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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Vegetarier und Veganer, Vollwerternahrung, Low-Carb-Essen — alternative
Ernahrungskonzepte — haben Hochkonjunktur. Doch was genau versteckt
sich dahinter?

Es gibt alternative Ernahrungsformen, die schon seit Jahrtausenden be-
stehen (z. B. ayurvedische Ernahrung). Andere wie die Vollwert-Ernahrung
wurden erst im letzten Jahrhundert entwickelt. Doch alle Formen sollen die
folgenden Voraussetzungen erflllen: Sie sollen ohne Probleme lange Zeit
durchfuhrbar und gesundheitsfordernd sein.

Das trifft fur die Regeln der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung, far Voll-
wertkostler, Vegetarier und Veganer zu, wenn die Nahrung richtig konzipiert
ist. FUr die Low-Carb Ernahrung fehlen noch Langzeiterfahrungen, doch
erfreut sich auch diese Kostform gerade bei jungeren Menschen steigender
Beliebtheit.

Fraher al3en die Menschen einfach um satt zu werden. Heute ist Ernahrung
weitestgehend zur ,Kultur® geworden. Junge Menschen sind oft an beson-
deren Nahrungsmitteln und am Kochen interessiert. Sie sind offen fur neue
Kostformen und experimentierfreudig. So ist ein gewisses Hintergrundwis-
sen nicht fehl am Platze, und viele, nicht so ganz bekannte Rezepte und
Nahrmittel machen Spal} beim Ausprobieren. Vegane Rezepte lassen sich
fir Vegetarier ,aufpeppen®, vegetarische Rezepte sind auch mit kleinen An-
derungen fur Veganer akzeptabel.

Viel Freude und Erfolg beim Einsatz der vorliegenden Kopiervorlagen wun-
schen lhnen der Kohl-Verlag und

Gabriela Rosenwald

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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. Ernahrung

Was bedeutet Essen fur euch?

Aufgabe 1:  Startet eine Umfrage in der Klasse oder sogar auf dem Schulhof. Was ist euren
Mitschiilern bei ihrer Erndhrung wichtig? Jeder darf drei Striche verteilen,
einen, was am wichtigsten ist, und zwei, was ihm auch noch wichtig ist.

Am wichtigsten  Auch noch wichtig

Es muss schnell gehen

Es muss gut schmecken

Es muss preiswert sein

Es muss gesund sein

Es muss einfach einzukaufen sein

Es muss satt machen

Es muss einfach zuzubereiten sein

Es muss vegetarisch sein

Es muss vegan sein

OO NSO G|~ WN =
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Es muss biologisch erzeugt sein

Auswertung: Zéhlt die Striche zu den verschiedenen Aussagen zusammen. Was kénnt
ihr danach feststellen? Worauf wird am meisten Wert gelegt?

Am wichtigsten  Auch noch wichtig

Bestell-Nr. P11 860

Es muss schnell gehen

Es muss gut schmecken

Es muss preiswert sein

Es muss gesund sein

Es muss einfach einzukaufen sein

Es muss satt machen

Es muss einfach zuzubereiten sein

Lernwerkstatt VEGETARISCH, VEGAN & CO.

Es muss vegetarisch sein

Es muss vegan sein
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Lernen mit Erfoly

Es muss biologisch erzeugt sein
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Ernahrung

Unsere Ernahrung

S:(?ZK gL(T;cnthndar:?ewde;czhe\r/ .Ifrné.hrur&%sform wir essen: Unser Korper braucht Eiweild, Fett
: ydrate, u Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelement Hi
findest du wichtige Informationen Uber die verschiedenen Néhrst(?ffl:end pallaststorte. Hiet

EiweiB ist lebenswichtig fur das Wachs-
tum aller Zellen und Muskeln. Tierisches
EiweiR findest du in Eiern, Fisch, Milch,
Milchprodukten, Wild, Geflugel und ma-
gerem Fleisch. Pflanzliches Eiweils ist
in Hulsenfrichten, Getreide, Nussen,
Mandeln, Gemuse und Kartoffeln ent-

halten.

Vitamine sind essenziell, also lebens-
wichtig. Die meisten kann unser Kor-
per nicht selbst herstellen. Wichtige
Vitaminquellen sind Obst und Gemdse,
Milchprodukte, Fisch, Fleisch und Eier.
Auch pflanzliche Ole, Vollkornprodukte
und Nisse sind gute Vitaminlieferanten.

Kohlehydrate sind flr den Stoffwech-
sel und als Energielieferant wichtig.
Wertvolle Kohlehydrate sind im Getrei-
de, im Vollkornbrot, Knackebrot, Ge-
muse, Kartoffeln, Obst, getrockneten
Friichten und Hulsenfrichten enthal-
ten. ,Leere” (wertlose) Kohlenhydrate
gibt es in Toastbrot, WeiRbrot, Prali-
nen, Schokolade, Marmelade, Pralinen,
SuRspeisen, gesuften Konserven und
zuckerhaltigen Getranken.

Ballaststoffe liefern kaum Energie. Doch
durch ihre Quellfahigkeit regen sie den
Darm zu starkerer Tatigkeit an. Reich an
Ballaststoffen sind Vollkornprodukte, ro-
hes Obst und Gemuse, Trockenobst und
Getreide. Wenig Ballaststoffe findest du
in SuRigkeiten, Toastbrot, Weiltbrot, Ku-

chen und Geback.

Fette sind die wichti

ichtigsten Energieli
fgranten. Pflanzliche Fette sind Mgaﬁ“z:
{;r:?l, Sopngnblumenél, Olivenol Dgis-
Scﬁr.r;élﬂe;l/sche Fette sind Buttér und
; Z. Versteckte Fette find

. est d
|(r31 V\{_urst, Mllchprodukten, Schokoladeu

eback, Fertigprodukten. ’

rI\Tlll(ialje’[ralstoffe sind fiir den Kérper auch
ISt unverzichtbar und m U
. mussen (i
gleenN,\jir;rungl: aufgenommen werden bZeur
eralstoffen zahlen unt .
rem Natrium, Kalium, Kalzi o Maone.
: , , Kalzium, Ma -
:l::srgév(\fglorld und Phosphat. Bej e%rr:gr
genen Ernahrung entst
) . eht nor-
malerweise kein MineraIs’[offmangelr.wr

Spurenelemente ...

ItE);ialgj\r/]vgijcht\i/g. Jog ist erforderlich fiir die
_ on Schilddriisenh

Eisen braucht d 0 " Blutoir

1t der Korper zur Blutbil-

gung, Fluor fiir gesunde Zzhne. zy de”n

purenelementen gehéren neben Eisen

zum Beispiel auch Zink
Chrom und Mangan. fupter Selen.

auch sie sind le-
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. Ernahrung

Vitamine

Die Vitamine wurden zwischen 1912 und
1940 entdeckt. Bei den 13 bekannten Vit-
aminen unterscheidet man zwischen den
fettléslichen und den wasserléslichen Vita-
minen. Die Vitamine A, D, E und K kénnen
von unserem Korper nur genutzt werden,
wenn wir gleichzeitig ein wenig Fett (z. B.
ein Stiickchen Butter zu den Méhren) essen.
Weil sie in den Fettdepots des Kdérpers ge-
speichert werden kdnnen, mussen sie nicht taglich aufgenommen werden. Man nennt
sie auch fettldsliche Vitamine.

Anders ist dies bei den wasserloslichen Vitaminen. Die insgesamt acht B-Vitamine und
das Vitamin C kénnen nicht gespeichert werden, sondern mussen regelmafig erganzt
werden. Nur das Vitamin D kann der Mensch selbst herstellen. Alle anderen Vitamine
missen Uber die Nahrung aufgenommen werden. Vitamin C und die Vitamine der B-
Gruppe nennen wir wasserldslich.

Beta-Carotin — Vorstufe des Vitamin A — Provitamin A ist wichtig flir das Wachstum,
fur Augen und Haut, hilft gegen die so genannten freien Radikale und bei der Krebsvor-
beugung. Unser Koérper kann Beta-Carotin in Vitamin A umwandeln. Um die Wirkung
voll zu entfalten, sollte man immer etwas Butter oder ein paar Tropfen Ol zugeben.

Vitamin C ist nicht nur wichtig fir das Immunsystem, sondern sorgt auch fir festes
Bindegewebe und Zahnfleisch. Wer sich von pflanzlichen Lebensmitteln erndhrt, wird
keinen Vitamin-C-Mangel haben. Friichte und Gemuse enthalten alle in unterschiedli-
chen Mengen Vitamin C.

Vitamin B, bendtigt der Kérper, um Nahrstoffe, besonders Kohlenhydrate, in Energie
umzuwandeln. Vitamin B, unterstlitzt auch Nervenfunktionen.

Riboflavin (Vitamin B,) ist wichtig fur den Energie- und Fettsdurestoffwechsel. Nur in
wenigen pflanzlichen Lebensmitteln ist Riboflavin enthalten. Der Gehalt im Getreide
und in Hilsenfrichten lasst sich durch Keimung (Sprossen) teils deutlich erhéhen. Ge-
mischtkdstler decken ihren Bedarf Uber Fleisch, Milch- und Milchprodukte.

Vitamin Bg starkt Nerven und Abwehrkrafte und regelt Ablaufe im Stoffwechsel. Der
Kdrper bendtigt es vor allem, um Eiweil3stoffe nutzen zu kénnen. Je mehr Eiweil3 du zu
dir nimmst, desto mehr Vitamin B¢ brauchst du.

Folsaure (auch Vitamin By genannt) ist an Wachstumsprozessen und der Blutbildung
beteiligt. Folsaure ist auch wichtig fur viele Stoffwechselvorgange. In der veganen Er-
nahrung kommt sie reichlich vor.

Vitamin B,, ist fir die Blutbildung und das Nervensystem sehr wichtig. Es ist aber fast
nur in tierischen Lebensmitteln vorzufinden — also in Fisch, Fleisch, Milchprodukten
und Eiern. Pflanzliche Lebensmittel enthalten kein Vitamin B;,. Man meint, dass Vita-
min B, beispielsweise in Sauerkraut, Bierhefe oder Algen enthalten sei. Das stimmt
zwar, doch diese Form von Vitamin B4, kann von unserem Koérper eben nicht verwertet
werden. Aber wir brauchen nicht viel davon und der Speicher im Koérper halt fur Jahre.
Manche Lebensmittel sind mit Vitamin B,, angereichert.
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