Schulinterner Lehrplan zum Kursangebot im Wahlpflichtbereich II:
Biologie / Erndhrungslehre

Einfihrung:
Das Fach Erndhrungslehre beschaftigt sich mit der Erndhrung des Menschen in einem

umfassenden Sinne. Die Themenvielfalt reicht von der Nahrungsmittelproduktion, tber die
Zusammenstellung und Zubereitung einer gesunden Ernahrung bis zu den Folgen einer
fehlerhaften Ernahrung.

Eine bedarfsgerechte Erndhrung bildet die wesentliche Grundlage der Gesunderhaltung des
Menschen, der Aufrechterhaltung seiner geistigen und korperlichen Leistungsfahigkeit und
des personlichen Wohlbefindens.

Im Moment finden wir eine merkwirdige Situation vor. Obwohl die Mdéglichkeiten, sich
gesund zu erndhren, noch nie so gut waren wie heute, ist die Erndhrungspraxis vieler Kinder
und Erwachsenen sehr schlecht (Beispiel: fehlendes Friihstiick, Fast Food usw.). Ubergewicht,
Krankheiten oder auch Magersucht sind Folgen solcher Erndhrungsfehler.

Es gilt daher, in der Schule nicht nur ausreichendes Wissen Uber gesunde Erndhrung zu
vermitteln, denn der Weg vom Wissen zum Handeln ist weit, haufig zu weit. Deshalb sind im
Kurs Biologie / Ernahrungslehre die theoretischen Inhalte mit dem praktischen Arbeiten in
der Kiiche verknipft. Nur wer gesundes Essen selbst zubereitet und auch erkannt hat, dass
Dieses SpaB macht und gut schmeckt, der wird eine verniinftige Erndhrung auch dauerhaft

und freiwillig aufrechterhalten.

Fachliche Inhalte

‘ Praktische Beziige

Jahrgangstufe 9, 1.Halbjahr

+ Allgemeine Einfliihrung

- Erndhrung friiher und heute

- Personliche Ernahrungsgewohnheiten

- Erndhrungsfehler

- Motive bei der Lebensmittelauswahl

- Nahrungsbestandteile und ihre Funktionen

- Erndhrungskreis und Erndhrungspyramide als
Orientierung flr eine gesunde Ernahrung

- Kérpergewicht (Body-Mass-Index)

- Energiebilanz

- Gesamtenergiebedarf (Grund- und Leistungsum-
satz)

- Energiezufuhr

- Berechnungen von Energiezufuhr (Tageskostplane,
Nahrwerttabellen) und Energiebedarf (PAL-Wert)

- Empfehlungen fir die Nahrstoffzufuhr

 Kennen lernen des Arbeitsplatzes
Kiiche (Ordnungssystem, Amterplan)
« Allgemeine Grundregeln der
Hygiene

« Vorbereitungstechniken fir Obst
und Gemdse

* Funktionen von Kichengeraten
kennen lernen (Herd, Handrihrgerat
usw.)

« Verschiedene Gartechniken
(Kochen usw.)

Zeitbedarf: circa 24 Stunden

* Kohlenhydrate

- Aufbau verschiedener Kohlenhydrate (Einfach-,
Doppel- und Vielfachzucker)

- Starke- und Glukosenachweis

- Empfehlungen fir die Kohlenhydratbedarfsde-
ckung

- Ballaststoffe

- Kohlenhydratarten den Lebensmitteln zuordnen
- Kohlenhydratreiche Lebensmittel (Getreide,
Kartoffeln)

- Regeln zur Lagerung und Zubereitung von
Kartoffeln

- Mehl- und Brotherstellung (Vollkorn- und

* Nudel- und Reisgerichte

« Kartoffelgerichte

* Herstellung verschiedener
Teigarten




Fachliche Inhalte

Praktische Beziige

Auszugsmehl)

- Methoden der Teiglockerung

- Zuckerherstellung (Produktionsbedingungen
Deutschland und dritte Welt im Vergleich)

- Alternative StiBungsmittel

- Zuckerkrankheit (Diabetes)

» Backen verschiedener Brotsorten
* Mehl/Starke als Bindemittel

* Platzchen backen

Zeitbedarf: circa 30 Stunden

Jahrgangstufe 9, 2.Halbjahr

« Verdauung

- Aufbau und Funktion der Verdauungsorgane

- Verdauung von Fetten, EiweiBen und Kohlenhydra-
ten

Zeitbedarf: circa 10 Stunden

* Fette

- Aufbau von Fetten (gesattigte und ungesattigte
Fettsauren, Phospholipide, Cholesterin)

- Empfehlungen fir die Fettbedarfsdeckung

- Positive Eigenschaften von Fetten

- Fettreiche Lebensmittel

- Mdoglichkeiten der Reduktion des Fettkonsums
- Vergleich Butter und Margarine

* Herstellung von Majonase

(Emulgator)

« Fettreiche Gartechniken (Braten,

Frittieren)

« Fettsparende Gartechniken

(Kochen, Backen)

« Eigene Margarineherstellung
Zeitbedarf: circa 24 Stunden

 Vermarktung von Lebensmitteln

- Markt, Bedurfnisse, Bedarf

- Preisgestaltung (Angebot, Nachfrage)
- Sind Biolebensmittel ihren Preis wert?
- Kennzeichnung von Biolebensmitteln

* Vergleich von Lebensmittelpreisen
fur einen ausgesuchten Warenkorb
+ Kauf- und Verkaufsstrategien

« Eigenstandiger Einkauf durch die
Kochgruppen Zeit: circa 12 Stunden

Jahrgangsstufe 10, 1. Halbjahr

* EiweiBe

- Aufbau von Proteinen

- Biologische Wertigkeit, biologischer Erganzungs-
wert

- Empfehlungen fiir die Eiweibedarfsdeckung

- EiweiBmangel und EiweiBiberversorgung (Gicht)
- EiweiBreiche Lebensmittel

- Bau und Inhaltstoffe von Eiern

- Formen der Hihnerhaltung

- Milchsorten und Milchprodukte

- Bedeutung von Milchcalcium (Osteoporose)

- Kasesorten, Fettgehaltsangaben

- Fleischproduktion (6kologische Landwirtschaft und
konventionelle Massentierhaltung im Vergleich)

- Gefahren durch Tierseuchen ( z.B. BSE)

- Fleischkonsum als Ursache von Hunger in
Entwicklungslandern?

- Formen des Vegetarismus

- Fisch als Fleischalternative (Bedeutung von Jod in
Meeresfischen)

- Hilsenfriichte als vegetarische EiweiBquelle

Zeitbedarf: circa 54 Stunden

» Verwendung von Eiern in der Kiiche
(Ei trennen, Eischnee, Eierstich)

+ Verkostung von Milchsorten

* Eigene Herstellung von Milchpro-
dukten (Butter, Joghurt, Frischkase)

* Vor- und Zubereitung von Fleisch

* Fleischteile und ihre Verwen-
dungsmdglichkeiten

« Vegetarische Gerichte
* 3-S-Regel bei der Fischzubereitung

» Kochen mit Hulsenfriichten (Linsen,
Erbsen, Bohnen)

Jahrgangsstufe 10, 2.Halbjahr

* Hygiene und Konservierung

- Lebensmittelvergiftungen und Lebensmittelinfekti-
onen

- Krankheitserreger in Lebensmitteln (Salmonellen,

« Erstellung eines eigenen
Hygieneplans

* Praktische Erprobung von Kon-
servierungsmethoden (Trocknen,




Fachliche Inhalte

Praktische Beziige

Schimmelpilze usw.)
- Konservierungsmethoden fir Lebensmittel

Marmeladeherstellung usw.)
Zeitbedarf: circa 12 Stunden

« Vitamine und Mineralstoffe

- Wirkstoffgehalt in Lebensmitteln

- Bedeutung ausgewahlter Wirkstoffe
- Mangelerkrankungen

 Vermeidung von Vitamin- und
Mineralstoffverlusten bei der Vor-
und Zubereitung von Lebensmitteln

- Saisonaler Einkauf Zeit: ca. 10 St.

* Getranke

- Flissigkeitshaushalt, Bedeutung von Wasser fir
den Korper

- Zuckergehalt von Limonaden und Saften

- Tee, Kaffee und Alkohol (Genussmittel, Drogen?)

Zeitbedarf: circa 10 Stunden
* Energiearme Getranke

» Alkoholfreie Cocktails

* Erndhrung und Gesundheit

- Schénheitsideale

- Esstyptest, Steuerung der Nahrungszufuhr und des
Energiebedarfs

- Erndhrungsbedingte Krankheiten (Ubergewicht,
Arterienverkalkung usw.)

- Essstérungen (Magersucht, Ess-Brech-Sucht,
Fettsucht)

- Kritische Analyse von Diaten

- Wege zu einer sinnvollen Gewichtskontrolle

* Gerichte mit geringem Energiegeh-
alt
« Vollwertkiiche
« StBigkeiten — eine verbotene
Speise?!
* Der ,schon” gedeckte Tisch
* Gestaltung eines eigenen
Mehrgangmenis

Zeitbedarf: circa 22 Stunden




