Steckbrief zunm Thema .,Essen®:

Ein altes Sprichwort sagt, man sollte friihstiicken wie ein Kaiser,
zu Mittag essen wie ein Konig und zu Abend essen wie ein Betiler.

I:l weniger als drei

I:l drei

I:l mehr als drei

Wie viele Mahlzeiten nimmst du taglich zu dir?-

Ich friihstlicke ...

[ ] taglich.
|____| zwei bis drei Mal pro Woche.
|:| nur am Wochenende.

Ich esse gerne, wihrend ich fernsehe.

Ich darf SiBigkeiten essen, wann und
so viel ich will.

|:| Nein.
|:| Eingeschrénkt.

I:] Ja, ich habe uneingeschrankten
Zugang zur StBigkeitenlade.

Ich unterstiitze meine Eltern beim
Zubereiten der Speisen.

I:l Ja, regelmaBig.
D Ja, wenn ich Zeit habe.
D Nein, ich lasse mich lieber bekochen.
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Meine Lieblingsmahizeit ist ...
D das Friihstlick.
|:| die Jause in der Schule.
l:l das Mittagessen.
I:l das Abendessen.
|:| eine andere Mahlzeit:

Ich trinke durchschnittlich

I:I ca. 1l pro Tag.

D ca. 1,51 pro Tag.
|:I mehr als 1,51 pro Tag.

Mindestens eine Mahlzeit pro Tag genie3e
ich gemeinsam mit meiner Familie.

D Ja, das ist so zusagen ein Ritual.
I:I Ja, wenn alle Zeit haben.

|___| Nein.

Ich koche oder backe fiir meine Familie.

D Ja, oft.

|:| Ja, manchmal.

D Nein.




Die Erndhrungspyramide
So sollten wir uns erndhren

Aufgabe A: Das ABC-Darium

1. Schritt (Einzelarbeit): Sammle mithilfe einer Buchstabenliste (= ABC-Darium)
innerhalb von zwei Minuten méglichst viele Begriffe zum Thema ,Ern3hrung”.
Fir jeden Buchstaben des Alphabets solltest du zumindest ein Nomen finden.

2. Schritt (Partnerarbeit): Vergleiche mit deiner Sitznachbarin/deinem Sitznachbarn
die gefundenen Begriffe und ergénze die Liste.

3. Schritt (Gruppenarbeit oder Plenum): Tauscht nun eure Begriffe in einer gréBeren
Gruppe oder im Plenum aus und fiigt gegebenenfalls Wérter hinzu.

Aufgabe B: Mein Meniiplan

Erstelle einen Erndhrungsplan [Frithstuck, Jause, Mittagessen, (Jause?), Abendessen]
fiir einen Tag und baue sowohl Speisen als auch Getranke ein. Orientiere dich dabei an
der Erndhrungspyramide. Wie ausgewogen ernéhrst du dich?

Mein Meniiplan

Mein Friithstuck:

.........................................................................................................................

.........................................................................................................................

.........................................................................................................................

.........................................................................................................................
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Die aktuellen Erndhrungsempfehlungen
orientieren sich an der Ernahrungs-
pyramide. Die Pyramide besteht
aus sechs Lebensmittel- und

- einer Getrankegruppe.
Je weiter unten ein
Lebensmittel zu finden
ist, desto mehr sollte
davon konsumiert
werden bzw.
desto haufiger
sollte es
Bestandteil
von Rezepten
sein.

KURIER
Grafik: Schimper, Foto: Corbis, Quelle: BM filr Gesundheit

Kurier, 29. Mai 2014

Aufgabe C: Ernahrungspyramide

Betrachte nun griindlich die Erndhrungspyramide und finde fiir jede Lebensmittel-
bzw. Getrankegruppe eine Kategorie und gib Beispiele an. Z.B. Kategorie 6 ,Obst
uhd Gemiise”: Apfel, Banane, Paprika, Erdbeere, Erbse, ...
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01 CRUDPPEE .oivamimiimismnammsssassninsssnnansnsssnnnsssnssnss F oo s Guapeeesnensory 0o

Essen! — Seite 3



Aufgabe: E-Nummern

Lies dir den Artikel iiber die Zusatzstoffe durch und beantworte die Fragen
mit deinen eigenen Worten.

Haltbar machen. Es hat seine
Griinde, warum das prakti-
sche Halbfertig- oder Fertig-
produkt so lange haltbar ist.
Bei den meisten davon sind
Zusatzstoffe im Spiel. Sie sor-
gen fiir eine Verldngerung
der Haltbarkeit, sollen den
Geschmack  intensivieren
oder eine bestimmt Konsis-
tenz herbeifiihren.

In der Bevolkerung
herrscht dennoch viel Unsi-
cherheit dariiber. ,Das wird
in den vergangenen Jahren

immer wieder thematisiert®,
sagt Hanni Riitzler, Erndh-
rungswissenschaftlerin und
Trendfood-Expertin.  ,,Wir
haben wissenschaftlich
schon oft versucht zu vermit-
teln, dass sie sicher sind.“
Dennoch konnen manche
dieser Stoffe bei empfindli-
chen Menschen zu Uberemp-
findlichkeitsreaktionen fiih-
ren, warntder Verein fiirKon-
sumenteninformation  im-
mer wieder (VKI). ,Viele Zu-
satzstoffe  sind  schlicht

Zusatzstoffe: E-Nummern verlangern
die Haltbarkeit

unnétig. Vor allem fiir Kin-
der seien Lebensmittel mit
keinen oder wenigen Zusatz-
stoffen die bessere Wahl.

In der EU sind mehr als
300 Substanzen zugelassen.
Was als Zusatzstoff gilt, ist
rechtlich genau festgelegt.
Sie tragen eine E-Nummer
und einenNamen. DasEsteht
einerseits fir EU, anderer-
seits fiir ,,essbar/edible“. Die
E-Nummern sind in allen EU-
Landern gleich.

Kurier, 29.Mai2014

Buchstabe E?

1. Wozu dienen Zusatzstoffe?

.........................................................................................................

.........................................................................................................

3. Welche Personengruppe sollte keine Lebensmittel mit zu vielen Zusatz-
stoffen konsumieren?

4.. Wie viele Substanzen sind in der EU zugelassen und wofiir steht der

.........................................................................................................
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Zuckerbombe Miisli
Viele Fruhstlickscerealien bestehen

zu mehr als einem Drittel aus Zucker

Von Sophia Freynschlag

Wien. Wer zum Friihstiick eine
Schale Miisli isst und damit sei-
nem Korper etwas Gutes tun will,
hat mitunter umgerechnet bis zu
sechs Stlick Wiirfelzucker mit
einer Portion (45 Gramm) zu sich
genommen. Auch wenn auf den
Miislipackungen der Vollkornan-
teil ausgewiesen oder ,Mit weni-
ger Zucker” zu lesen ist, sollten
erndhrungsbewusste Verbraucher
einen Blick auf die Nahrwerttabelle
werfen: Denn in manchen Friih-
stiickscerealien stecken mehr als
30 Gramm Zucker pro 100 Gramm.
Kellog’s Smacks enthalten sogar 43
Gramm Zucker pro 100 Gramm.

In diesem Artikel kommen sehr viele Fremdwarter vor. Vergewissere dich, dass du die folgenden
Woérter verstehst oder schlage sie nach: Zerealien, Konsument, Produkt, Alternative, Portion

Sogar Miislis, die Wellness, Fit-
ness oder Vitality im Produktna-
men tragen, enthalten mehr als
12 Gramm Zucker. Spitzenreiter
unter den 13 von der Arbeiter-
kammer (AK) Oberdsterreich ge-
testeten Produkten sind NestleFit-
ness Chocolat mit 23,6 Gramm
und NestleFitness Fruits mit 30,2
Gramm Zucker je 100 Gramm. In
vielen bunten Verpackungen mit
Comicfiguren, die auf Kinder ab-
zielen, steckt viel Zucker, kritisie-
ren Konsumentenschiitzer.

,Varianten mit Schoko und
Crunchy sind meist zuckerreicher.
Auch Trockenfriichte enthalten
Zucker, sind aber besser als bei-
spielsweise Zucker aus Schokolade

oder zugesetzter Zucker. Crunchy-
Varianten enthalten zudem oft

zugesetztes Fett wie Kokos oder |

Palmfett, das reich an gesittigten
Fettsduren ist“, sagt Birgit Beck,
Erndhrungswissenschafterin beim
Verein fiir Konsumenteninforma-
tion (VKI). Eine Alternative sind
Miislis ohne Zuckerzusatz sowie
eine Mischung aus Getreideflocken
und eventuell Trockenfriichten
und/oder Niissen und Samen. Um
eine Mahlzeit mit nicht allzu hoher
Energiedichte zu erhalten, emp-
fiehlt Beck, das Miisli mit frischen
Friichten und mageren Milch-
produkten anzurichten.

Was Produktauslobungen an-
geht, sind laut Beck einige Begriffe
in der Claims-Verordnung geregelt:
Als ,zuckerarm“ gelten Produkte
mit weniger als 5 Gramm Zucker
pro 100 Gramm. Von einem ,re-
duzierten Zuckeranteil“ und &hnli-
chen Formulierungen spricht man,
wenn mindestens 30 Prozent we-
niger Zucker als in vergleichbaren
Produkten enthalten ist. Produkten

»ohne Zuckerzusatz“ wird kein Zu-
cker zugesetzt - enthilt das Lebens-
mittel von Natur aus Zucker (etwa
Trockenfriichte), muss das Etikett
den Hinweis ,,Enthalt von Natur aus
Zucker” enthalten. ,Weniger siiB*
ist hingegen nicht geregelt.

Als Anhaltspunkt gilt die briti-
sche Ampelkennzeichnung: Bis
zu 5 Gramm pro 100 Gramm sind
ein niedriger Zuckergehalt, zwi-
schen 5 und bhis zu 22,5 Gramm
pro 100 Gramm ein mittlerer Zu-
ckergehalt, iiber 22,5 Gramm ein
hoher Zuckergehalt.

.Besonders gerne tricksen die
Hersteller bei den Néhrwertanga-
ben auf der Produktvorderseite“,
kritisiert die AK Oberdsterreich.
Fiir die Berechnung zur empfohle-
nen Tageszufuhr gehen die Her-
steller von unterschiedlichen Por-
tionsgrofen zwischen 30 und 50
Gramm aus. Weiters werde bei
manchen Angaben eine 125-Milli-
liter-Portion Milch beriicksichtigt,
bei anderen nicht, heiBt es.

Wiener Zeitung, 25. Juni 2014

1 Trockenfriichte enthalten keinen Zucker.

3 ,Crunchy” bedeutet weniger Zucker.

2 Einige der getesteten Produkte enthalten mehr als 30g Zucker pro 100g. ‘richtig [:l

4 Wenn ein Produkt weniger als 5g Zucker pro 100g enthilt,
darf es ,zuckerarm” genannt werden.

5 Es ist gesiinder, sich sein Friihstiick selbst aus Getreideflocken,
Nissen, Samen und Trockenfriichten zusammenzustellen.

richtig [:l

Aufgabe C: FreindWBft'ér‘rll :

WelINess: ......oovuveeeiveiiiniiiiiieiie et
Fitness: ...ccuvenvniniiiiiiiiieeiivi e
Vitality: ....ccooceeniviiiiiiiiiiiiiieie e

- Aus welcher Sprache stammen die folgenden Fremdwérter im Artikel: Wellness, Fitness, Vitality,
Fruits, Chocolate, Crunchy? Kennst du ihre deutsche Bedeutung? Einige dieser Worter wirst du nicht
in deinem &sterreichischen Wérterbuch (Schulausgabe) finden. Wo kénntest du noch nachschauen?

Chocolate:

Crunchy:

Klassenaufgébe} ' P}‘odukianralyge' Y

Wiabhle ein Produkt (z.B. Kekse, Miisli, Chips usw.), das du regelmBig isst und achte auf die Inhalts-
stoffe. Wie viel Zucker, Fett, Salz etc. enthilt es? Bring die Verpackung in die Klasse mit und vergleiche
mit deinen Kolleginnen und Kollegen.
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rer Konzession iiber das not-
wendige Wissen verfiigen.
Auf eigene Kosten kann ein
Experte der WKO eingela-

Ab sofort miissen sie auch bei VON

offenen Speisen gekennzeichnet ELISABETH GERSTENDORFER
werden. Statt des Namens sind EU-Verordnung.
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Austern, Tintenfische

Sie sind fiir einen GroRteil al-
ler Allergien und Unvertrdg-
lichkeiten  verantwortlich:
Jene 14 Stoffe, {liber die ab
heute, Samstag, Wirte ihre
Giiste informieren miissen —
entweder auf den Speisekar-
ten oder miindlich. Fiinf Fra-
gen und Antworten zu dem
Thema.

Was dndert sich durch die
O Verordnung?
Uberall dort, wo offene Le-
bensmittel angeboten wer-
den, miissen mit 13. Dezem-
ber 14 Allergene ausgewie-
senwerden. Dasbetrifft Spei-
sekarten von Gastronomie-
betrieben, Wiirstelstdnden,
Feinkostladen, Eissalons so-
wieAnbieterloserWare, etwa
Biickereien. Auch in Kanti-
nen, Schulen und Kranken-
héusern miissen die 14 Stof-
fe gekennzeichnetsein. Alter-
nativ kénnen.Konsumenten
auch miindlich {iber Inhalts-
stoffe informiertwerden. Das
Personalmussdafiiraberspe-
ziell geschult sein.

Wie werden die allerge-

nen Stoffe ausgewiesen?
Es gibt keine Vorgaben, wie
die Angaben erfolgen miis-
sen. Das Gesundheitsminis-
terium empfiehlt Buchsta-
bencodes (siehe Grafik). Ein Bei-
spiel: Das Wiener Schnitzel
findet sich laut Empfehlung
mit dem Zusatz ,A“ und ,,C*
auf der Speisekarte. Diese
beiden Buchstaben kenn-
zeichnen kiinftig Gluten und
Eiin Speisen. Die Inhaltsstof-
fe kénnen aber auch ausge-
schrieben werden.

Wie stellen Gastronomen
die Inhaltsstoffe der von
ihnenangebotenenSpeisenfest?
DieWKOgehtdavonaus,dass

Quelle: Gesundheitsministerium  Betriebsinhaberaufgrund ih-

Aufgabe A: Begriffsklirung

etwa eine kostenlose Online-
Rezept-Plattform fiir WKO-
Mitglieder und die Web-An-
wendung FoodNotify, die ei-
ne Eingabe von Rezepturen
ermoglicht und im An-
schluss fertige Speisekarten
inklusive korrekter Allergen-
Kennzeichnung ausdruckt.

Miissen Privatpersonen

ihre Mehlspeisen z. B. bei
Schulfesten auch kennzeich-
nen?
Privatpersonen, die Mahlzei-
ten beispielsweise bei Wohl-
tatigkeitsveranstaltungen
servieren oder verkaufen,
sind vonder Verordnung aus-
genommen. Auch bei Feuer-
wehrfesten diirfen nach wie
vor Lebensmittel, die von Pri-
vatpersonen hergestellt wur-
den, ohne Kennzeichnung
verkauft werden. Das Mit-
bringenvonKuchenzueinem
Schulfest ist ebenfalls ausge-
nommen. Anders die ,tagli-
che Jause“, die manche El-
ternvereine fiir Schiiler orga-
nisieren und statt eines
Schulbuffets anbieten — sie
miissen allergene  Stoffe
kennzeichnen.

Was ist der Unterschied

zwischen Allergie und Un-
vertraglichkeit?
Symptome, die nach dem
Konsum von Lebensmitteln
auftauchen, konnen ver-
schiedene Ursachen haben.
Nur ein geringer Teil der Be-
troffenen leidet an einer ech-
ten Nahrungsmittelallergie.
Schon sehr kleine Mengen
koénnendann zum Teil schwe-
reSymptomeauslosen. Beiei-
ner Unvertraglichkeit hinge-
gen ist die Reaktion dosisab-
héngig, die individuellen
Grenzwerte sind sehr unter-
schiedlich. Bei erheblichen
Problemensollte ein Arztauf-
gesucht werden.

Schlage im Osterreichischen Worterbuch (OWB) die Wérter Allergie und Allergen nach
und schreibe die Definition auf.

das Allergen:

die Allergie:

Liste alle weiteren Begriffe aus dem Wortfeld ,, Allergie” auf, die du im Wérterbuch oder
in einem Lexikon finden kannst.

....................................................................................................................................

Kurier, 13. Dezember 2014



Kleines Lexikon fiir ein besseres Textverstandnis:

WKO = Osterreichische Wirtschaftskammer
Konzession = hier: behérdliche Bewilligung zur Fiihrung eines Lokales
inklusive = einschlieBlich
dosisabhdngig = abhéngig von einer bestimmten Menge
Konservierungsmittel = hier: Mittel, um Lebensmittel méglichst lange haltbar zu machen

Aufgabe B: iLesestratégie:'Genaues Lesen
' Lies dir den Zeitungsartikel genau durch und finde die passende Antwort zur Frage.

A | Wie viele allergene Inhaltsstoffe miissen 1 | Die Inhaltsstoffe kdnnen ausgeschrieben oder es
ausgewiesen werden? kénnen Buchstabencodes verwendet werden.

g |Seitwann miissen die Allergene auf 2

Speisekarten gekennzeichnet werden? Vierzehn.
c |Wie werden die allergenen Stoffe 7 3 | Weil sie fiir einen GroBteil aller Allergien und
i ausgewiesen? Unvertréglichkeiten verantwortlich sind.
| D Weshalb miissen zukiinftig allergene Inhalts- 4 | Sie missen ihre Gaste entweder auf den Speise-

stoffe in der Speisekarte angegeben werden? karten oder miindlich dariiber in Kenntnis setzen

E | Wie missen Wirte ihre Gaste informieren? 5 | Seit dem 13. Dezember 2014.

Losung: A....... =B i e G A DI o | SR

| Lies dir den Text noch einmal griindlich durch und markiere alle unten stehenden Wérter.
| Bilde danach den Plural (= Mehrzahl) der einzelnen Nomen und schreibe auch den Artikel auf
| die Zeile. Beantworte auch die abschlieBende Frage.

| dietAllergions: .......cnviimsiiasaiinnias o S = T R L T Rt

|

1f CE H IR o oer SO tor e e SCh S St das Ministerium — ......coceveveerireereeereeeneeernnnenas
;: die Speise — ... das Mitglied — ......covvininiiiicccceene
; der Wiirstelstand — .....ccooeeveveererereeeneserenennens dasiEesHI=N nnnunmasms s
} das Krankenhaus — .....ccoovevevevevnreneiereiennne, AEPATLZE S cveervveersresisrsoressosssssninssnessessenseussdosiosss

Fiir Gelibte: Pluralbildung Il - Ausnahmen

I

. Wie sich oben herausstellte, ist die Pluralbildung von Nomen unterschiedlich. Es gibt auch
| einige Ausnahmen. Kannst du den Plural der folgenden Nomen bilden?

o [ o dETFALIAS! = visivsmmnmmmrnmsaasms

|

] das MUSEUM — ....ccccevvivereriresrererereee e eeesesens A EROVINNUSER o socoxervssopmmsemmenursorssssmsmmsosssssess
i .
; dERSAAIEE . ciivisisisiaiiusionsmsnsnsessrarsarsnesessesassasases der Kaktus — ....ccccoeiviieinneenieeiseesenesieenienns
der Globus — oo das RiSTKO — .eeeieieireiciieieeereeeee e e eeeeeeeene

\ das Lexikon — ......cvvvinnirieeeieneeeneenens




Getranke — sommerliche Durstlﬁscher

DRINKS IM CHECK. Viele Kinder trinken im Sommer zu
wenig - und wenn, dann hauptséchlich zuckerhaltige
Getrinke. NEWS stellt die beliebtesten Durstloscher auf
den Priifstand und zeigt die Hitliste gesunder Drinks.

onnenschein und iber
30 Grad Celsius - heif3e Som-
mertage bringen einen so
richtig ins Schwitzen — und
das schon ohne Bewegung. Da
heif3t es vor allem fiir die quir-
ligen Sprosslinge: trinken, trinken, trin-
ken. ,Kinder bewegen sich viel mehr als
Erwachsene, wodurch sie auch stirker
schwitzen®, erklirt Kinderarzt Peter Voitl.
An besonders heifden Tagen kann sich da-
her der Fliissigkeitsbedarf der Kleinen
mehr als verdoppeln. Auflerdem hat ihr

Korper einen hoheren Wasseranteil als
jener von Erwachsenen. Dieser liegt bei
rund 55 Prozent, bei Suglingen sogar bei
70 Prozent.

Generell gilt: Je kleiner das Kind, des-
to wichtiger ist es, die rasch geleerten
Fliissigkeitsspeicher zu fiillen. Bereits
Einjihrige miissen mehr als einen halben
Liter zu sich nehmen, damit ihr Korper
optimal funktioniert. (Sommerliche Ge-
triinke-Tipps und erfrischende Rezepte sie-
he Spalte rechts.) Wichtig dabei: Trinken
sollte man, bevor der Durst kommt, denn

Essen! = Seite 8

Sk

dieser signalisiert bereits einen merkli-
chen Fliissigkeitsmangel. Diese Faustre-
gel gilt nicht nur fiir Erwachsene, sondern
auch fiir Kinder.

Fakt ist, dass die Jungen viel zu wenig
trinken, weil sie oft nicht daran denken
und auch, weil ihr Durstempfinden noch
nicht ausgeprigt ist. Das kann zu vielen
Problemen fiihren. Schon ein geringes
Fliissigkeitsdefizit verursacht Kopf-
schmerzen. Kinder, die zu wenig trinken
werden aufderdem schneller miide.

»Zusitzlich braucht der junge Korper
ausreichend Wasser fiir einen gesunden
Stoffwechsel, eine geregelte Kérpertem-
peratur sowie eine gute Durchblutung
und Verdauung®, weif? Petra Rust vom
Institut fiir Erndhrungswissenschaften.
Doch welche Getrinke eignen sich am
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Sieger. Der beste
Durstloscher ist
Wasser. Es ist
kalorienfrei

und reich an
Mineralien.

besten fir den Nach-
wuchs?

Vorsicht vor Softdrinks.
Der gesiindeste Durst-
loscher in jedem Alter
ist zweifelsohne (Mine-
ral-)Wasser — ob mit
oder ohne Kohlenséure.
Doch das kommt bei den Kleinen nicht so
gut an. Kinder und Jugendliche lieben es
beim Trinken eher bunt und siif3.

Limos, Cola und Mixgetrénke rangie-
ren deshalb auf der Getréinke-Wunschliste
der Kleinen ganz oben. Das ist verstind-
lich, aber auf Dauer problematisch. Die
heifgeliebten Drinks sind ndmlich vollig
ungeeignet. Wer versucht, seinen Durst
mit gesiifdten Limonaden zu stillen, wird

. Kinder miis-
sen an heiBen
Tagen doppelt
soviel trinken.

Peter Voitl, Kinderarzt

keinen Erfolg haben. Sie bestehen zum
Grofdteil nur aus Zucker, Farb- und
Geschmackstoffen. Diese Getrénke
kurbeln die Wasserausscheidung an, der
Durst wird dadurch nur noch gréfder. Und
nicht nur das: Mit einem Viertelliter Limo
konsumieren Kinder rund sieben Stiick
Wiirfelzucker — und damit viele Kalorien.

Das schligt natiirlich auch aufs
Gewicht. Studien haben gezeigt, dass der
Verzehr von zuckerhaltigen Getranken
mit Ubergewicht verbunden ist. Solche
fliissigen Kalorienbomben werden oft un-
terschitzt und im Erndhrungsplan der
Kinder nicht mitgerechnet.

»,Und so kommt es, dass viele Kinder
iibergewichtig sind, obwohl sie doch ,.,eh
nicht viel essen“, erklirt Erndhrungs-
expertin Petra Rust. Neben der Figur lei-
den auch die Zihne unter der permanen-
ten Zuckerattacke.

Ein weiteres Problem stellen die vielen
Energy-Drinks dar, die vor allem von
Jugendlichen sehr gerne getrunken
werden. Sie enthalten grofde Mengen an
Koffein. In einer Dose stecken im Durch-
schnitt 80 Milligramm — #hnlich wie in
einer Tasse Filterkaffee. Die Teenies
reagieren oft mit Unruhe, Schwindel,
Herz- oder Pulsrasen, Erbrechen und
Schlafstorungen auf das Getrink. Auch
der Zuckergehalt ist nicht zu unterschét-
zen: In einer 250-Milliliter-Dose stecken
immerhin bis zu 13 Stiick Wiirfelzucker.

Auch Eistee aus dem Supermarkt
fallt als Durstldscher durch. In einem Li-
ter stecken bis zu 97
Milligramm Koffein,
dazu rinnen pro
Flasche bis zu 24 Stiick
Wiirfelzucker durch
die jungen Kehlen.

Vorsicht ist eben-
falls bei Nektaren und
Fruchtsiften geboten.
Diese haben meistens
einen geringen Fruchtgehalt, sind dafir
aber oft reichlich mit Zucker gesiift. Zu-
sitzlich enthalten sie Konservierungs-
stoffe. Petra Rust empfiehlt deshalb hun-
dert Prozent reine Fruchsifte, weil diese
nicht zusitzlich gezuckert sind. ,Am
gesiindesten sind naturtriibe, frisch
gepresste Séfte®, sagt sie.

News, 30/14

|

1 Liter. Eine ganz Zitrone auspressen und
den Saft in frisches Wasser geben. Eine
halbe Stunde in den Kiihlschrank stellen.

Beeren- Eiswiirfel

e ¥ . L.
4 Glas. 5 Beeren in der Eiswiirfelschale
verteilen, mit Wasser {ibergieRen, einfrie-
ren. Danach in Mineralwasser servieren.

Minze-Saft

bt

- |
1 Liter. Frisches Wasser zum Kochen
bringen, Minzblatter reingeben und
8 Minuten ziehen lassen. Kalt stellen.

Melonensaft

B o

1 Glas. 1/2 Wassermelone entkernen,
Frucht in kleine Stiicke schneiden und

piirieren. Mit Mineralwasser aufgieRen.

Aufgabestellungen A—D zum Artikel auf der folgenden Seite =%
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= Forisetzung Wasser, lee und sonst nix

‘Alifgabe A Schliisselworter markieren

Lies dir den Text einmal genau durch und markiere beim zweiten Lesedurchgang die — deines
Erachtens — wichtigsten flinfzehn Nomen im Text. Verringere nun deine Schliisselwérter auf
zehn Nomen und notiere sie mit dem jeweiligen Artikel.

..................................................................................................................... cene
L B e R S A R I ST R S, SRR SR S e bl smmmnieie
9 cveussessEeEsESaEEE R R ) ® TR IR SRR e e See i E e eE e skl s e
° °

............. seeesresretattaitettetettettettetttecssannaan D T
8. vesunie eSS S SR ST SRR e S R e se ®iinusissiiaesieriatessestsiseivescesensnseanesesesensesesee

Vergleiche mit deiner Sitznachbarin/deinem Sitznachbarn die gewahlten Nomen. Gibt es Ge-
meinsamkeiten bzw. Unterschiede? Warum hast du ausgerechnet diese zehn Nomen gewéhlt?

JE e das Kind, desto .....ccoceeveieveeceeceeeeereeeeenns ist es, die rasch

geleerten Flissigkeitsspeicher zu fiillen.

Trinken sollte man, ......ccccvnvennnne. der Durst kommt, denn dieser signalisiert einen
MErklichen ..o .

Der gesiindeste Durstléscher in jedem A.Iter ist zweifelSohne «usismismsmmnssmiseiisess -
ob mit oder ohne .......cocveeeennrinrrree e g

Sie [= die gesiiBten Limonaden] bestehen zum GroBteil NUr aus ......ccceveeeeveeeeeeeeeeeeeereennn. ,
............................. SUNG e

Neben der Figur leiden auch die .........cccoeuveuneneunencencnnenee unter der permanenten Zuckerattacke.
AuBerdem sollten ........ccccccevvrrinecnnnnennnnnn, immer mit Leitungs- oder Mineralwasser verdiinnt
werden. Hier gilt folgende Faustregel: Das Mischverhaltnis sollte immer ........ccooeevvvevencvrennnnee.

. Lies dir die vier Getrénke-Tipps durch und wahle jene zwei Rezepte aus, die dich am meisten
ansprechen bzw. die du gerne selbst ausprobieren mdchtest. Schreibe die Getrankenamen
auf und begriinde deine Wahl.

PlAZi2: vicasnonimansnnimsssins sus iiiainass istionns messansnessesses wnmvsssenses s ses ssossy sseessansssasssndssaisssess

‘Aufgabe D Mein personlicher Getrénketipp!|

Erfinde nun dein eigenes erfrischendes Getrank mit deinem Lieblingsobst. Gib deinem Rezept
einen Titel, skizziere dein Getrénk und fiige eine kurze Anleitung (inkl. Mengenangaben) hinzu.
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Zusatz: Klassendiskussion

Energydrinks bei Kindern

und Jugendlichen will die EU
Schritte gegen die umstrittenen
Muntermacher priifen. Der damit
verbundene hohe Koffeinkonsum
sei ,besorgniserregend”. Der ver-
antwortliche EU-Kommissar fiir
Gesundheit und Lebensmittelsi-
cherheit, Vytenis Andriukaitis,
werde mit der Europidischen Le-
bensmittelbehorde (EFSA) darii-
ber ,diskutieren, was die EU-
Staaten hier gegebenenfalls un-
ternehmen sollten“, sagte er in ei-
nem Interview.

Die Kommission werde sich die
EFSA-Stellungnahme und mogli-
che Konsequenzen genau an-
schauen, wenn sie voraussicht-
lich im Sommer in ihrer endgiilti-
gen Fassung vorliege, sagte der
Kommissar. Der deutsche Ver-
braucherzentrale Bundesverband
(vzbv) forderte ein Abgabeverbot
fiir koffeinhaltige Energydrinks
an Jugendliche unter 18 Jahren.

Angesichts der Beliebtheit von

Aufgabe: Beantworte die folgenden Fragen

EU gegen Energydrinks
Erst ab 18 Jahren soll es kiinftig den siiBen Koffeinkick geben

Laut einer Studie der EFSA
konsumieren Millionen Jugendli-
che in der EU zu viel Koffein. Sie
nehmen in fiinf von 13 EU-Mit-
gliedstaaten mehr Koffein zu sich
als empfohlen. Der Studie zufolge
sollten sowohl Erwachsene als
auch Minderjdhrige eine Dosis
von drei Milligramm Koffein pro

Fiir die EU-
Kommission

ist der Koffein-
konsum von
Kindern und
Jugendlichen
,besorgnis-
erregend”  apA

Kilo Kérpergewicht am Tag nicht
iiberschreiten - andernfalls droh-
ten Nebenwirkungen, wie Nie-
renversagen oder Krampfanfille.
Ein zwolfjghriger Bub mit 50
Kilogramm Korpergewicht {iber-
schreitet nach dieser Rechnung
mit einer 0,5-Liter-Dose eines
Energydrinks diese Grenze.

NEUE Vorarlberger Tageszeitung, 22. Jdnner 2015

1. Welcher Inhaltsstoff von Energydrinks stellt laut zustandigem EU-Kommissar eine
Gefahr, vor allem fiir Kinder und Jugendliche, dar?

Diskutiert in der Klasse, ob der Verkauf von Energydrinks an Jugendliche kontrolliert werden
soll. Erstellt eine Liste mit Argumenten dafiir (pro) und dagegen (kontra).
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Erndhrungsquiz

Sushi ist eine japanische Spezialitat aus
|:| a) Reis und rohem Fleisch
D b) Reis und rohem Gemiise
|:| ¢) Reis und rohem Fisch

Kohlenhydrate sind reichlich in
folgenden Lebensmitteln enthalten:

I:' a) Nudeln, Reis, Brot, Geback
D b) Kése, Joghurt, Topfen
|:I c) Fleisch und Wurstwaren

Woraus wird das echte
Wiener Schnitzel gemacht?

|:| a) Kalbfleisch
I:l b) Hihnerfleisch
I:' ¢) Schweinefleisch

Was wird serviert, wenn du in einem
turkischen Lokal ,, Kéfte” bestellst?

[ ] a) Kasebillchen
|:| b) faschierte Fleischbillchen
I:l ¢) Meeresfriichte

Wie lange muss man Nudeln ungefihr
kochen, damit sie gar sind?

I:l a) 2 Minuten
D b) 30 Minuten
D ¢) 10 Minuten

Essen! — Seite 12

Was bedeutet ,Fast Food”?
|:I a) Schlechtes Essen
[I b) Schnelles Essen
|:| c) Amerikanisches Essen

Wer trank schon vor mehreren tausend
Jahren Kakao bzw. aBB Schokolade?

|:| a) Die Mayas
D b) Die alten Agypter
D c) Die australischen Aborigines

Welches Lebensmittel war in Europa bis
zur Entdeckung Amerikas unbekannt?

I:I a) Weizen
|___| b) Karotten
D c) Kartoffel/ Erdapfel

Womit ist die echte Sachertorte
gefiillt?

|:| a) Marillenmarmelade
I:l b) Schokocreme

D c) Nichts

Frage 10:
Welches der folgenden Lebensmittel

enthilt hochwertiges Eiweif3?

D a) Zucchini
I:l b) Fisch
|___| c) Mais




Regionale Spezialitiiten

' >_I_] geschulzte Ilrs'prrungsbezéic.linu-ng'
[l geschiitzte geografische Angaben v % Marchiclispargel |}
» L‘ i 4""',} e 205

f-"f Waldviertier Graumohn

Pl e L

[ Vorarlberger [ S
| Alpkise + Bergkase |

% & '&7/%@,
Lot U &y /

E el A B

' Tiroler Graukase +

J Bergkise || Tiroler

| Gailtaler Almkase [$

Aufgabe A: Regionale Zuordnung

Ordne mit Hilfe deines Atlas die folgenden 6sterreichischen Spezialitdten den
richtigen Bundeslandern zu:

Kronen Zeitung, 16. Janner 2015

Waldviertler Graumohn: ... e .
el e i s e
R e SR e U OIS ——
Gailtal S PEGlemsammitm ..........o.cnisssniecsssnesonssninssisisissssssTssive oo eiysssans amsnsssiosssol v IR A ocisbiss
MOstVIETtIeRBITMIMOSTERR «.iwxoissinsssmsumssisssssssnssssmssgonsness sssssnsssssessasvassresiossnssssassisarasborsassavorns

WACHAUEEIMATIET . 7 = ... iecmncionenamesnsnnassnnesnamvonsnsnsisis¥3FH3EASEH3H33F7RS S HRTIR RV SRR RSSO IR AR AT H

Aufgabe B: Herkunft

Welche Sperzialitaten gibt es laut Grafik in den folgenden Bundesléndern:

G B TN AT IG . o T B m o reecsesessrsseessesassssessssessssesarstossnsnsinsnesornoarssnssivensasssesisisivsndississanansss
T s et et iSRS SIU S RSO DU O

Vorarlberg: e e

Aufgabe C: Spezialitaten

Fallen dir noch weitere Spezialitdten oder andere typische Speisen aus deinem
Bundesland/Herkunftsland ein?
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Paul taucht ein
Dumpstern. Immer mehr Menschen holen sich ihr Essen nicht

im Supermarkt, sondern aus dem Miill

VON MICHAELA REIBENWEIN

Paul kennt die Offnungs-
zeiten der Supermérkte in
seiner Umgebung. Sobald
die zusperren, muss der Stu-
dentnémlichschnellsein.Die
letzten Menschen erledigen
geradenochdenabendlichen
Einkauf in der Ottakringer
Straf’e, Paul steht mit sei-
nem Rucksack bereits am
StrafReneck.IndemRucksack
hat er mehrere Sackerln und
Einweg-Handschuhe. Und in
seiner Jackentasche einen
Miillraum-Schliissel.
Mitdem gelangt er miihe-
los zu den Abfalltonnen der
Supermérkte. Paul ist ein
Dumpster Diver. Also je-
mand, derimMiillnachEssen
taucht. ,Nicht aus ideo-
logischen Griinden. Ichwerd’
dieWeltnichtrettenkonnen,
sagt er. Auch finanziell hitte
er es nicht notig. Der 26-J&h-
rige jobbt neben seinem Stu-
dium als Kellner. ,Aber es
macht Spaf3. Und ich nehme

Aufgabe A: Pauls Steckbrief

Lies den Artikel griindlich durch und filtere alle Daten heraus, die du brauchst, um Pauls Steckbrief
auszufiillen, die Satze zu vervollstidndigen bzw. die Fragen zu beantworten.

Das Einzige, das Paul nie mitnimmt, ist

Das Schlimmste, das Paul passiert ist,

auch immer etwas fiir meine
Nachbarn mit. Die haben sehr

wenigGeld. DiekénnendieLe-

bensmittel gut gebrauchen.“

Verschenkt

Er packt die Sackerln aus,
zieht sich Handschuhe an —
und 6ffnetden erstenschwar-
zen Kiibel. Ein Volltreffer.
Plundergebéck und Toast in
HiilleundFiille. GutinPlastik
verpackt. Und noch gar nicht
—oder gerade erst—abgelau-
fen. Paul sortiert von oben
aus. Er nimmt alles. ,Was ich
nicht brauche, stelle ich auf
Facebook und verschenke
es.Esgibtviele Studenten, die
sich dariiber freuen.“ Und
auch viele Arbeitende, de-
nen die steigenden Mieten
immer groRere finanzielle
Probleme verursachen. In ei-
nigen Wiener Bezirken ist
um das Essen aus dem Miill
bereits ein regelrechter Wett-
lauf entbrannt. In Wien-Neu-
bau etwa, am Alsergrund.
Oder in Ottakring.

.f':‘% o

Nach zehﬁ Minuteh s}nd die Tascen mit Lebensmittéln gefiillt

Der 26-Jéhrige grabt wei-
ter.Irgendwannhéngterhalb
in der Tonne. Frisches Kraut,
Salat, Frithlingszwiebel.
»Schau®, sagt er und nimmt
das Krauthappel in die
Hand. ,Da brauchst du nur
die aullersten Blétter runter-
geben—dasist noch gut.”

Innerhalbvon zehn Minu-
ten hat Paul seine Sackerln
gefiillt. Mitgenommen hat er

alles, was brauchbar ist.
»,Das Einzige, das ich nie
mitnehme, ist Fleisch. Das ist
zu heikel .

Im Supermarkt vis-a-vis
sinddieletztenKundengegan-
gen. Zweiter Versuch. ,Heute
riecht es hier komisch® be-
merktder Student. Erpasstbe-
sonders auf. Denn hier lan-
den Supermarkt- und priva-
ter Haushaltsmiill in einer

Paul ist ein Dumpster Diver. Also jemand, der

AEI: et neane Nebenjob: ...
Grund/Griinde flir das DUMPSTEIN: .....cccccuciiueiieinicininiciserereseesessss s ssssssssssssssssses s s sasses s seses s sesessons

Eailntn) et L i U U S

.........................................................................................................

WastlenntRalltdurehfdaSIDUMPSTETNT, vusesmnmsrssssssssessissinvonsivssssssusssscssisssssanmssssisnsssssassssassamssmmismssssosssasiss
Welche Dinge gibt es in der Tonne kaum zu fiNd@N? ...ttt seseseene

Was macht Paul mit den Lebensmitteln, die er nicht braucht? .

.............................................................................................................................................................................
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Tonne. ,,.Du musst aufpassen,
ob vielleicht Scherben drin
sind“, warnt er. ,Oder was an-
deres.“ Einmal hat Paul auf
eine sichtbar benutzte Unter-
hose gegriffen. ,Das war das
Schlimmste. Da konnte ich
dann ein paar Wochen nicht
dumpstern gehen, da ist mir
schlecht geworden.“

Diesmal ist keine Unter-
wiéscheimWeg. Die Ausbeute
isttrotzdemmager. Einwenig
Salat. Das war’s.

Fiir Paul reicht es. Er ist
zufrieden. ,Das Gute bei der
Sache ist, dass man sehr
viele Rezepte lernt. Man wird
erfinderisch beim Kochen.“

IndenSupermarktgehter
trotzdem. Ganz normal.
Zum Einkaufen. ,Dinge mit
langem Ablaufdatum gibt es
in der Tonne kaum. Nudeln,
Essig oder Olivendl.“ Doch
manchmal hat er Gliick.
Dann findet er Weihnachts-
schokoschirme noch vor
Weihnachten. Oder 100 Kilo
Mehl auf einmal. ,,Zehn Kilo

Aufgabe B: Synonyme finden

Pauls Oma geniert sich, seit sie weiB, dass ihr Enkelsohn Nahrungsmittel aus dem Miill holt. Finde
zwei oder drei Synonyme (= andere Begriffe mit derselben Bedeutung) fiir das Wort ,genieren”:

hab’ ich mitgenommen. Den
Resthabichaufdie Stral3e ge-
stellt. Damit sich die Leute
etwas nehmen.“

Halblegal

Ganz legal ist die Sache nicht.
Das Dumpstern ist ein gesetz-
licher Graubereich. Doch
AngsthatPaulkeine. Diemeis-
ten Menschen zeigen Ver-
stdndnis. ,,Einmalhatmichein
Supermarkt-Mitarbeiter so-
garaufgefordert, nochkurzzu
bleiben. Er wiirde noch Sem-
meln bringen.“ Manchmal
wird er aber auch mit der Poli-
zei bedroht. ,Dann geh’ ich
einfach.”

In seinem Freundeskreis
ist das Dumpstern ganz nor-
mal. Im Familienkreis wird es
akzeptiert. Nur die Oma hat
damit Probleme. ,Die geniert
sich. Und seit sie es weif3, be-
komme ich mehr Taschen-
geld von ihr* sagt Paul und
lacht. Fiinf volle Sicke hat er
diesmal erbeutet. Die Nach-
barn werden sich freuen.

Die erste
Tonne erweist
sichals
Volltreffer:
Plundergebdck
und Toast in
Hiille und
Fiille. Was Paul
nicht brauchen
kann, gibt er
seinen Nach-
barn oder
verschenkt es
via Facebook

Kurier, 19. Jéanner 2015

Aufgabe C: Flnf Tipps

Warum landen deines Erachtens so viele Lebensmittel im Miill? Wie kdnnte man die Lebensmittel-
verschwendung einschrénken? Gib fiinf brauchbare Tipps mithilfe des Imperativs (= Befehlsform):
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Losungen

S. 4 - Aufgabe E-Nr.:

S. 5- Aufgabe B:
Aufgabe C:

S. 6-7 - Aufgabe A:

Aufgabe B:
Aufgabe C:

Fiir Gelibte:

S. 10 - Aufgabe A:
Aufgabe B:

S. 12

S. 13- Aufgabe A:
Aufgabe B:

1. Zusatzstoffe sorgen fiir eine Verlangerung der Haltbarkeit, sollen den Geschmack intensivieren
oder eine bestimmte Konsistenz herbeifihren.
. Manche dieser Stoffe fiihren bei empfindlichen Menschen zu Uberempfindlichkeitsreaktionen.
3. Kinder sollten Lebensmittel mit vielen Zusatzstoffen meiden. (Vgl.: Fiir Kinder sind
Lebensmittel mit keinen oder wenigen Zusatzstoffen die bessere Wahl.)

w N

4. In der EU sind mehr als 300 Substanzen zugelassen. Das E steht einerseits fiir EU,
andererseits fur ,essbar/edible”.

1)falsch  2)richtig 3)falsch  4)richtig  5) richtig

Englisch

Wellness:  das Wohlbefinden

Fitness:  die gute korperliche Gesamtverfassung
Vitality: die Lebenskraft

Fruit: das Obst, die Friichte

Chocolate: die Schokolade
Crunchy: knusprig

das Allergen: eine Allergie bewirkender Stoff;

die Allergie: Uberempfindlichkeit gegen bestimmte Stoffe;

Wortfeld Allergie: allergiegetestet, Allergiker, Allergikerin, allergisch, ...

A2, B5, C1, D3, E4

die Allergien, die Speisen, die Krankenh&user, die Ministerien, die Feste, die Themen,
die Wiirstelsténde, die Stoffe, die Mitglieder, die Arzte

Der Artikel bei Nomen im Plural lautet DIE.

die Dosen, die Museen, die Séle, die Globen, die Lexika, die Atlanten, die Rhythmen,
die Kakteen, die Risiken;

individuelle Lésung z.B. das Wasser, der Durst, das Getrank, ...

Je kleiner das Kind, desto wichtiger ist es, die rasch geleerten Fliissigkeitsspeicher zu fiillen.
Trinken sollte man, bevor der Durst kommt, denn dieser signalisiert einen merklichen
Fliissigkeitsmangel. Der gesiindeste Durstlscher in jedem Alter ist zweifelsohne
(Mineral-)Wasser — ob mit oder ohne Kohlens&ure.

Sie [= die gesiBten Limonaden] bestehen zum GroBteil nur aus Zucker, Farb- und
Geschmacksstoffe.

Neben der Figur leiden auch die Zahne unter der permanenten Zuckerattacke.

AuBerdem sollten Fruchtsafte immer mit Leitungs- oder Mineralwasser verdiinnt werden.
Hier gilt folgende Faustregel: Das Mischverhiltnis sollte immer zwei zu eins sein, also doppelt
so viel Wasser wie Saft.

1. Koffein; 2. Kaffee, Tee, Cola; 3. Abgabeverbot an Kinder und Jugendliche unter 18; 4. Zucker
l.c, 2.a, 3.a, 4.b, 5.¢, 6.b, 7.a, 8.c, 9.a, 10.b

Niederdsterreich, Karnten, Niederosterreich, Karnten, Oberdsterreich, Niederésterreich
Steiermark: Kren, Kiirbiskernol

Tirol: Alm- und Alpké&se, Grau- und Bergkése, Speck

Vorarlberg:  Alp-und Bergkase
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