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Vorwort

Liebe Schiilerinnen, liebe Schiiler,

dieses Buch hilft Thnen bei der Vorbereitung auf die Abschlusspriifung im Fach Erndhrung
und Gesunheit.

Der erste Teil besteht aus Hinweisen zur praktischen Priifung. Hier sind die Inhalte des
schriftlichen Arbeitsplans und das Vorgehen bei der praktischen Priifung anhand eines kon-
kreten Beispiels erldutert.

Priifungsrelevante Themenkreise geben Ihnen einen Uberblick iiber wichtige Stoffgebiete
der 9. und 10. Klasse, die Sie zur Vorbereitung auf die Priifung wiederholen sollten.

Das Glossar bietet kurze Erkldrungen zu kiichentechnischen Fachausdriicken und zu Begriffen
aus der Erndhrungslehre.

Der zweite Teil des Buches enthilt eine Sammlung mit vom Bayerischen Kultusministerium
zentral gestellten schriftlichen Priifungsaufgaben zum Fach ,.Erndhrung und Gesundheit*,
das bis zum Schuljahr 2019/2020 noch als ,,Haushalt und Erndhrung* bezeichnet wurde.
Anhand ausfiihrlicher Losungsvorschligen wird Ihnen exemplarisch gezeigt, wie ein
Priifungsthema bearbeitet werden kann.

Zusitzlich finden Sie vor den Musterlosungen Hinweise und Tipps, die fiir das Losen der Auf-
gaben hilfreich sein konnen. Sie sind durch das ¢-Symbol am linken Textrand und Kursiv-
druck gekennzeichnet.

Die Abschlusspriifung im Fach Haushalt und Ernidhrung besteht aus zwei Aufgabengruppen,
A und B, von denen eine von der zustdndigen Lehrkraft fiir die Priifung ausgewihlt wird.

Hier noch ein paar Tipps fiir Ihre Priifungsvorbereitung:

— Zur Ubung sollten Sie jeweils eine Aufgabengruppe unter Priifungsbedingungen (90 Minu-
ten) selbststindig schriftlich bearbeiten. Sie konnen dann Thre Losungen mit den Losungs-
vorschlidgen vergleichen und die Richtigkeit kontrollieren.

— Das bloBe Auswendiglernen von Fakten allein reicht nicht aus, weil Priifungsfragen immer
wieder aus einem anderen Blickwinkel gestellt werden und prinzipiell ein breit gefichertes
Wissen aus allen Jahrgangsstufen notwendig ist. Deshalb sollten Sie ergénzend aktuelle
Berichte und Tipps zu den Themen Gesundheit und Erndhrung aus Zeitungen und Zeit-
schriften sammeln und in Thre Vorbereitung mit einbeziehen. Die Auseinandersetzung mit
den Priifungsthemen auch auflerhalb der Schule wird Ihren Lernerfolg verbessern!

Sollten nach Erscheinen dieses Bandes vom Kultusministerium noch wichtige Anderungen
in der Abschlusspriifung 2021 bekannt gegeben werden, finden Sie aktuelle Informationen
dazu im Internet unter: www.stark-verlag.de/mystark.

Fiir die kommende Priifung wiinschen wir Ihnen viel Erfolg!

Die Autorinnen
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Hinweise zur praktischen und
zur schriftlichen Prifung

1 Leitfaden fiir den praktischen Teil der Priifung

1.1 Schriftlicher Teil der praktischen Priifung

Die praktische Priifung findet im letzten Drittel des Schuljahres statt (§ 70 RSO). Als Termin
wihlen viele Schulen die Zeit der Aufnahmepriifung Anfang Mai.

Der Zeitrahmen fiir die praktische Priifung umfasst 240 Minuten:
— 30 Minuten schriftliche Arbeitsplanung. (Die Schiiler erhalten die Rezepte als Vorlage.)
— 210 Minuten praktische Tatigkeit

Grundlagen fiir die praktische Priifung sind 2—-3 Rezeptbausteine (je nach Schwierigkeits-
grad) sowie die Einplanung von Elementen der Tischkultur, der Hygiene und des Amterplans.
Zu Beginn der Priifung werden die Aufgaben durch das Los entschieden, das alle erforderli-
chen Angaben (Thema, Arbeitsplatz, Servierzeit, Amt) enthilt. Hochstens zwei Schiiler arbei-
ten in einer Koje. Die Aufgaben der beiden Priiflinge ergidnzen sich moglichst zu einer
Speisenfolge.

Beispiel
Aufgabe Nr. 1 Aufgabe Nr. 2
Gemiisecremesuppe Champignonschnitzel
Risotto Salatteller
Apfelschlupfkuchen Orangencreme
Arbeitsplatz: Koje 1 Arbeitsplatz: Koje 1
Amt: Herdamt Amt: Spiilamt
Geschirramt Ordnungsamt
Servierzeit: siehe Tafel Servierzeit: siehe Tafel

In der schriftlichen Arbeitsplanung sollten folgende Komponenten koordiniert werden:
— Vorbereitungsarbeiten

— Zubereitungsphase

— Tisch decken, Présentation, Service

— End- und Reinigungsarbeiten

— Zeitleiste
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Glossar

Abbrennen
Abloschen

Abschmecken
Abschrecken
Adipositas
Aflatoxine
Albumine

Aleuronschicht
Alkopop
Allergie

Alternative Er-
nihrungsform

Aminosiduren
Amylase

Anabolika

Anbraten

Andiinsten

Anorexie
Antibiotika

Antioxydantien

Teigmasse von Brandteig unter stindigem Riihren im Topf solange erhit-
zen, bis sie sich als Klof vom Topfboden 16st

Einbrenne (Mehlschwitze), Solenfond oder Karamell unter Riithren mit
Fliissigkeit auffiillen

Speisen mit (Kiichen)kridutern, Gewiirzen oder Salz wiirzen
heile, gegarte Lebensmittel mit kaltem Wasser rasch tibergie3en
krankhaftes, behandlungsbediirftiges Ubergewicht

die bekanntesten Giftstoffe von Schimmelpilzen

einfache Eiwei3stoffe

Bestandteil des Getreidekorns neben Fruchtschale, Samenschale, Keim-
ling und Mehlkorper

siiBes Mixgetrink, das neben Limonade oder Fruchtsaft einen alko-
holischen Anteil aus Spirituosen (z. B. Wodka), Bier oder Wein enthélt

Uberempfindlichkeitsreaktion des Kérpers auf bestimmte Stoffe (Aller-
gene), durch die Antikorper im Blut gebildet werden

Bezeichnung fiir verschiedene Erndhrungskonzepte, die von der iiblichen
Erndhrungsweise (Mischkost) abweichen; kann auf Dauer praktiziert
werden (also keine Diidten), z. B. Vegetarismus, Bircher-Benner-Kost,
Makrobiotik, Vollwertkost

Grundbausteine zum Aufbau der Eiweillstoffe
Enzym, das Kohlenhydrate (Stirke) spaltet

natiirliche Sexualhormone, die einen besseren Fleischzuwachs bei Tieren
bewirken

Lebensmittel, besonders Fleisch, bei guter Hitze in heilem Fett von allen
Seiten briunen; es entsteht eine Kruste, die die Poren verschlieft und das
Austreten des Saftes verhindert; es bilden sich auch neue Geschmacks-
stoffe

Lebensmittel in heilem Fett méBig erhitzen, nicht brdunen; dann mit we-
nig Fliissigkeit aufgiefen

Magersucht, Essstorung
Arzneistoffe zur Behandlung von Infektionskrankheiten, z. B. Penicillin

Stoffe, die gegen so genannte Freie Radikale schiitzend wirken (,,Radi-
kalfdnger*). Neben den Vitaminen A, C und E fungieren vor allem Pflan-
zenstoffe wie die Karotinoide als Antioxidantien.

9
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Abschlusspriifung 2015 an den Realschulen in Bayern
Haushalt und Erndhrung: Aufgabengruppe A 1/11

I.  Zucker - ein Kohlenhydrat mit Suchtpotential

Kampf gegen den Zucker — Wie bei der Tabakindustrie

Es reicht: Die Menschen essen zu viel Zucker, warnt die Weltgesundheitsorganisa-
tion und halbiert die Empfehlung fiir die Tagesdosis. Vor allem in der Lebensmittel-
industrie wird man das nicht gerne héren. Denn gesiiite Lebensmittel lassen sich
einfach besser verkaufen — und die Kunden wissen meist gar nicht, wo sich Zucker
iiberall versteckt. (8Z vom 07.03.2014)

Zufsuly

So viel Zucker (in Prozent) istin ...

Tiefkihipizza Hawaii M 6 %
Orangen-Nektar 7
Kartoffelsalat 1 7
Kondensmilch I 9
Cola I 11
Energy Drink N 11
Fruchtzwerge N 12
Gotterspeise I 15
I 03

Tomatenketchup
Vanilleais.
Butterkekse
Milchschnitte
Fitness-Cerealien
Rosinenschnecke
Frosties-Cerealien
Lakritz-Katzchen
Cappuccino-Pubver

Tomatensuppe

Gummibérchen

Mutella

Q Milchschokolade
4202| © Globus Quelle: Stem 7 © dpa-Infografik

1.1 Treffen Sie Aussagen iiber die abgebildete Grafik. Nehmen Sie Bezug auf den hohen und
versteckten Anteil von Zucker bei drei ausgewihlten Beispielen.

1.2 Bei der Zubereitung von Speisen, aber auch bei industriell hergestellten Lebensmitteln
wird Zucker oft ausgetauscht. Stellen Sie drei verschiedene SiiSungsmittel néher vor und
erldutern Sie deren erndhrungsphysiologische Bedeutung.

o

Kohlenhydrate sind mengenméBig die bedeutendsten energieliefernden Nihrstoffe in der
Erndhrung des Menschen. Teilen Sie die Kohlenhydrate in Gruppen ein und nennen Sie
je zwei Lebensmittelbeispiele.

3. Erldutern Sie die Bedeutung der verschiedenen Kohlenhydratarten fiir den menschlichen
Organismus.

4. Vertreter der Vollwertkost lehnen den Verzehr von Haushaltszucker grundlegend ab.
Beschreiben Sie die wesentlichen Grundsitze dieser Erndhrungsweise.

5. Als Orientierungshilfe sind bei der Vollwert-Ernidhrung die Lebensmittel in Wertstufen
eingeteilt. Erkldren Sie die vier Wertstufen und nennen Sie dazu je drei Beispiele.

HE 2015-1
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1.2

Losungsvorschlag

Zucker - ein Kohlenhydrat mit Suchtpotential

Diese Aufgabe besteht aus zwei Teilen. Zundichst muss die allgemeine Grafikaussage er-
kannt werden. Danach sollen drei Lebensmittel herausgestellt werden, die einen beson-
ders hohen Zuckeranteil haben, obwohl man dies eigentlich nicht sofort vermuten wiirde
(,,versteckter Anteil ).

— In der Grafik wird der Zuckergehalt von 21 Lebensmitteln miteinander verglichen.

— Verwunderlich dabei ist, wie viel Zucker sich in Lebensmitteln befindet, in denen all-
gemein eher wenig davon vermutet wird (Tomatensuppe, ,,Fitness“-Cerealien, Toma-
tenketchup).

— Fruchtzwerge, die hauptséchlich als Lebensmittel fiir Kinder angeboten werden, haben
mit 12 % sogar einen hoheren Zuckergehalt als Cola (11 %). Das ist schon bedenklich.

— Erstaunlich ist auch der Zuckergehalt von Tomatensuppe (45 %) im Vergleich zu Gum-
mibdrchen (45 %). Da aus frischen Tomaten hergestellte Tomatensuppe eigentlich
kaum Zucker enthélt, muss man vermuten, dass hier ein Fertigprodukt analysiert wurde
(z. B. eine ,, Tiitensuppe*).

— Bei der Grafik konnte man auf den ersten Blick vermuten, dass eine Tiefkiihlpizza ge-
siinder sei als Milchschokolade. Die Staffelung der Lebensmittel ausschlielich nach
ihrem Zuckergehalt sagt jedoch nicht viel tiber ihren gesundheitlichen Wert aus.

Siifungsmittel sind Zusatzstoffe in Lebensmitteln. Sie sind entweder natiirlichen Ur-
sprungs (Zucker oder Honig) oder werden synthetisch hergestellt und geben Speisen, Ge-
trinken oder industriell produzierten Lebensmitteln einen siiflen Geschmack. Siiffungs-
mittel werden in Siifstoffe und Zuckeraustauschstoffe eingeteilt. Drei davon sollen vor-
gestellt werden, was sich z. B. durch einen Verweis auf ihr Vorkommen oder ihre Ver-
wendung losen ldsst. Es muss jedoch auch auf die ,,erndhrungsphysiologische Bedeu-
tung“ eingegangen werden, d. h. auf die in ihnen enthaltenen Ndhrstoffe und auf ihre
Wirkung im Korper.

Honig

Beschreibung: Erndhrungsphysiologische Bedeutung:

Das natiirlichste StiBungsmittel ist
den Menschen schon sehr lange
bekannt. Es ist ein zdhfliissiges bis
schnittfestes Lebensmittel.

Eigentlich dient Honig der Ernih-
rung der Bienen und wird von die-
sen vor allem aus dem Nektar von
Bliiten, aber auch aus dem zucker-
haltigen Ausscheidungsprodukt eini-
ger Insekten (vor allem von Blatt-
und Schildldusen), dem sogenannten
Honigtau, produziert.

Honig dient zum Siilen von Speisen
und Getrinken. Zum Backen und als
Brotaufstrich hat er seinen festen
Platz in der Kiiche.

Kohlenhydrate: Hauptbestandteil 70 % Invertzucker,
Maltose ca. 7-10 %, keine Ballaststoffe

EiweiB: minimale Menge an Enzymen

Fett: praktisch fett- und cholesterinfrei

Vitamine: B1, B2, B3 und Vitamin C

Mineralstoffe: sehr geringe Mengen

Sekundiire Pflanzenstoffe: Spuren von organischen
Séuren

Wasser: 17 %

Energiegehalt: 100 g liefern ca. 300 kcal

Man geht davon aus, dass sich der Verzehr von Honig

positiv auf die Gesundheit auswirken kann.
Honig ist jedoch kariesfordernd.

HE 2015-4
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Abschlusspriifung 2018 an den Realschulen in Bayern
Haushalt und Erndhrung: Aufgabengruppe A I/11

I

1.

EiweiB} — ein Verkaufsschlager?

Produzenten von EiweiBdesignerpulvern werben mit durchtrainierten Kérpern. Hinter
der schicken Verpackung und dem trendigen Namen verbirgt sich MolkeneiweiBpulver
— ein Kilogramm fiir 21,79 Euro.

Aus friiheren Abfallprodukten wie Molke sind heif3 begehrte Superfoods geworden,
die nicht mehr nur in Fitnessstudios das Geschaft aufbessern. Eine Entwicklung, die
EiweiBprodukte in den verschiedensten Variationen auf den Markt spiilt, von deren
Sinn viele Gesundheits- und Sportexperten allerdings nicht Giberzeugt sind.

© Max Zimmermann, Selbstoptimierung treibt Deutsche in den Eiwei-Rausch, Die WELT vom 14.04.2016,
https://www.welt.de/wirtschaft/article1 54337524/Selbstoptimierung-treibt-Deutsche-in-den-Eiweiss-Rausch.htm]

Proteinprodukte sollen den Muskelaufbau besonders anregen.

EiweiRbedarfsdeckung

Ausreichende Menge Eiwei Proteingehalt dieser Lebensmittel
am Tag pro 1 kg Kérpergewicht: gekochtes Ei: 79
100 g Joghurt: 49
100 g magerer Speisequark: 13 g
100 g gekochter Schinken: 20 g
1kg » 0,8g
Obergrenze
Ab 2 g pro kg Kdrpergewicht
am Tag sind Proteine schadlich
. ® ®
70kg fir Frauen fiir Ma&nner
120 g 140 g

© eigene Darstellung nach Welt.de

1.1 Entnehmen Sie der Grafik relevante Aussagen.

1.2 Erlautern Sie die erndhrungsphysiologische Bedeutung von Kuhmilch.

2.

3.

4.

5.

Milch und Milchprodukte werden unterschiedlichen Bearbeitungsverfahren unterzogen.
Erkldren Sie die Verfahren Pasteurisieren, Ultrahocherhitzen und Homogenisieren.

Beim Muskelaufbau spielt die Eiweiqualitdt, die durch die biologische Wertigkeit und
den Ergidnzungswert beurteilt wird, eine grofie Rolle. Definieren Sie diese Begriffe.

Damit Eiweifs dem Korper z. B. zum Wachstum zur Verfiigung stehen kann, muss es ab-
gebaut werden. Beschreiben Sie Verdauung, Resorption sowie Zell- und Energiestoff-
wechsel von Eiweil3.

Eine dauerhafte Proteiniiberversorgung ist gesundheitlich nicht unbedenklich. Eine Folge
davon kann die Stoffwechselerkrankung Gicht sein. Stellen Sie diese Krankheit vor und
geben Sie Tipps zur passenden Diiit.

HE 2018-1
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1.2

Losungsvorschlag

Eiweif} — ein Verkaufsschlager?

In der Grafik werden verschiedene Informationen zum taglichen Eiweifbedarf miteinander
kombiniert. Die Aussagen sind relativ pauschal und differenzieren nicht, z. B. nach Lebens-
alter oder Titigkeiten (Babys und Kinder benotigen pro Kilogramm Kérpergewicht z. B.
deutlich mehr Eiweif3, dies gilt ebenso fiir Sportler). Die in die Grafik integrierte Strich-
zeichnung greift inhaltlich die Uberschrift der Aufgabe auf und kann ebenfalls in die
Antwort miteinbezogen werden. Die Aufgabenstellung verlangt, aus der Grafik wesentliche
Informationen zu entnehmen, eine Interpretation der Aussagen ist jedoch nicht gefordert.

— Die Grafik liefert verschiedene Aussagen zur Eiweilbedarfsdeckung: Sie gibt Auskunft
tiber den tiglichen Eiweilbedarf pro Kilogramm Korpergewicht, gibt den Proteingehalt
von vier ausgewéhlten Nahrungsmitteln (je 100 g) an und informiert dariiber, ab welcher
Aufnahmemenge pro Tag Protein schidlich ist.

— Pro Kilogramm Korpergewicht benétigt der Mensch 0,8 g Protein téglich, das entspricht
bei 70 kg Korpergewicht einer Menge von 56 g.

— Je 100 g Joghurt, magerer Quark und gekochter Schinken sowie ein Ei liefern zusammen
44 g Protein.

— Eine zu hohe EiweiBaufnahme kann schéadliche Auswirkungen haben; der Grenzwert
liegt bei 2 g pro Kilogramm Korpergewicht am Tag.

— Die Obergrenze fiir Frauen liegt bei 120 g Eiweif3 tdglich, fiir Ménner bei 140 g (hier
wird kein Bezug auf das Korpergewicht genommen, sondern lediglich nach Geschlecht
unterschieden). B

— Die Strichzeichnung spielt auf die Uberschrift der Aufgabe an (und auch auf die Aussa-
gen im Kasten dariiber): Eiweif3 spielt beim Muskelaufbau eine wichtige Rolle.

Milch ist eine Néhrfliissigkeit, die dazu dient, junge Sdugetiere (zu denen auch der Mensch
gehort) aufzuziehen. Sie ist daher besonders néihrstoffreich. Aufgrund ihrer Zusammenset-
zung, die aber von Tierart zu Tierart variiert, gilt Milch nicht als Getrink, sondern als
Nahrungsmittel.

Inhaltsstoffe der Milch | Ernihrungsphysiologische Bedeutung

Eiweill MilcheiweiB ist reich an essenziellen (= unentbehrlichen) Ami-
noséuren und hat dadurch eine hohe biologische Wertigkeit.
Es steht dem Korper zum Aufbau und Erhalt der Zellen zur
Verfiigung, dient also als Baustoff fiir Organe, Muskeln, Haut,
Knochen, Blutkorperchen etc.

Fett Milchfett hat einen hohen Anteil an kurz- und mittelkettigen
Fettsduren, daher ist es gut verdaulich.

Es liefert dem Korper Energie fiir Stoffwechselvorgidnge und
Arbeitsleistungen.

Kohlenhydrate Kohlenhydrate liegen in Form von Milchzucker (= Lactose) vor
und sind ebenfalls Energiespender.

Milchzucker wirkt verdauungsférdernd und erhoht die Aufnahme
von Calcium im Blut.
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Mineralstoffe und Calcium und Phosphor sind in Milch reichlich enthalten; sie sind
Spurenelemente wichtig fiir den Aufbau von Knochen und Zihnen.

Dariiber hinaus liefert Milch Magnesium (Zellregeneration, Ener-
giegewinnung), Kalium (Funktion von Muskeln und Nerven) und
Jod (Bestandteil der Schilddriisenhormone).

Vitamine Milch enthilt eine Vielzahl an Vitaminen: A, D, E, K (fettls-
lich), auBerdem viele Vitamine der B-Gruppe (wasserloslich).

Wasser Der Hauptbestandteil von Milch ist Wasser (ca. 87 %). Es wird
vom Korper fiir den Aufbau der Zellen benétigt, zur Regulation
der Korpertemperatur sowie als Losungs- und Transportmittel
bei der Verdauung.

Bevor Milch in den Handel kommt, wird sie iiblicherweise vorbehandelt, um sie haltbarer
und ,, konsumententauglicher* zu machen. Drei dieser Verfahren sollen hier, auf die Milch
bezogen, vorgestellt werden. Sie werden aber auch bei anderen Lebensmitteln angewendet,
die konserviert werden miissen (z. B. Fertigsuppen, Fruchtsdifte, Konservengemiise).

Pasteurisieren

Die Milch wird fiir 15 bis 30 Sekunden auf eine Temperatur von 72-75 °C erhitzt, um
vorhandene Mikroorganismen wie Schimmelpilze oder Hefen abzuttten. Damit wird die
Milch haltbarer gemacht (gekiihlt ca. 7 bis 10 Tage), sie ist jedoch nicht komplett keimfrei.
Durch das kurze und schonende Erhitzen bleiben die meisten Néhrstoffe und Vitamine
erhalten. Auch der Geschmack ist nach dem Pasteurisieren kaum verdndert.

Ultrahocherhitzen

Bei diesem Verfahren wird die Milch fiir wenige Sekunden auf 135-150 °C erhitzt und
anschlieBend stark heruntergekiihlt. Samtliche Keime werden dadurch vernichtet. Mit den
hohen Temperaturen gehen jedoch auch viele Vitamine und Mineralstoffe verloren, der
Geschmack verédndert sich durch die Denaturierung des Molkeneiweiles ebenfalls stark.
Ultrahocherhitzte Milch (,,H-Milch*) ist mehrere Wochen bis Monate haltbar.

Homogenisieren

Bei Rohmilch setzen sich nach einiger Zeit die Fetttropfchen an der Oberfldche ab, die
Milch rahmt auf. Um dies zu verhindern, wird die Milch unter hohem Druck durch feinste
Diisen gepresst und auf eine Metallplatte gespritzt, wobei die Fetttropfchen stark zerklei-
nert werden. In dieser Form konnen sie sich mit der iibrigen Milchfliissigkeit verbinden,
es gibt kein Absetzen des Rahmes mehr.

Biologische Wertigkeit: Sie gibt Aufschluss dariiber, wie gut ein Nahrungsprotein in kor-
pereigenes Protein umgewandelt werden kann. Bestimmend ist hier die Zusammensetzung
der Aminoséduren: die am wenigsten enthaltene (= limitierende) essenzielle Aminoséure
bestimmt die Hohe der biologischen Wertigkeit. Als Referenzgrofie wurde das Hiihner-
vollei bestimmt, dem der Wert 100 zugeschrieben wird. Je hoher die Maf3zahl fiir ein Pro-
tein ist, desto weniger benotigt der Korper davon zur Bedarfsdeckung.

Erginzungswert: Die essenziellen Aminoséduren verschiedener Nahrungsproteine konnen
sich, zusammen oder zeitnah aufgenommen, ergéinzen und dadurch insgesamt eine hohere
biologische Wertigkeit ergeben. Dies ldsst sich durch eine geschickte Kombination von
eiweihaltigen Nahrungsmitteln bei einer Mahlzeit erreichen. Vor allem bei einer vegeta-
rischen oder veganen Kost ldsst sich der Proteinbedarf auf diese Weise — trotz niedrigerer
biologischer Wertigkeit von pflanzlichen Proteinen — gut abdecken.
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