:

SchmExperten
in der Lernkilche Name: Dotum: ‘Seite:

Rezept

. I = beim Uberblick der Arbeitsunterlagen zu jedem Kapitel,
Gemiisesuppe mit Biss

= bei den methodisch-didaktischen Hinweisen und

el e = inden FulRzeilen der Arbeitsblatter.

- Topf mitDeckel
- i
‘ ¥

Zutaten fiir 4 Portionen

Das bedeuten die Symbole:

@/ Zu diesem Arbeitsblatt gibt es einen Lésungsvorschlag.

Zubereitung

Saison . putzen und falls ndtig schalen.

(2.B. Mohren, Kohirabi, Laueh. | pas Gemise Kiein scheiden

Blumenkohl, Brokkoli, Sellerie, N N

Karbis) Die Grofe der Gemiseart anpassen: Hartes Geiise Kisiner
schneiden, damit es schneller weich wird,

@ Zu diesem Arbeitsblatt gibt es ein Hilfeangebot.

s e
—C, Dieses Arbeitsblatt gibt es in einer anderen Version,
z.B. Vereinfachung.
1 Zwiebel Die Zwiebel schalen und in feine Warfel schneiden. [L11]
e pT—

Nicht vergessen:
Zusatzmaterial herunterladen

% TL Jodsalz mit Fluorid Das Solz zufigen.

Temperatur ca. 10 Minuten weiter kacheln lassen.

Eine Gorprobe durchiun. (3]

" pris Pt Wit Plflerund Sotzabschmecken

Rezepte in
drei Versionen

[

‘zre

www.bzfe.de/3980-schmexperten

passwort: [N

SchmExperten
in der Lernkiche [N Ootum: Seite

Rezept (Seite 1 von 2)
Gemiisesuppe mit Biss

SchmExperten
in der Lernkicne [NV Do st
Rezept ,’4

Arbeitsgeréte - Grundausstattung: zusatzliche Arbeitsgerdte: |9 Geml'.'lsesuppe mit Biss
— + 800g Gemiise der Saison (2. B. Méhren, Kohlrabi, + Grundousstattung
Sohassel mit Abtopiied far e ot e
o gewaschene Fomware Kachenwoage .
[ — mit Biss - Toptmit Deckel
Kochmesser . + Kochifil
3 !B Essiofel -1 Zuiobol - Messoocher
— R e * 2EL Ropsol * Teeloffel
Gemisemesser i Gemase waschen, putzen und falls ndtig schalen. + 11 Wasser
, Sohussetrde « L Jodsolz mit Fuorid
(— 9 1 Gemse klein schneiden. « 1 Prise Pleffer PR
Sparschaler < Grofe der Gemiseart anpassen: Hartes Gemss Kleiner ST DT Frpt -
T ToptrR DO feiden. domit o8 schnelor weich wid
= A
jebel schélen und in feine Warfel schneiden. (I51 a R &
Abfalschissal Jd Zwiebel schalen und in feine Warel schneide sogehts
Kochioffel '™ 1. Das Gem:
o O im Topt icnt ehizen. o - Do e s e
Fiir die Abschmeckprobe: E - o " falla bt schéler. -
Probioril : Zwiebet Hinzugeben und 1 bis 2 Minuten gasig dinsten 2 Dos Gernne ks schnoiden
&= Die Groe der Gemicsant anpassen; Hares Gemse Kisier
schneidon, domites sehmeler weieh wid
Wessbecher } Gemso zugeben und 3 bis 5 Minuten mitdinsten. e et [
Toatot s ozt 4. Das Olim Topt leicht erhitzen.
§ Wosserund dos Saiz 2uigen
isser 5. Die Zwiebel hinzugeben und 1 bis 2 Minuten glasig dnsten.

Zutaten far 4 Portionen:
- 800 g Gemiise dor Saison (2.8, Mohren, Kohirabi, Lauch, Blumenkohl, Brokkol, Selerie, Kirbis)

{Suppe aufkochen lassen.
i Temperatur circa
en

6. Das Gemise zugeben und 3 bis 5 Minuten mitddnsten.
7. Das Wasser und dos Salz zufigen.
8.

3 lossen
Temperatur ca. 10 Minuten weiter kbcheln lassen.

Unsere Wai: P . Eine Grprabe urcitivn
10, i Plafrund Stz cbschmecken.
1 Zuiobel it nd Sz bschmecken Doz posstBrot odor Bgutt
< 2ELOL st Brot oder Boguette.
i Wossor
W TStz

- 1 Prise Pleffer

Vertlnerte Variants; | Cromige Voranta:  Varlante mit Variante mit
Gonacki Kior Suope mitdam Linson: Nudetn
R Pirersas Zusammenmitdom  Noch dom
e Thama 3 Gemse | €, fertigen Suppe plrieren. Wasser 50g rote Aulkochen 60g
achen. Unsennmaiigen, el Nudon
_ fici] Nnmutigon
104 ’IIVE Thema 3: Gemase | —C,

<
15 »BzfE

Thema 3 Gemise | =<,
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Beispicte:
oot s . |
rgleiche deine g,
Vergleicht o, T9ebnisse mit ggjn, |
T e L ‘ o J
;*Inmng; " Gruppe. | Was ist dir gut gelungen?
uche Toamarbeit
P oeh Gemeinsamkeie g Wie war die Zusammenarbeit |
145, Worin sich die Ergapnion ot CHieden. | in deinem Team?
|

T96bnisse gleiche
chen, Ghneln oger
r Unterscheigen, I

™ L6sen der Autgabe peie |
| : Was war an deiner Rolle
| T schwierig far dich?
|
‘ | ——
~ |
' | | e I
| Was war neu fir dich?

vermuten ~

r— R
ve—— | Welche Rolle hast du in deinem |
Vermute, wie man eine Prise Salz abmisst, y . = men?

Vermutet, wie man Wasser am schnellsten zum Kochen bringt. Wie méchtest du das Rezept |- — Team ibernomt
a

Erklérung: ) Gericht
Uberlege, welche Antwort zutreffen kann. . — Wie hat dir das Ger
Uberlege, welche Lésung dir zu der Aufgabe elnfalt. R geschmeckt?

Reflexionskarten

e denke, doss -

Ieh laube, dass

Weiner Meinung noch - |

Was mochtest du in deinem |
Alltag umsetzen?

Welche Arbeitstoopny, |
ast du ney gelernt? |

Hilfekarten, z. B. ‘ —_—
zu Operatoren =y 477 ‘

L SchmExperten
in dorLernkiche RN oaum o

hirruch
os Geschiruch_
o

: ‘“—n‘ Ist das noch gut? -
nrbraucht:
- 1 Verpackung eines |

|
Lésungsvurschlag &

‘ J unsro Woht
P st Ist das noch gut> ‘
1. Wie lange ist das Produkt mindestens haltbar? |
ek o Mindesiatbaresssom 110 Pa— ‘
der Koohisftet | 2 T Verpackung eines Mitchproduites |
UngedinetsPeckung wid bt Zimmeramporatr (19
O Unge 9 per (19 bis unsere Wahl: |
O Ungedfinete Packung wird bei maximal 8 °C aufbewahrt
r \ | O Gesffnete Packung wird bei Zimmertemperatur (19 bis 2 |
— 1. Wie lange.
‘ + st evenvon e a5 169 Procut micsens ‘
‘ Dos Mindesncbatetaddim s gelolen. es Mo o S oot
| - Ut wethen Seingungan
sosr o el Beingungon it s s
9 Koohmossey Anaeatnete Pocking widbe Zimmarempeune1<c15091m? Koz an
o Avmahmene Packing wird bel maximal 8 °G gupie. o, 21 “C) aufbewah,
- - | Diose ot Michorodukte, wio H.tich ooy |
o osopt ek ‘ . ’ e e s e o
erkocnop Dl ket a5 o Midesiatoorkersdaun. Datr oo 1 e gy e CE e ‘
hatte verbrauchen missen (Verbrauchsdatum). Was ma¢ 3. Stellt euch vor, i fincy ) cubeuatrt
oo esbttor . Wos magh o
oy esthalibarkeitsdatum ist kein Woguye ‘egrindet.
‘ Deshatoprton i ity e Ve, ‘
R — | Slohtdas Labonsmitol aus wia immeys praess "2 €55en Ko, |

€8 Wie immer? Schmeckt o5 wio immer»

Fotokarten mit ‘

. .. \ 5. In Deutschiand wordon jahrlich otwa 12 Millionen Tonng 4. Steltouch vor, e g
A rb el ts ge ro te n ‘weggeworfen*. Die Halfte aller Abfalle entsteht zu Haus Etik . ihr findet eine Packung Hghy I
- héitte verbrauchen mi Doafir steht d Kohischrank: Auf de
o I en miissen (vore teht dort, fem
der Schneebeset ____ - weil dos Falsche oder zu viel gekauft wird, 2.B. Grof Die Hanen, o ™). Was macht i mitcer sy o1 BS Vorgestern |
or S° oo ) | . st mUssen wr (eider) wogwerten, gy fer Hehnehenbrust? Bogranciy
- weil di in egwerten, da g inder
s 2u dio en st. Dos becigu |
el die Lebensite asc et seen oo recre, Sutgsng e KO et D iy
- weil zu viel gekocht wird ustvor Ablaul des Verbrauchsdogums aacrr 9958 Wi e
S. In Deutschiang al |
Wie lsst sich das verhindem? 'nd werden jahriich ety
Tauscht euch untereinander ous. reggeworten. Do Holt il Abisi s 12N Lebensmitel |
SchmExperten um Lebensmittalmilll zu vermeiden - vell dos Flaops ‘shalt pro Kop etwa 75 kg Lobensimite; |
in der Lernkiche fer 2u viel -ebensmittel im Jahr wag, 7y
(e Recherche-Tipp: i 2100 do> - weildie 24 el gekautt wic, 2.8, GroBpackungen 91129 2um Beipil
Wos kannst du dagegen tun dort vergessgm et " e |

Vordappasebensmitel elsch gelogert werden ung b
elagert werden und desha zu schnely

Seite 1 von 2
S + weil 2 viel gekocht wirg,

SchmExikon: Startklar im Team

Tauscht euch unteroinan

TP, um Labonsmitaimat s sty T1700sens i

Begri Worterkiorung Beispetsaz oder (] e B il 23 v
Atbetsiiche Das it der Bereich auf einem Tisch oder n der | Wische die Arbeitsfiche Recherche-Tipp;
Kiiche, on dem Speisen zubereitet werden. | grindiich ob. .
|

“Ousle v et g0

Schau in die Kilchenkorts)

] Lésungsvorschldge o

Bakterion Bakterien sind winzige Lebewesen, die berall | Bakterien konnen von deiner
Kleidung ouf die Lebensittel

vorkommen.
Es gibt nizliche Boklerien, zum Beispielim | gelongen und Krankheiten
Darm. verursachen. —

Es gibt Bakterien, die kronk machen, zum
Beispiel Salmonelien.

Ein Einkaufszettel ist eine Liste, die du mit zum | Schreibt einen Einkaufszettel
inkaufen ni far ever Rezept.

st
Dorout sisht, was und wisvieldu snkuten

mochiest

ocntes! SchmExperten
n st aine gekautte Speise, cle in der Lericiche

vor dem Essen nur noch aufgewdrmt werden | Fertiggericht.
muss, .8, im Bockofen.

Einkaufszettel

Fertiggericht

Gericht gm i Infotext
zubsroten? .
- Wie lange sind Lebensmittel haltbar?

Handwaschbecken | Das Handwaschbecken ist nur zum Schou in e Kiichenkarlei,
Richiig Hande waschen (851

Hygiene Zur Hygiene zaht alles, wos getan wird, um | Hygiene in der Kiiche ist sehr I~ Das Mindesthaltborkeitsdatum:
Menschen, Raume und Dinge sauber zu halten. | wichig, damit uns dos Essen (MHD oder ,mindestens haltbar bis'
Beispielo: Har  don Tisch -
abwischen oder Speisereste gut verpacken. Bis zu diosem Datum behdlt das Lebonsmittel seinen
typischen Geschmack, Geruch, Aussehen und
Keime Keime sind winzige Lebewesen, die krank Schau n die Kiichenkartei: Nahratoffgenal.
machen konnen, zum Beispiel Bokterien. Keine Chance far
Das gilt nur bel ichtiger Logerung und fir ungedffnete

Salmonellen & Co.

Verpackungen. hsmittel haltbar?

Kronkheitserrager | Etwos, dos krank macht. Im Kahlschronk vermehren
Kronkheitserreger sind oft dort, wo nicht sich Krankheitserreger nur
ordentlich sauber gemacht wuirde. sehr langsom.
Lebensmittel sind dalr gedacht, dass Nicht auf Lebensmittel niesen.
Menschen sie essen oder trinken, z.B.

ig:
Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist bensmiteL haltbar ist. Nur bei wenigen Ausnahmen
kein Wegwerfdatum. haltbarkeitsdatum und das Verbrauchsdatum

Lebensmittel

Bananen, Milch oder Pleffer. Priife mit deinen Sinnen, ob du das Lebensmittel Mindesthaltbarkeitsdatum:
Lenrkiche Die Kiiche, in der Unterricht stattindet, heiBt | Ich darf Speisen in der noch essen kannst: Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD oder mindestens
Lemkiiche Lehrkiiche oder Lernkiiche. Lernkiiche zubereiten. [or bis*) gibt an, bis zu welchem Zeitpunt ein

pmitel ale seino typischen Eigonsahr |

Rezept Ein Rezept it eine Anleitung fir ein Gericht. | Lest dos Rezept und bereet — Z6hlon Geschmock. G enSchalten behol

Es beschreibt die Zutaten, die Kichengerate | das Gericht zu. IO foffgehalt ' " Aussehen und

und do Aroeltsschr = D L
Samonation ohe Baktaren 4 5 Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist kein

== ertdatum. Viete Lebensitel sind nach Ablaut

Schadstof ‘Schadstofe sind nchi gut for Menschen, Tiere, | Durch dos Waschen von Obst Riechteswie  Schmeckies so IHD noch genietbar.

Pflonzen und Umvelt entiemst du Schadstoffe. Lobensmitelous  immer? wie immer?

wio mmer? lessen kannst:

Fazre ‘Thema 1: Startklar I -

Das Verbrauchsdatum:
(.2u verbrauchen bis")

— R
immer? Schmeckt es so wie immer?

Bis zu diesem Datum solist du
das Lebensmittel essen.

Danach gehort es leider in den Ml

Es kann geféihrliche Keime enthalten.
Diese kannst du nicht sehen oder riechen.

SchmExikon mit ausgewdhliten
Worterklédrungen

i ungedfinete Verpackungen. Eine off
. Das Lebensmittel kann schneller verderben,
MHD: Priife und vertrave Augen, Nase und

Beispiele fir Lebensmitel mit einem Verbrauchsdatum

l

mitte tragen, dazu z6hlen zum Beispiet
I

Vorgeschnittene Solate Hackfleisch Geraucherter Fisch

Infotexte in zwei
Niveaustufen

# Thema 6 i | <

T .

L2 = | .
Vorgeschnittene Salate Hocfleisch

e
Geraucherter Fisch

Hier erfafrst du mehr:
i befe.de > Suche: Lebensmittelverderb erkennen
s,

‘szre
Themas:wich | ¢,

K< ¢?2?»2 ——Mm ™ ’BZfE16



SchmExperten
in der Lernkiiche Name: Datum: Seite:

KiichenExperiment (Seite 1 von 2)
Wie kocht Wasser am schnellsten?

1. Wie bringt man Wasser schnell und damit energiesparend zum Kochen? Vermutet und kreuzt an.

In O einem Wasserkocher (O einem Topf mit Deckel (O einem Topf ohne Deckel

Begriindet eure Vermutung, bevor ihr mit dem Experiment beginnt:

2. Fiihrt folgenden Versuch durch:

lhr braucht:
So gehts:
. - + Wasserkocher
a) Messt fir jeden Versuch mit einem .
* Her

Messbecher nacheinander 0,5 Liter
(500ml) Wasser ab. Gebt das Wasser in + zwei gleich groBe Topfe', einer mit Deckel
drei verschiedene KochgeféiBe: N

+ Uhr mit Sekundenanzeige

fir den Zusatzversuch 4:
+ einen weiteren Topf mit Deckel

Versuch 1: Versuch 2: Versuch 3:
Topf ohne Deckel Wasserkocher Topf mit Deckel

b) Stellt beide Tépfe auf passende Kochstellen
(Herdplatten). Stellt den Herd und den
Wasserkocher gleichzeitig auf héchste Stufe.
Messt die Zeit, die das Wasser jeweils braucht,
bis es hérbar kocht (blubbert).

c) Notiert die Zeiten und eure Beobachtungen auf
dem Experimentierbogen.

Zusatzversuch 4:
Fullt einen weiteren Topf mit 0,5 Liter Wasser. Stellt diesen Topf mit Deckel auf eine Kochstelle,
die kleiner ist als der Topfdurchmesser.

"Thr habt nur einen Topf? Dann lasst diesen Topf nach Versuch 1 abkihlen und verwendet ihn fiir
Versuch 3 auf einer anderen Kochstelle.

S
¥ BzZfE k <KD Thema 2: Getrénke | @/

lllustrationen: Susanne Wolff, Essen
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SchmExperten
in der Lernkiiche Name: Datum: Seite:

SinnExperiment
Eistee selbst gemixt:
Welcher schmeckt dir am besten?

So gehts:
1. Lest euch das Rezept genau durch.

2. Stellt alle Zutaten und Arbeitsgerdte bereit.

lhr braucht:
3. Bereitet euren Eistee zu. » Rezept ,Cooler Eistee“ und die
} dort genannten Zutaten und
4. Uberlegt euch gemeinsam einen Namen fiir euren Eistee Arbeitsgerdte
und erstellt eine Zutatenliste. Schreibt beides auf das - 1 Pappkértchen zum Beschriften
Pappkdértchen.
+ 1 Probierglas fir jeden
5. Stellt das Pappkdrtchen zu eurer Karaffe. SchmExperten

6. Probiert alle Eistees und flllt die Tabelle aus.

Eine Zutatenliste ist so aufgebaut:

Die Zutat, von der am meisten
enthalten ist, steht zu Anfang.
An letzter Stelle kommt die Zutat
mit der geringsten Menge.

SinnExperimentierbogen

Name des
Eistees

Welche Farbe
hat der Eistee?
rosa, gelblich,
grunlich, ...

Wie riecht

der Eistee?
mild, sduerlich,
fruchtig, ...

Wie schmeckt
der Eistee?
sUB, sauer,
fruchtig, bitter, ...

o | e o

<
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lllustration: Susanne Wolff, Essen
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SchmExperten
in der Lernkiiche Name: Datum: Seite:

Rezept L7/1
Gemusebowl mit Topping

Zutaten fiir 4 Portionen: Arbeitsgerdite:
fiir den Dip: fir die Bowl: - Grundausstattung @[
* %2 Zitrone * 100g Couscous - falls nétig: Dosendffner
+ 3009 Natur- + 6009 verschiedene Gemusearten - Zitronenpresse

joghurt der Saison (z.B. Gurke, Méhre, .

(1,5% Fett) Gemisepaprika) * Essloffel
- % TL Jodsalz Waht * Kachenwaage

mit Fluorid D VL - Teeldffel

« 1 Konserve Hilsenfriichte, z.B.
Kidneybohnen (Abtropfgewicht 250 g)

« 2 Prisen Pfeffer

« flir den Dip und jede
Bowlzutat 1 kleine

_ Schissel mit je

Unsere Wahl: 1 Servierloffel

+ 125g Mozzarella

» Schneebesen

+ 259 NUsse, z.B. Walnusskerne

Unsere Wahl:

So gehts:

1. Die halbe Zitrone
auspressen.

2. 3EL vondem
Zitronensaft, den Joghurt,
das Salz und den Pfeffer
in eine kleine Schiissel geben.

Alles mit dem Schneebesen zu einem

ol Dip verriihren.
Kb e
% 3. Den Couscous wie in der Kiichenkartei beschrieben zubereiten.
v 4. Das Gemuse waschen, putzen und in kleine Stiicke
- ‘,3 schneiden. Jedes Gemuse in eine eigene Schissel flllen.
w 5. Die Hulsenfriichte tber der Splile in ein Sieb geben und bei Bedarf
‘, abspiilen. Abtropfen lassen und in eine eigene Schissel fillen.
6. Den Mozzarella Uber der Splle in ein Sieb gieBen und abtropfen
B lassen. In Wiirfel schneiden und in eine eigene Schiissel geben.
P [/ ]
- g 7. Die Nusse grob hacken und in eine eigene Schiissel geben.
5, Q (e 8. Die Schisseln mit den einzelnen Zutaten auf den Tisch stellen.
&@ e Zu jeder Schissel einen Servierloffel legen.
[ £

Eh Jeder Gast stellt sich seine eigene Bowl zusammen.

Geraspelte Variante: Variante mit Salat: Variante mit Ei: Kernige

Hdrteres Gemiise, wie 100g Salat der Sai- Zwei hart Variante:
Méoéhren, Kohlrabi oder Rote son, z.B. Feldsalat gekochte Eier 4 EL Sesam, Son-
Bete, mit der Vierkantreibe oder Rucola, vor- in Scheiben nenblumen- oder
grob raspeln statt bereiten und dazu schneiden und Kirbiskerne dazu
schneiden. @‘ reichen. dazu reichen. reichen.

<
¥ BzfE K < <> Thema 3: Gemiise | —C,

Fotos: Andreas Herf Fotografie, Witten (Schneebesen);

Arnout van Son, Alfter (lbrige)
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SchmExperten

in der Lernkiiche

Infotext

Was sind Krauter und Gewurze?

Was wdre die Pizza ohne Oregano oder Zaziki ohne Knoblauch?
Wahrscheinlich ziemlich fad. Denn Krduter und Gewlirze wie Knoblauch,
Oregano, Pfeffer, Rosmarin oder Chili geben Speisen ihren typischen
Geschmack.

Gewdrze sind Teile bestimmter Pflanzenarten. Sie werden wegen ihres
natirlichen Gehaltes an Geschmacks- und Geruchsstoffen als wiirzende
oder geschmacksgebende Zutaten verwendet. Zu den Gewdirzen zdhlen
auch Krduter, die aufgrund ihres Geschmacks zum Einsatz kommen.

Was ist der Unterschied?

Gewdrze und Krduter bestehen in der Regel aus unterschiedlichen Teilen
der Pflanze:

+ Gewlirze sind Bliten, Frichte, Knospen, Samen, Rinden, Wurzeln,
Wourzelstdcke, Zwiebeln oder Teile davon, meist in getrockneter Form.

+ Krduter sind Bldtter, Bliiten, Sprossen oder Teile davon. Sie werden
frisch, getrocknet oder tiefgefroren angeboten.

Nicht immer ist die Abgrenzung eindeutig. Als Anhaltspunkt gilt in diesen
Fdllen: Das Gewdrz wird in geringen Mengen und das Kiichenkraut in
gréBeren Mengen verwendet.

Mitkochen oder nicht?

Zarte Krduter, wie frisches Basilikum, sind hitzeempfindlich und werden
deshalb nicht mitgegart. Krduter mit robusteren Bléttern und Sténgeln,
z.B. Rosmarin, entfalten aber erst bei Hitze ihr volles Aroma. Sie werden
deshalb vor Ende der Garzeit zugegeben. Dies gilt auch fiir die meisten
Gewlrze, wie z.B. Knoblauch oder Ingwer.

Mehr erféhrst du unter:
www.bzfe.de > Lebensmittel > Lebensmittelkunde > Gewlirze und Krduter

’BZfE K << >

Thema 4: Getreide | —C,

Fotos: Bernhard Karsten, Bonn (Krauter);
Michael Ebersoll, BLE (Gewdirze)

Verandert nach: www.bzfe.de und
Poster Kiichenkrauter, 3757/2019, BLE

© BLE | SchmExperten in der Lernkiiche | Best.-Nr. 3980/2022


http://www.bzfe.de

Name: Datum: Seite:

Seite 2 von 2 - Lésungsblatt

Kartoffeltypentest

@ Geradliniger Typ

Du weiBt, was du willst und sagst
es gerade heraus. Beim Essen
mdchtest du immer wissen,

was auf deinem Teller ist und
vermeidest deshalb Eintdpfe,
purierte Suppen und dhnlich
breiige Speisen.

Naturlicher Typ

Du genieBt Kartoffeln am
liebsten auf ihre natirliche Art,
ohne Uberflussiges Styling. Denn
genau wie im richtigen Leben
kommt es dir beim Essen auf die
inneren Werte an.

@ Warmherziger Typ

Mit deiner gutmiitigen Art bist
du bei vielen beliebt und setzt
auch beim Essen auf Harmonie.
Deshalb kommen Kartoffeln bei
dir meist puriert, gerieben oder
als Kl6Be auf den Tisch.

@ Snack Typ

Essen muss fir dich vor allem
schnell gehen. Deshalb setzt du
auf Fast Food und Fertiggerichte,
wie z.B. Kartoffelbrei aus der
Tate. Dabei bist du in anderen
Dingen Uberhaupt nicht so
einseitig und oberflachlich.

@ Neugieriger Typ

Du bist immer offen flr
Neues. Denn das Leben ist
schlieBlich viel zu kurz, um
immer nur dieselbe Art von
Kartoffelgerichten zu essen.

<
¥ BzfE

Einkaufstipp:

Zu deinen Vorlieben passen
festkochende Kartoffeln. Denn diese
sind feinkdrnig und ihre Schale platzt
beim Kochen nicht auf. Sie behalten ihre feste

Struktur und zeigen eine glatte, feuchte Schnittfléiche.
Deshalb eignen sie sich fur alle Speisen, bei denen diinne,
feste Kartoffelscheiben gefragt sind, z. B. Kartoffelsalat,
Gratins oder Bratkartoffeln.

Einkaufstipp:

Zu deinen Vorlieben passen
vorwiegend festkochende Kartoffeln.
Denn sie sind m@Big feucht und
feinkérnig. Sie platzen beim Kochen nur
leicht auf und sind gut geeignet fir Pell-
oder Salzkartoffeln und AuflGufe.

Einkaufstipp:

Zu deinen Vorlieben passen
mehligkochende Kartoffeln. Denn
die sind trocken und grobkérnig. Ihre
Schale platzt beim Kochen stark auf
und sie sind ideal fur Kartoffelplree, Suppen, Gnocchi und
andere KartoffelkldBe.

Einkaufstipp:

Probier doch mal selbst gemachtes
Kartoffelpiiree oder teste eines der
anderen Kartoffelrezepte!

Einkaufstipp:

Wousstest du, dass Kartoffeln nicht
immer gelbfleischig sind? Probier doch
mal rote oder sogar blaue Sorten!

K << >

Thema 5: Kartoffeln

Fotos: © Max-Rubner-Institut, Detmold (je 3 gekochte Kartoffeln);

Peter Meyer, BLE (librige)
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SchmExperten
in der Lernkiiche Name: Datum:

Check’ den Schulkiosk

Fuhre den Check méglichst an mehreren Tagen durch.

Kreuze fur jeden Tag an:
Stimmt=X  Stimmt nicht= O

Seite:

Wie gut ist das Angebot am Schulkiosk (oder in der Cafeteria)?
Entspricht es dem, was du gelernt hast?

Tag 1
Tag 2
Tag 3
Tag 4

Ich kann Wasser oder ungestiiBten Tee bekommen.

Es gibt frisch belegte Sandwiches, Wraps oder Ahnliches.

Ich kann ungezuckertes Musli oder Vollkornbrot und Vollkornbrétchen auswdéhlen.

Es gibt frisches Obst, zum Beispiel Apfel, Birnen, Bananen oder Nektarinen.

Ich kann rohes Gemise, zum Beispiel Méhren, Gurke oder Kohlrabi bekommen.

Das Angebot an Obst und Gemiise entspricht der Saison.

Ich kann selbst gemachte Milchspeisen, z. B. Milchshake oder Milchreis, kaufen.

Selbstgemachte Speisen sind schén angerichtet und werden kreativ serviert.

Es fallt wenig Verpackungsmiill an.

Getrdnke gibt es in Pfandflaschen.

Ich kann in Ruhe aussuchen und essen.

Wichtig ist mir auBerdem, dass ...

1. Was gefdllt dir an eurem Kiosk gut? Beschreibe.

2. Was gefdallt dir nicht? Begriinde.

3. Wie lasst sich das cindern? Nenne mindestens eine Idee.

’BZfE K << >

Thema 7: Abschlussbufett

lllustration: Susanne Wolff, Essen
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Hilfekarte zur Einsortierung in die Pyramide

Doner mit Fleisch 7

Hauptzutaten (’1 / 1 / W 4
Gemdse und Salat, Brottasche, ek eERiiEE P»:a
Dénerfleisch EE N

Dein Doner sieht anders aus?

Dann kannst du die Kreuze bei dir
anpassen.

Beispiel: Vielleicht nimmst du JoghurtsoBe.
Dann kreuze zusdatzlich eine halbe
Milchportion an.

@
@
\\\
\\\
© BLE | SchmExperten in der Lernkiiche | Best.-Nr. 3980/2022,

Foto: Klaus Arras, Kéln
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Hilfekarte zur Einsortierung in die Pyramide

Spaghetti mit TomatensoBe [{;

@
=)
::nl:z::::t:: Nudeln %\J@ “7/'\ %
Jrarara

]
L
]
]
]
L
a

Deine TomatensoBe sieht anders aus?

— Dann kannst du bei dir die Kreuze
anpassen.

Beispiel: Vielleicht streust du Parmesan
driiber? Dann kreuze zusdtzlich eine halbe
Portion Kdse an.

© BLE | SchmExperten in der Lernkiiche | Best.-Nr. 3980/2022;

Foto: Klaus Arras, Kéln
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