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lllustrierende Aufgaben zum LehrplanPLUS

Realschule, EG, Jahrgangsstufen 7 und 10

Ernédhrungsformen und ihre Bewertung
Vollwertkost — Fast Food — Functional Food — Nahrungsergénzungsmittel

Stand: 06.02.2018

Jahrgangsstufen 7 1, 1,11Ib und 10 Ilib

Fach/Facher Erndhrung und Gesundheit
Lernbereich 1: Ernédhrung — Gesundheit — Lebensfuhrung

Lernbereich 3: Arbeitsprozesse — Arbeitstechniken (Planung)

Ubergreifende Bil- Alltagskompetenzen und Lebensdkonomie
dungs- lund Erzie- Bildung fiir nachhaltige Entwicklung
hungsziele
Gesundheitsférderung
Okonomische Verbraucherbildung
Soziales Lernen/Teamfahigkeit
Werteerziehung
Medienbildung/Digitale Bildung
Zeitrahmen 90 — 135 Minuten
Bendtigtes Material Arbeitsblatter, Computer ggf. mit Internetanschluss, Flipchart, Tafel
Realien fur die Stationen
Kompetenzerwartungen
Kompetenzerwartungen Jahrgangsstufe 7 1, 11,111b

Die Schilerinnen und Schiler ...

... bewerten die Inhaltsstoffe von Nahrungsmitteln nach gesundheitlichen und 6kologischen
Kriterien sowie im Hinblick auf deren Beitrag zu korperlicher und geistiger Fitness. Dabei be-
ziehen sie ihre Erkenntnisse bei der Planung von Mahlzeiten mit ein.

... berticksichtigen ausgehend von ihrer individuellen Lebenssituation grundlegende Merk-
male und Zusammenhénge zwischen verschiedenen Erndhrungsformen und Gesundheit und
gestalten dementsprechend ihre Ernahrung.
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Inhalte zu den Kompetenzen

Ernahrungsformen und ihre Bewertung: Vollwertige Erndhrung, Vollwertkost, Vegeta-
rismus, Fast Food, Functional Food, Convenience-Produkte, Nahrungsergénzungs-
mittel

Kompetenzerwartungen Jahrgangsstufe 10 Illb
Die Schulerinnen und Schdler ...

...analysieren Food Design (Lightprodukte, Functional Food), Convenience-Produkte im Hin-
blick auf gesundheitlichen Nutzen, Verarbeitungsgrad, Geschmack, Preis, Werbeverspre-
chen, 6konomische, okologische, soziale Nachhaltigkeit und vergleichen funktionelle Le-
bensmittel mit Standardprodukten.

Inhalte zu den Kompetenzen

Merkmale von Functional Food, Lebensmitteldesign, Lightprodukte, Convenience-Produkte

Aufgabe

Zielsetzung:

Schilerinnen und Schiiler erkennen grundlegende Aspekte verschiedener Ernéhrungsfor-
men und beurteilen deren erndhrungsphysiologische Bedeutung fiir den menschlichen Kor-
per auch unter Berlicksichtigung nachhaltiger Lebensstile.

Aufgabenstellung
Bequem, lecker, gesund

Von der Arbeit nach Hause kommen und dann noch kochen, das findet in immer weniger
deutschen Familien statt. Nur 39 % der deutschen Haushalte kochen taglich. Alle anderen
greifen zu Convenience-Produkten oder verkdstigen sich a la Fast Food nebenbei an der
Imbissbude. Um trotzdem ,fit for life" zu sein, lassen sich gewisse Defizite durch Nahrungs-
erganzungsmittel oder Functional Food ausgleichen. Die Werbung verspricht es zumindest.

(Aus: ,gut zu wissen — Was in Convenience-Produkten drin steckt?" — swr, vom 09.03.2017)
Quellen- und Literaturangaben
Beitrage zur Diskussion:

Erklarvideo: ,gut zu wissen — Was in Convenience-Produkten drin steckt?" (swr)
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Hinweise zum Unterricht
Einstiegsphase
Voreinstellungen erheben — Anschluss an Gelerntes der Vorstunde

Einfuhrung in das Thema durch kurzen Impulstext

Bequem, lecker, gesund

Von der Arbeit nach Hause kommen und dann noch kochen, das findet in immer weniger
deutschen Familien statt. Nur 39 % der deutschen Haushalte kochen taglich. Alle anderen
greifen zu Convenience-Produkten oder verkdstigen sich a la Fast Food nebenbei an der
Imbissbude. Um trotzdem ,fit for life" zu sein, lassen sich gewisse Defizite durch Nahrungs-
erganzungsmittel oder Functional Food ausgleichen. Die Werbung verspricht es zumindest.

Kurze Situationsanalyse der hauslichen Erfahrungen der Schilerinnen und Schiiler.
ErschlieBen des Zusammenhangs und der Stundenthematik anhand mitgebrachter Realien.

(z. B. Fertigsuppe, Energiedrink, ACE-Saft, Vitaminsupplemente)

Hinfihren auf das Stundenthema bzw. kurzer Rundgang mit Erlauterung der einzelnen Stati-
onen. Die Inhalte der Stationen werden kurz vorgestellit.

Erarbeitungsphase
Stationenlernen: Informationen sammeln, strukturieren, wahrnehmen, analysieren, bewer-

ten anhand der Materialien fur die einzelnen Stationen

Stationenarbeit - Lernzirkel oder alternativ arbeitsteilige Gruppenarbeit
Station 1 — Vollwertkost

Station 2 — Fast Food

Station 3 — Functional Food

Station 4 — Nahrungserganzungsmittel

Aufgabenstellung:

Lies den vorliegenden Text aufmerksam durch und erganze die Licken auf deinem
Arbeitsblatt.

Jede Schilergruppe wahlt sich eine beliebige Station aus und beginnt mit der
Arbeit im vorgegebenen Zeitrhythmus.
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Station 1: Vollwertkost - Informationstext

Vollwertkost

Der Begrunder der Vollwertkost ist der Arzt und Erndhrungswissenschaftler Werner Kollath.
Diese Erndhrungsform basiert im Grunde auf den Regeln der DGE. Allerdings werden diese
Richtlinien noch wesentlich umfassender gestaltet.

Es handelt sich hierbei um eine Gberwiegend lakto-vegetabile Kost, die nachfolgende
Grundsatze bertcksichtigt.

Die richtige Lebensmittelauswahl, ein gesunder Lebensstil und viel Bewegung sind wesentli-
che Voraussetzungen, um Ubergewicht und erndhrungsbedingte Erkrankungen (z. B. Blut-
hochdruck, Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen) zu vermeiden.

\ Grundsatze der Vollwertkost |

Die Vollwertkost berticksichtigt den einzelnen Menschen (Gesundheitsvertraglichkeit), die
Gesellschaft (Sozialvertraglichkeit) und die Umwelt (Umweltvertraglichkeit).
Die zeitgemalie Vollwertkost basiert auf folgenden Grundsatzen:

Gesundheitsvertraglichkeit: Vollwertkost ist aus medi- \
zinischer Sicht eine besonders ausgewogene und voll- .
wertige Ernahrungsweise. Die Vollwertkost ist tiberwie- G esu n d helt
gend lakto—vegetabil.

Pflanzliche Lebensmittel werden bevorzugt, da sie .
gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe aufweisen. e |t
Die hauptséachlich verwendeten Lebensmittel sind y

Vollkornprodukte, frisches Gemise, Obst, Kartoffeln,
Hulsenfrichte sowie Milch und Milchprodukte.

Auf tierische Produkte wird weitgehend verzichtet, ebenso auf raffinierten Zucker, kiinstli-
che Zusatzstoffe und industriell behandelte Erzeugnisse.

Geringe Mengen an Fleisch, Fisch und Eiern kdnnen enthalten sein.

Bevorzugt werden frische Lebensmittel, die gering verarbeitet wurden.

Etwa die Halfte der Nahrungsmenge soll als unerhitzte Frischkost verzehrt werden.
Damit werden alle essentiellen Inhaltsstoffe in ihrer urspriinglichen Menge zugefiihrt, da
sie nicht durch Hitzeeinwirkung und/oder Auslaugen vermindert werden.

Die Zubereitung erfolgt schonend mit wenig Fett und Wasser.

Der Genusswert (Aussehen, Geschmack, Konsistenz etc.) wird vom Verbraucher be-
wusst wahrgenommen.

Sozialvertraglichkeit: Vollwertkost achtet bei der Lebensmittelproduktion auf eine méglichst
hohe soziale Komponente.

Regionen und 6kologischem Landbau bevorzugt.
Massentierhaltung wird abgelehnt.

Die Erzeuger von Lebensmitteln sollen fur ihre Produkti-
on eine gerechte Entlohnung erhalten.

Produkte, die importiert werden, sollen aus sozial orien-
tierter Produktion kommen z. B. aus fairem Handel (kei-
ne gesundheitsgefdhrdenden Arbeitsbedingungen, keine
Kinderarbeit, keine Ausbeutung).

In der Vollwertkost werden Lebensmittel aus heimischen hb pr
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Umweltvertraglichkeit: Vollwertkost férdert die heimische Land-
wirtschaft und eine 6kologische Erzeugung von Lebensmitteln.

Lange Transportwege werden vermieden, der CO, - Ausstol3
wird reduziert und umweltbelastende Verpackung gespatrt.

Die Erzeugnisse sind wesentlich weniger mit Schadstoffen be-
lastet, der Anbau und die Produktion folgen 6kologischen,

nachhaltigen Konzepten.
Saisonales und regionales Obst und Gemiuise wird bevorzugt. Dadurch kann der CO, -
Ausstol3 verringert und Energieressourcen kdnnen gespart werden.

Durch einen geringeren Verzehr von tierischen Lebensmitteln wird die gerechtere Vertei-
lung von Nahrungsmitteln global angestrebt. Die Masttiere werden meist mit pflanzlichen
Lebensmitteln gefittert, die auch fir den Menschen geeignet sind.

Die Erzeugung von Fleisch verbraucht sehr viel Energie. 1 kg Fleisch bendtigt so viel
Energie wie die Erzeugung von 7 kg Getreide.

Die Vollwertkost gibt Empfehlungen zur Lebensmittelauswabhl.

Die Vollwerterndhrung teilt die Lebensmittel in vier Wertstufen ein.

Wertstufen

Verarbeitungsstufen der
Lebensmittel

Beispiele

Wertstufe 2

empfehlenswert

erhitzte Lebensmittel
® etwa die Halfte der Gesamt-
tageskost

Kartoffeln, Vollkornbrot, Hillsen-
friichte, Fisch, Fleisch, Eier,
Krautertee, Friichtetee, getrock-
nete Krauter, verdiinnte Safte,
pasteurisierte Vollmilch, tiefge-
kihltes Gemiise und Obst

Wertstufe 3

weniger empfehlens-
wert

stark verarbeitete und konser-
vierte Lebensmittel
® nur selten verzehren
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Cornflakes, weil3er Reis, Fertig-
produkte, raffinierte Ole, H-Milch,
Wourstwaren, Kaffee, Kakao,
Schwarztee, Alkohol




N

@

lllustrierende Aufgaben zum LehrplanPLUS

Realschule, EG, Jahrgangsstufen 7 und 10

Arbeitsblatt mit Losung

Vollwertkost

Der Begrinder der Vollwertkost ist der Arzt und Erndhrungswissenschaftler Werner Kollath.
Diese Erndhrungsform basiert im Grunde auf den Regeln der DGE. Allerdings werden diese
Richtlinien noch wesentlich umfassender gestaltet.

Es handelt sich hierbei um eine Gberwiegend lakto-vegetabile Kost, die nachfolgende
Grundsatze bertcksichtigt.

Die richtige Lebensmittelauswahl, ein gesunder Lebensstil und viel Bewegung sind wesentli-
che Voraussetzungen, um Ubergewicht und ernahrungsbedingte Erkrankungen (z. B. Blut-
hochdruck, Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen) zu vermeiden.

Grundsatze der Vollwertkost

Die Vollwertkost berticksichtigt den einzelnen Menschen (Gesundheitsvertraglichkeit), die
Gesellschaft (Sozialvertraglichkeit) und die Umwelt (Umweltvertraglichkeit).
Die zeitgemalie Vollwertkost basiert auf folgenden Grundséatzen:

Gesundheitsvertraglichkeit:

Vollwertkost ist aus medizinischer Sicht eine besonders ausgewogene und vollwertige Er-
nahrungsweise. Die Vollwertkost ist Uberwiegend lakto—vegetabil.

Pflanzliche Lebensmittel werden bevorzugt da sie gesundheitsférdernde Inhaltsstoffe
aufweisen.

Die frischen Lebensmittel, sollten mdglichst gering verarbeitet werden.

Etwa die Halfte der Nahrungsmenge soll als unerhitzte Frischkost verzehrt werden.
Damit werden alle essentiellen Inhaltsstoffe in ihrer urspriinglichen Menge zugefihrt,
da sie nicht durch Hitzeeinwirkung und/oder Auslaugen vermindert werden.

Die hauptsachlich verwendeten Lebensmittel sind Vollkornprodukte, frisches Gemu-
se, Obst, Kartoffeln, Hilsenfriichte sowie Milch und Milchprodukte.

Auf tierische Produkte wird weitgehend verzichtet, ebenso auf raffinierten Zucker,
kiinstliche Zusatzstoffe und industriell behandelte Erzeugnisse.

Geringe Mengen an Fleisch, Fisch und Eiern kénnen enthalten sein.

Die Zubereitung erfolgt schonend mit wenig Fett und Wasser.

Der Genusswert (Aussehen, Geschmack, Konsistenz etc.) wird vom Verbraucher
bewusst wahrgenommen.

Erstelle eine Liste, in der die Rangfolge der Lebensmittel ersichtlich wird.

Hauptsachlich verwendete LM, die in geringen Men- LM, auf die weitgehend

Lebensmittel gen verzehrt werden verzichtet wird

Vollkornprodukte, frisches Ge- | Fleisch, Fisch und Eier tierische Produkte,

muse, Obst, Kartoffeln, Hilsen- raffinierter Zucker,

frichte, Milch und Milchproduk- kinstliche Zusatzstoffe,

te industriell behandelte Er-
zeugnisse
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Sozialvertraglichkeit

Vollwertkost achtet bei der Lebensmittelproduktion

auf eine moglichst hohe soziale Komponente.

Forderung

Das heif3t fir mich konkret

In der Vollwertkost werden Lebensmittel aus
heimischen Regionen und 6kologischem
Landbau bevorzugt.

Ich achte auf den Herkunftsort auf dem Eti-
kett.

Die Erzeuger von Lebensmitteln sollen fir
ihre Produktion eine gerechte Entlohnung
erhalten.

Ich bin auch bereit, etwas mehr Geld auszu-
geben, wenn ich weil3, dass der hohere Preis
dem Erzeuger zugutekommt.

Massentierhaltung wird abgelehnt und eine
artgerechte Tierhaltung wird bevorzugt.

Ich recherchiere ggf. woher die tierischen
Produkte kommen.

Produkte, die importiert werden, sollen aus
sozial orientierter Produktion kommen z. B.
aus fairem Handel. Férderung sozialer Ge-
rechtigkeit weltweit.

Ich wahle auch Produkte, die ein Label tra-
gen, welches gesundheitsvertragliche Ar-
beitsbedingungen, Verzicht auf Kinderarbeit
und Verzicht auf Ausbeutung signalisiert.

Ordne folgende Aussagen den Forderungen nach Sozialvertraglichkeit von Lebens-
mitteln zu und trage diese in die Spalte , Das bedeutet fiir mich konkret” ein.

Ich bin auch bereit, etwas mehr Geld auszugeben, wenn ich weil3, dass der héhere Preis

dem Erzeuger zugutekommt.

Ich wahle auch Produkte, die ein Label tragen, welches gesundheitsvertragliche Arbeitsbe-
dingungen, Verzicht auf Kinderarbeit und Verzicht auf Ausbeutung signalisiert.

Ich recherchiere ggf. woher die tierischen Produkte kommen.

Ich achte auf den Herkunftsort auf dem Etikett.
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Umweltvertraglichkeit

Vollwertkost férdert die heimische Landwirtschaft und eine tkologi-
sche Erzeugung von Lebensmitteln.
Lange Transportwege werden vermieden, der CO, - Ausstol
wird reduziert und umweltbelastende Verpackung gespart.

Die Erzeugnisse sind wesentlich weniger mit Schadstoffen be-

lastet, der Anbau und die Produktion folgen 6kologischen,

nachhaltigen Konzepten.

Saisonales und regionales Obst und Gemiuise wird bevorzugt. Dadurch kann der CO,
- Ausstol? verringert und Energieressourcen kénnen gespart werden.

Durch einen geringeren Verzehr von tierischen Lebensmitteln wird die gerechtere
Verteilung von Nahrungsmitteln global angestrebt. Die Masttiere werden meist mit
pflanzlichen Lebensmitteln gefiittert, die auch fiir den Menschen geeignet sind.

Die Erzeugung von Fleisch verbraucht sehr viel Energie.1 kg Fleisch benétigt so viel

Energie wie die Erzeugung von 7 kg Getreide.

Ergéanze die Aussagen zur Umweltvertraglichkeit von Lebensmitteln.
Der Wortvorrat hilft dir dabei.

gerechtere Verteilung von Nahrungsmitteln global angestrebt
Die Erzeugung von Fleisch verbraucht sehr viel Energie.
Lange Transportwege

Saisonales und regionales Obst und Gemiise wird bevorzugt.

weniger mit Schadstoffen belastet
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\ Die Vollwertkost gibt Empfehlungen zur Lebensmittelauswabhl

Die Vollwerterndhrung teilt die Lebensmittel in vier Wertstufen ein.
Erganze nachfolgende Tabelle.

Verarbeitungsstufen der
Lebensmittel

Wertstufen Beispiele

Wertstufe 2 erhitzte Lebensmittel Kartoffeln, Vollkornbrot, Hiilsen-
® etwa die Halfte der Gesamt- | friichte, Fisch, Fleisch, Eier,
empfehlenswert tageskost Krautertee, Friichtetee, getrock-

nete Krauter, verdiinnte Safte,
pasteurisierte Vollmilch, tiefge-
kuhltes Gemise und Obst

Wertstufe 3 stark verarbeitete und konser- Gemiusekonserven, Weil3brot,
vierte Lebensmittel Cornflakes, weil3er Reis, Fertig-
weniger empfehlens- | ® nur selten verzehren produkte, raffinierte Ole, H-Milch,
wert Wourstwaren, Kaffee, Kakao,

Schwarztee, Alkohol

Arbeitsbléatter ohne Losung

Vollwertkost

Die richtige Lebensmittelauswahl, ein gesunder Lebensstil und viel Bewegung sind wesentli-
che Voraussetzungen, um Ubergewicht und erndhrungsbedingte Erkrankungen (z. B. Blut-
hochdruck, Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen) zu vermeiden.

\ Grundsatze der Vollwertkost |

Die Vollwertkost berticksichtigt den einzelnen Menschen (Gesundheitsvertraglichkeit), die
Gesellschaft (Sozialvertraglichkeit) und die Umwelt (Umweltvertraglichkeit).
Die zeitgemalie Vollwertkost basiert auf folgenden Grundsatzen:
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Gesundheitsvertraglichkeit:

Vollwertkost ist aus medizinischer Sicht eine besonders ausgewogene und vollwertige Er-
nahrungsweise. Die Vollwertkost ist Uberwiegend lakto—vegetabil.

Pflanzliche Lebensmittel werden bevorzugt, da sie gesundheitsférdernde Inhaltsstoffe
aufweisen.

Die frischen Lebensmittel sollten mdglichst gering verarbeitet werden.

Etwa die Halfte der Nahrungsmenge soll als unerhitzte Frischkost verzehrt werden.
Damit werden alle essentiellen Inhaltsstoffe in ihrer urspriinglichen Menge zugefiihrt,
da sie nicht durch Hitzeeinwirkung und/oder Auslaugen vermindert werden.

Die hauptsachlich verwendeten Lebensmittel sind Vollkornprodukte, frisches Gemu-
se, Obst, Kartoffeln, Hilsenfriichte sowie Milch und Milchprodukte.

Auf tierische Produkte wird weitgehend verzichtet, ebenso auf raffinierten Zucker,
kiinstliche Zusatzstoffe und industriell behandelte Erzeugnisse.

Geringe Mengen an Fleisch, Fisch und Eiern kénnen enthalten sein.

Die Zubereitung erfolgt schonend mit wenig Fett und Wasser.

Der Genusswert (Aussehen, Geschmack, Konsistenz etc.) wird vom Verbraucher
bewusst wahrgenommen.

Erstelle eine Liste, in der die Rangfolge der Lebensmittel ersichtlich wird.

Hauptsachlich verwendete LM, die in geringen Men- LM, auf die weitgehend
Lebensmittel gen verzehrt werden verzichtet wird
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Sozialvertraglichkeit ”“"%
ol
-
Vollwertkost achtet bei der Lebensmittelproduktion :é';

auf eine moglichst hohe soziale Komponente.

Forderung Das heil3t fir mich konkret

In der Vollwertkost werden Lebensmittel aus
heimischen Regionen und 6kologischem
Landbau bevorzugt.

Die Erzeuger von Lebensmitteln sollen fir
ihre Produktion eine gerechte Entlohnung
erhalten.

Massentierhaltung wird abgelehnt und eine
artgerechte Tierhaltung wird bevorzugt.

Produkte, die importiert werden, sollen aus
sozial orientierter Produktion kommen z. B.
aus fairem Handel. Férderung sozialer Ge-
rechtigkeit weltweit.

Ordne folgende Aussagen den Forderungen nach Sozialvertraglichkeit von Lebens-
mitteln zu und trage diese in die Spalte , Das bedeutet fir mich konkret” ein.

Ich bin auch bereit, etwas mehr Geld auszugeben, wenn ich weil3, dass der héhere Preis
dem Erzeuger zugutekommt.

Ich wahle auch Produkte, die ein Label tragen, welches gesundheitsvertragliche Arbeitsbe-
dingungen, Verzicht auf Kinderarbeit und Verzicht auf Ausbeutung signalisiert.

Ich recherchiere ggf. woher die tierischen Produkte kommen.

Ich achte auf den Herkunftsort auf dem Etikett.
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Umweltvertraglichkeit

Vollwertkost férdert die heimische Landwirtschaft und eine tkologi-
sche Erzeugung von Lebensmitteln.

werden vermieden, der CO, -

Ausstol3 wird reduziert und umweltbelastende Verpackung ge-

spart.

Die Erzeugnisse sind wesentlich

der Anbau und die Produktion folgen 6kologi-

schen, nachhaltigen Konzepten.
Dadurch kann der CO, -

Ausstol3 verringert und Energieressourcen kénnen gespart werden.
Durch einen geringeren Verzehr von tierischen Lebensmitteln wird die
Die Masttiere werden

meist mit pflanzlichen Lebensmitteln gefittert, die auch fir den Menschen geeignet
sind.

1 kg Fleisch bendtigt

so viel Energie wie die Erzeugung von 7 kg Getreide.

Ergénze die Aussagen zur Umweltvertraglichkeit von Lebensmitteln.
Der Wortvorrat hilft dir dabei.

gerechtere Verteilung von Nahrungsmitteln global angestrebt
Die Erzeugung von Fleisch verbraucht sehr viel Energie.
Lange Transportwege

Saisonales und regionales Obst und Gemiise wird bevorzugt.

weniger mit Schadstoffen belastet
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\ Die Vollwertkost gibt Empfehlungen zur Lebensmittelauswabhl

Die Vollwerterndhrung teilt die Lebensmittel in vier Wertstufen ein.
Erganze nachfolgende Tabelle.

Verarbeitungsstufen der
Lebensmittel

Wertstufen Beispiele

Wertstufe 2 Kartoffeln, Vollkornbrot, Hilsen-
friichte, Fisch, Fleisch, Eier,
empfehlenswert Krautertee, Friichtetee, getrock-

nete Krauter, verdiinnte Safte,
pasteurisierte Vollmilch, tiefge-
kihltes Gemise und Obst

Wertstufe 3 Gemuisekonserven, Weil3brot,
Cornflakes, weil3er Reis, Fertig-
weniger empfehlens- produkte, raffinierte Ole, H-Milch,
wert Wurstwaren, Kaffee, Kakao,

Schwarztee, Alkohol

Station 2: Fast Food - Informationstext

Fast - Food

Lies folgenden Text aufmerksam durch. Markiere die Merkmale, welche die Fast Food
Erndhrung kennzeichnen und notiere die Fakten in der Tabelle nach positiven und ne-
gativen Kriterien.

Definition
Fast Food kommt aus dem Englischen und bedeutet ,schnelle Nahrung, Schnellimbiss®. Es
handelt sich um zubereitete Speisen, die fir den raschen Verzehr produziert werden.

Fast Food ist eine Form der Nahrungszubereitung und —darreichung, bei der Rationalitat und
Funktionalitéat der Nahrungszubereitung bzw. —aufnahme im Vordergrund stehen, d. h. es
geht schnell und es herrscht eine lockere Atmosphére. Die Speisen werden oft in kurzer Zeit
gegessen. Ess- und Tischkultur werden hierbei oft vernachlassigt.
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Bewertung:

Fast-Food-Ketten garantieren eine gleichbleibende Qualitat in Zusammenstellung und Ge-
schmack der angebotenen Speisen. Durch die wiederholte Aufnahme von gleich schme-
ckenden Produkten - meist mit Geschmacksverstarkern und Aromastoffen — leidet das Ge-
schmacksempfinden. XXL-Portionen locken durch kostengiinstigere Angebote, obwohl man
eigentlich nur den kleinen Hunger zwischendurch stillen will.

Einzelne Anbieter stellen jedoch ein grol3es Angebot mit abwechslungsreichen Varianten
zum Teil mit Frischkost bereit, wie Sandwiches mit frischem Salat, Pilzen oder Gurkenschei-
ben usw.

Kritiker beméangeln stark gesliRte Getranke, zu fette Sol3en sowie fehlende Angebote von
Erzeugnissen aus der dkologischen Landwirtschaft. Bei der haufigen Aufnahme einer Brat-
wurstsemmel oder eines Hotdogs wird die Erndhrung einseitig und wichtige Vitamine, Mine-
ralstoffe und sekundéare Pflanzenstoffe fehlen. Kritisch gesehen wird der zu hohe Verzehr
von hellen Semmeln als Basis vieler Speisen, da hierbei zu wenige Ballaststoffe aufgenom-
men werden, das Essen zu schnell verschlungen wird und das Sattigungsgefuhl erst nach
ca. 15 bis 20 Minuten eintritt.

Das Genusserlebnis wird vernachlassigt.

Viele Ausgangsprodukte sind oft Fertignahrung oder Zubereitungen aus Halbfertigprodukten
oder Kuhlwaren. Die Nahrungszubereitung findet haufig an Fritteusen mit dem Einsatz ge-
héarteter Fette statt.

Als Verpackung wird in der Regel Einweggeschirr verwendet, um den Verkauf auRer Haus

z. B. an Imbissbuden zu ermdglichen und den Abwasch einzusparen. Besonders beim Lie-
ferservice und in Fast-Food-Ketten werden haufig Verpackungen aus Schaumkunststoff, Alu-
folie oder aluminiumbeschichteten Kartons verwendet. Die Belastung der Umwelt durch nicht
recyclingfahige Verpackungsmaterialien wird aul3er Acht gelassen. Der 6kologische Ful3ab-
druck ist aufgrund fehlender Nachhaltigkeit negativ zu bewerten.

Arbeitsblatt mit Losung

Fast Food

Definition:
Fast Food kommt aus dem Englischen und bedeutet ,,schnelle Nahrung, Schnellimbiss*”.
Es handelt sich um zubereitete Speisen, die flr den raschen Verzehr produziert werden.

Die Speisen werden oft in kurzer Zeit gegessen. Tisch- und Esskultur werden hierbei oft ver-
nachlassigt.
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Bewertung:

Vorteile

Schnelle Nahrungsaufnahme
sowie Zubereitung

Zusammenstellung und Ge-
schmack bleiben meist gleich

GrolRes Angebot
Zum Teil abwechslungsreich
Zum Teil mit Frischkost

Stillt den Hunger zwischen-
durch

Lockere Atmosphare

Einseitig: wenig Vitamine, Mineralstoffe, sekundare
Pflanzenstoffe

Ausgangsprodukte oft Fertig- / Halbfertigprodukte,
Kuhlware

Sehr energiereich durch:

viele Kohlenhydrate z. B. in stark gesuf3ten Getranken
oder in wenig sattigenden ballaststoffarmen Weilmehl-
produkten

Sehr energiereich durch viel Fett bzw. versteckte Fette
Ungesunde gehartete Fette bei frittierten Produkten

Snacking:
wird oft zwischendurch und unregelmafiig verzehrt

Zu hastig / zu schnell gegessen (Sattigungsgefuhl erst
nach ca. 15 - 20 Min.)

XXL-Portionen oft kostenguinstiger, daher Konsum zu
grol3er Mengen

Einschrankung des Geschmacksempfindens durch Ge-
wohnung an Geschmacksverstarker und Aromastoffe

Vernachlassigung von Ess- und Tischkultur
Belastung der Umwelt durch Einwegverpackungen aus
Alufolie, Schaumkunststoffe oder aluminiumbeschich-

tete Kartons (Okologischer FuRabdruck negativ)

Selten Erzeugnisse aus 6kologischer und regionaler
Landwirtschaft

Arbeitsblatt ohne Lésung

Fast Food

Definition:

Fast Food kommt aus dem Englischen und bedeutet

Es handelt sich um zubereitete Speisen, die fir den Verzehr produziert

werden.

Die Speisen werden in

gegessen. werden hierbei oft

vernachlassigt.
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Bewertung:

Vorteile

Nahrungs-
aufnahme sowie Zubereitung

und Geschmack bleiben
meist gleich

GrolRRes

Zum Tell
Zum Teil mit

Stillt den Hunger

Lockere

Einseitig: wenig , Mineralstoffe, sekundéare
Pflanzenstoffe

Ausgangsprodukte oft Fertig- / ,

Kihlware
Sehr durch:
viele Kohlenhydrate z. B. in stark Ge-

tranken oder in wenig sattigenden
WeilRmehlprodukten

Sehr durch viel Fett bzw. versteckte
Fette

Ungesunde Fette bei frittierten Produk-
ten

Snacking:

wird oft und unregelmanig verzehrt

Zu hastig / zu schnell gegessen (
erst nach ca. 15 — 20 Min.)

XXL-Portionen oft , daher Kon-
sum zu groRer Mengen

Einschrankung des Geschmacksempfindens durch Ge-
wohnung an und Aroma-
stoffe

von Ess- und Tischkultur

durch Einwegverpackungen
aus Alufolie, Schaumkunststoffe oder aluminiumbe-
schichtete Kartons (Okologischer FuRabdruck negativ)

Selten Erzeugnisse aus und regio-
naler Landwirtschaft
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Station 3: Functional Food - Informationstext

Functional Food — Lebensmittel mit dem gewissen Extra?

Wenn der Darm
wieder streikt
Abb.: Probiotisches Produkt

Lies den Text aufmerksam durch, definiere den Begriff Functional Food und nenne Beispiele
fur funktionelle Lebensmittel.

Was versteht man unter Functional Food?

Probiotischer Joghurt, prabiotische Produkte, Margarine mit cholesterinsenkenden Eigen-
schaften oder Drinks mit zusatzlichen Mineralstoffen: Industriekost mit Gesundheitsanspruch
findet man heute in vielen Regalen des Supermarkts. Sicherlich hast du schon typische
Werbespots flur Functional Food auf bestimmten Produkten gelesen, wie z. B. auf Milchpro-
dukten ,Regt deine Darmflora wieder an“ oder ,Starken Sie ihre kdrpereigene Abwehr* in
Drinks mit zusétzlichen Mineralstoffen. Fir Functional Food wird in den Medien intensiv ge-
worben. Doch was ist eigentlich Functional Food?

Definition:

Der Begriff Functional Food kommt aus dem Englischen und heil3t auf Deutsch so viel wie
funktionelle Lebensmittel. Unter funktionellen Lebensmitteln versteht man Lebensmittel, die
einen zusatzlichen Nutzen fur die Gesundheit versprechen. Diese Lebensmittel sind mit In-
haltsstoffen angereichert, wie z. B. Vitaminen, Mineralstoffen, sekundaren Pflanzenstoffen,
Ballaststoffen, Omega-3-Fettsauren, Enzymen und/oder Bakterien. Diese Produkte sollen
nicht nur sattigen, sondern sollen eine bestimmte gesundheitliche Wirkung erzielen und un-
seren Korper fitter und leistungsfahiger machen.

Der wissenschaftliche Nachweis des Nutzens von Functional Food Produkten steht in den
meisten Féllen noch aus.
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Beispiele fur funktionelle Lebensmittel:

Probiotische Joghurts und Joghurtdrinks, Prabiotika in Milchprodukten, Getréanken und Mar-
garine, ACE-Getranke, Energydrinks, Nahrungsmittel mit zusétzlichen sekundaren Pflanzen-

stoffen

Functional Food — gesund oder nur teuer?

In der folgenden Tabelle findest du Beispiele fur die versprochene gesundheitliche Wirkung

von funktionellen Lebensmitteln.

Ordne die Funktion in die Tabelle auf deinem Arbeitsblatt ein und tUberlege dir Beispiele fir
alternative Lebensmittel mit natiirlichem Gesundheitswert.

Spezielle Milchsaurebakterien starken die
Darmflora und starken unser Immunsystem

Zugesetzte pflanzliche Sterine senken den
Cholesterinspiegel und beugen Herz- und
Kreislauferkrankungen vor

Omega-3-Fettsauren beugen Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vor und senken den Blutdruck

Préabiotika sind l6sliche Ballaststoffe (z.B.
Oligofructose), die die Darmflora verbessern

ACE-Getranke sind angereichert mit den Vi-
taminen A,C und E, die antioxidative Wirkung
haben

Haben eine anregende Wirkung auf den
Kreislauf und die Konzentrationsfahigkeit

Gesundheitliche Bewertung von Functional Food — funktional statt vollwertig?

Lies den Text durch und hinterfrage den gesundheitlichen Wert von Functional Food.

Fast taglich liest man in den Medien, dass Functional Food einen gesundheitlichen Mehrwert
hat und den Gesundheitszustand der Bevolkerung verbessern kann. Fir Functional Food
wird intensiv geworben. Es kommt dem Bedurfnis der Menschen im heutigen Industriezeital-
ter sehr entgegen, denn es ist schnell, schmeckt vielen Konsumenten und liefert dazu noch
eine Extraportion Gesundheit. Funktionelle Lebensmittel sind jedoch keine Nahrstoffkonzent-

rate wie Nahrungserganzungsmittel.

Ob Functional Food tatsachlich einen positiven Einfluss auf die Gesundheit des Menschen
hat, ist wissenschaftlich umstritten. Eine Uberdosierung ist gesundheitlich sogar bedenklich.
Um gesund und leistungsféhig zu bleiben, braucht der Kérper alle essentiellen Nahrstoffe.
Dies kann nach wie vor durch eine gesunde, herkdmmliche und vollwertige Ernéhrung er-

reicht werden.
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Arbeitsblatt mit L6sung

Functional Food — Lebensmittel mit dem gewissen Extra?

Definition:

Der Begriff Functional Food kommt aus dem Englischen und heil3t ibersetzt soviel wie funk-
tionelle Lebensmittel. Funktionelle Lebensmittel sind Lebensmittel, die einen zusatzlichen
Nutzen fir die Gesundheit versprechen. Sie sind z. B. angereichert mit Vitaminen, Mineral-
stoffen, sekundaren Pflanzenstoffen, Ballaststoffen, Omega-3-Fettsduren, Enzymen
und/oder Bakterien. Die Produkte sollen nicht nur sattigen, sondern eine bestimmte gesund-

heitliche Wirkung erzielen und unseren Kdrper gezielt fitter und leistungsféhiger machen.

Beispiele fur funktionelle Lebensmittel:

Probiotische Joghurts und Joghurtdrinks, Prébiotika in Milchprodukten, Getranken und Mar-
garine, ACE-Getranke, Energydrinks, Nahrungsmittel mit zusétzlichen sekundaren Pflanzen-

stoffen

Functional Food — Ein Trendprodukt — gesund oder nur teuer?

Funktionelle Lebensmittel Funktion Alternative Lebensmit-
tel mit natirlichem Ge-
sundheitswert

Joghurt mit probiotischen Spezielle Milchsaurebakterien Milchprodukte wie Na-
Milchsaurebakterien starken die Darmflora und turjoghurt, Quark oder
starken unser Immunsystem Buttermilch, Sauerkraut

Prabiotische Produkte Préabiotika sind l6sliche Bal- naturbelassene pflanzli-
laststoffe (z.B. Oligofructose), che Nahrung wie z. B.

die die Darmflora verbessern Vollkorn, Huilsenfriichte,
frisches Obst / Gemise
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Cholesterinsenkende Produkte
wie z.B. Margarine mit Pflan-

zensterinen

Zugesetzte pflanzliche Sterine
senken den Cholesterinspiegel
und beugen Herz- und Kreis-

lauferkrankungen vor

Avocado, Walnisse,

Leindl, Griner Tee

Multivitaminsaft mit Antioxidan-

tien

(Vitamine A, C, E)

ACE-Getranke sind angerei-
chert mit Vitamin A,C und E,
die antioxidative Wirkung ha-

ben

Frisch gepresster Obst-
und Gemusesaft /

Smoothie

Brot und Backwaren mit

Omega-3-Fettsduren

Omega-3-Fettsduren beugen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vor und senken den Blutdruck

Makrele und Lachs

Energydrinks

Haben eine anregende Wir-
kung auf den Kreislauf und die
Konzentrationsfahigkeit

Kaffee, Matetee

Bewertung von Functional Food:

Eine abschlieRende Einschatzung, ob Functional Food tatsachlich einen Nutzen fiir die Ge-
sundheit bringt, ist zum gegenwartigen Zeitpunkt nicht moglich.

Die zugesetzten Stoffe lassen sich durch natirliche Lebensmittel ersetzen.

Functional Food ist relativ teuer.

Functional Food ersetzt keine gesunde, vollwertige Ernahrung.
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Arbeitsblatt ohne Losung

‘ Functional Food — Lebensmittel mit dem gewissen Extra? |

‘ Definition: |

Der Begriff Functional Food kommt aus dem Englischen und heil3t ibersetzt soviel wie funk-

tionelle Lebensmittel. Funktionelle Lebensmittel sind

. Sie sind z. B.

Die
Produkte sollen nicht nur sattigen, sondern eine bestimmte
erzielen und unseren Korper gezielt
machen.
Beispiele fur funktionelle Lebensmittel:
\ Functional Food — Ein Trendprodukt — gesund oder nur teuer?
Funktionelle Lebensmittel Funktion Alternative Lebensmit-

tel mit nattrlichem Ge-
sundheitswert

Milchprodukte wie Na-

Joghurt mit probiotischen turjoghurt, Quark oder

Milchsaurebakterien Buttermilch, Sauerkraut

Préabiotika sind l6sliche Bal-

Prébiotische Produkte laststoffe (z.B. Oligofructose),

die die Darmflora verbessern
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Cholesterinsenkende Produkte | Zugesetzte pflanzliche Sterine

wie z.B. Margarine mit Pflan- | senken den Cholesterinspiegel
zensterinen und beugen Herz- und Kreis-

lauferkrankungen vor

Multivitaminsaft mit Antioxidan- | ACE-Getranke sind angerei-
Frisch gepresster Obst-

tien chert mit den Vitaminen A,C
(Vitamine A, C, E) und E, die antioxidative Wir- und Gemisesaft /
kung haben Smoothie

Brot und Backwaren mit

Omega-3-Fettsduren

Energydrinks Kaffee, Matetee

Bewertung von Functional Food:
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Station 4: Nahrungserganzungsmittel - Informationstext

Nahrungsergédnzungsmittel

Begriffsdefinition|

Nahrungserganzungsmittel gehéren zu den Speziallebensmitteln und werden im Allgemeinen
wie folgt definiert: Nahrungsergénzungsmittel sind Erzeugnisse, die

Vitamine,

Mineralstoffe oder

sonstige Stoffe
mit ernahrungsspezifischer oder ernahrungsphysiologischer Wirkung in konzentrierter Form
enthalten und zur Ergénzung der Ernahrung dienen.

Gesetzliche Grundlage]

Nahrungserganzungsmittelverordnung - NemV
§ 1 NemV beschreibt, was unter einem Nahrungserganzungsmittel zu verstehen ist:
Nahrungserganzungsmittel sind Lebensmittel, die dazu bestimmt sind,

die allgemeine Ernahrung zu erganzen & Zweckbestimmung: z. B.: Ausgleich von
Vitamin- und Mineralstoffmangel,

aus Nahrstoffen oder sonstigen Stoffen mit ernahrungsspezifischer oder physio-
logischer Wirkung bestehen und in konzentrierter Form vorliegen & Zusammenset-
zung: z. B.: Angabe des Vitamin- und Mineralstoffgehalts im mg oder synthetisch,
naturidentisch hergestellt oder nattrlich gewonnen,

in dosierter Form zur Aufnahme in abgemessenen kleinen Mengen in den Verkehr
gebracht werden & Darreichungsform: z. B.: Tabletten, Tropfen, Safte.

Jeder vierte Erwachsene in Deutschland nimmt regelmafig Nahrungserganzungsmittel zu
sich, weil er hofft, seinem Kérper damit etwas Gutes zu tun. Es handelt sich dabei um essen-
tielle Substanzen, die der Kdrper braucht, sie aber nicht selbst herstellen kann. Doch wer
sich gesund ernéhrt, braucht diese Substanzen nicht. Es gibt eigentlich nur wenige Grinde,
die Nahrungserganzungsmittel nétig machen. So kann dies bei chronischen Erkrankungen,
schweren Entziindungen, hohem Alkoholkonsum, Rauchen oder veganer Erndhrung der Fall
sein. Auch im Alter oder in der Schwangerschaft kann die Erganzung bestimmter Nahrstoffe
sinnvoll sein.

Nahrungserganzungsmittel enthalten sehr haufig Omega-3-Fettsduren aus Seefisch, Ome-
ga-6-Fettsauren aus Pflanzen, Eisen, Vitamin B12, Folsaure, Zink, Selen,...

Die Einnahme von Nahrungserganzungsmittel sollte nur in Absprache mit dem Arzt und nach
einer umfassenden Blutuntersuchung erfolgen.

2012 trat eine EU-Verordnung in Kraft, die festlegt, mit welchen gesundheitsbezogenen Slo-
gans (sogenannte ,Health Claims*) Lebensmittelhersteller werben dirfen.
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Arbeitsblatt mit L6sung

Nahrungsergéanzungsmittel

Begriffsdefinition|

Nahrungserganzungsmittel gehéren zu den Speziallebensmitteln. Sie enthalten
Vitamine,
Mineralstoffe oder
sonstige Stoffe

in konzentrierter Form und dienen zur Ergénzung der Ernahrung.

Gesetzliche Grundlage]

In der Nahrungserganzungsmittelverordnung - NemV steht folgendes:

§ 1 NemV beschreibt, was unter einem Nahrungserganzungsmittel zu verstehen ist:

Nahrungserganzungsmittel sind Lebensmittel, die dazu bestimmt sind,
die allgemeine Erndhrung zu erganzen & Zweckbestimmung: z. B.: Ausgleich von
Vitamin- und Mineralstoffmangel,
aus Nahrstoffen oder sonstigen Stoffen mit ernahrungsspezifischer oder physio-
logischer Wirkung bestehen und in konzentrierter Form vorliegen & Zusammenset-
zung: z. B.: Angabe des Vitamin- und Mineralstoffgehalts im mg oder synthetisch,
naturidentisch hergestellt oder natirlich gewonnen,
in dosierter Form zur Aufnahme in abgemessenen kleinen Mengen in den Verkehr
gebracht werden & Darreichungsform: z. B.: Tabletten, Tropfen, Séfte.

Das A und O ist eine ausgewogene Erndhrung. Es gibt aber einige Situationen, die die Er-
ganzung bestimmter Nahrstoffe sinnvoll machen:

chronische Erkrankungen
schwere Entziindungen
hoher Alkoholkonsum
Rauchen

vegane Ernahrung

Alter

Schwangerschaft

Nahrungserganzungsmittel enthalten sehr haufig Omega-3-Fettsauren aus Seefisch, Ome-
ga-6-Fettsauren aus Pflanzen, Eisen, Vitamin B12, Folsaure, Zink, Selen,...

Die Einnahme von Nahrungserganzungsmittel sollte nur in Absprache mit dem Arzt und nach
einer umfassenden Blutuntersuchung erfolgen.

2012 trat eine EU-Verordnung in Kraft, die festlegt, mit welchen gesundheitsbezogenen Slo-
gans (sogenannte ,Health Claims") Lebensmittelhersteller werben dirfen.

Jannik isst im EG-Unterricht kein frisches Obst und Gemiise. Er erkléart, dass das nicht nétig
sei, weil er regelmaRig Vitaminpraparate zu sich nimmt. Diskutiere.
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Arbeitsblatt ohne Losung

Nahrungsergédnzungsmittel

Begriffsdefinition|
Nahrungserganzungsmittel gehéren zu den Speziallebensmitteln. Sie enthalten

in konzentrierter Form und dienen zur Ergénzung der Ernahrung.

Gesetzliche Grundlage]
In der Nahrungserganzungsmittelverordnung - NemV steht folgendes:
§ 1 NemV beschreibt, was unter einem Nahrungserganzungsmittel zu verstehen ist:
Nahrungserganzungsmittel sind Lebensmittel, die dazu bestimmt sind,
die allgemeine Erndhrung zu erganzen
a Zweckbestimmung: z. B.:

aus Nahrstoffen oder sonstigen Stoffen mit erndhrungsspezifischer oder physiologischer
Wirkung bestehen und in konzentrierter Form vorliegen
a Zusammensetzung: z. B.:

in dosierter Form zur Aufnahme in abgemessenen kleinen Mengen in den Verkehr ge-
bracht werden & Darreichungsform: z. B.

Das A und O ist eine ausgewogene Erndhrung. Es gibt aber einige Situationen, die die Er-
ganzung bestimmter Nahrstoffe sinnvoll machen:

Nahrungserganzungsmittel enthalten sehr haufig Omega-3-Fettsauren aus Seefisch, Ome-
ga-6-Fettsauren aus Pflanzen, Eisen, Vitamin B12, Folsaure, Zink, Selen. Die Einnahme
von Nahrungserganzungsmittel sollte nur in Absprache mit dem Arzt und nach einer
umfassenden Blutuntersuchung erfolgen. 2012 trat eine EU-Verordnung in Kraft, die fest-
legt, mit welchen gesundheitsbezogenen Slogans (sogenannte ,Health Claims*) Lebensmit-
telhersteller werben dirfen.

Jannik isst im EG-Unterricht kein frisches Obst und Gemuse. Er erklart, dass das nicht nétig
sei, weil er regelmaRig Vitaminpraparate zu sich nimmt. Diskutiere.
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Zusammenfassen der Arbeitsergebnisse

Sichtung der Arbeitsergebnisse &aVerlesen und Prasentieren der Arbeitsprodukte mit
Hilfe der Dokumentenkamera

Transfer bzw. Hausaufgabe & Die Schilerinnen und Schiiler bewerten ihre eigene Ernéh-
rung nach gesundheitlichen und 6kologischen Aspekten kritisch und erstellen evitl. ein
Essprotokoll Giber 5 Tage, um die Qualitat und den Einfluss auf die eigene Fitness zu reflek-
tieren und zu beurteilen.

‘ Beispiele fur Produkte und Losungen der Schiilerinnen und Schiiler |

‘ Anregung zum weiteren Lernen |

Aufgabe zur Vollwertkost:

Bist du fit?
Erstelle einen Tageskostplan, der die Grundséatze der Vollwertkost beriicksichtigt. Be-
grunde die Auswahl der Gerichte.

Frihstiick Frischkornmsli mit Apfel, gehackten Nidssen, Honig und Milch,
Kaffee oder Tee

Zwischenmahlzeit Vollkornbrot mit Kase, Karotte oder anderes Gemuse und ein
Glas Fruchtsaftschorle

Mittagessen Linseneintopf mit gemischtem Gemiise und Blattsalat,

Quarkcreme mit frischen Beeren,
Mineralwasser

Zwischenmahlzeit Smoothie, frisch zubereitet
Abendessen Bunter Salat der Saison mit Schafskase, Vollkornbrot
Krautertee

Begriindung:

- Beim Frihstick wurde darauf geachtet, dass Vollkornprodukte und frisches Obst
verwendet werden. Etwa die Hélfte der Lebensmittel soll als Frischkost verzehrt wer-
den, deshalb wird nicht nur zum Frihstiick Frischkost angeboten, sondern zu jeder
Mabhlzeit.

Bei der Frischkost werden essentielle Nahrstoffe nicht durch Hitzeeinwirkung und /
oder Auslaugen durch Kochwasser zerstort.

Der Eiweil3bedarf wird durch tierische und pflanzliche EiweiRtrager gedeckt (Ergan-
zungswert).

Das verwendete Obst und Gemiise sollte saisonal und regional ausgewahlt werden,
damit eine gréRtmaogliche Umweltvertraglichkeit gewéahrleistet ist. Es kdnnte aus dem
eigenen Garten, aus heimischer Direktvermarktung oder vom Bioladen bezogen wer-
den.

Safte, Kaffee, Tee, Bananen sollten aus fairem Handel stammen, damit die Lebens-
mittel sozialvertraglich produziert sind.
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