Und jetzt du!

Arbeite mit der Nahrwerttabelle in deinem Buch auf der Seite 126 und 127. Ordne die ab-
gebildeten Lebensmittel den Nahrstoffen Kohlenhydrate, Fette und Eiweif3e (Proteine) zu.
Die Nahrwerttabelle gibt dir Auskunft, welcher dieser drei Nahrungsbestandteile am meis-
ten in den abgebildeten Lebensmitteln enthalten ist.

Setze dazu die Zahlen richtig in die Kastchen neben dem Lebensmittelprodukt ein.
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Dein Korper benétigt, Brennstoffe”, ,Baustoffe” und ,Wirkstoffe”. Doch was sind ihre Aufga-
ben? Schreibe die Begriffe zu ihren Erklarungen.

Der Korper bendétigt diese Der Korper benotigt diese Sie liefern dem Korper die

12

Stoffe nur in geringen Men-
gen. Sie ermdglichen und
regeln wichtige Korper-
funktionen und schiitzen
vor Krankheiten.

Stoffe zum Beispiel fiir den
Aufbau von Korperzellen,
der Knochen sowie der
Muskeln. Sie dienen auch
der Blutbildung. Blut trans-
portiert Nahrstoffe im
Korper.

Energie, die er fur die tagli-
che Leistungsfahigkeit be-
notigt. Ohne sie konnten
wichtige Kérperfunktionen
(Bewegung, Atmung, Ver-
dauung, Erhaltung der Kor-
pertemperatur) nicht erfillt
werden.



10 Vitamine und Mineralstoffe sind lebensnotwendige Wirkstoffe

Am Ende dieses Moduls kannst du ...

N

“©° ...die Bedeutung von Vitaminen und Mineralstoffen fiir unsere Gesundheit

erklaren.
w . einigen Vitaminen und Mineralstoffen Lebensmittel zuordnen, in denen sie enthalten sind.
% /- einigen Vitaminen und Mineralstoffen ihre Funktionen im Kdrper zuordnen.

Vitamine und Mineralstoffe sind lebensnotwendige Wirkstoffe. Sie er-
moglichen und regeln wichtige Korperfunktionen (z.B. den Stoffwech-
sel) und starken unser Abwehrsystem (Immunsystem), das uns vor Krank-
heitserregern schitzt. Wirkstoffe liefern selbst keine Energie in Form von
Kilojoule (Kilokalorien).

13 Vitamine sind essenziell und missen regelmaBig mit der Nahrung auf-
genommen werden. Vielleicht hast du bereits gelernt, dass Vitamin C
wichtig fur die Funktion unseres Abwehrsystems ist. Vitamin A brauchen
wir fir gesunde Augen und eine schone Haut. Fir den Aufbau unserer
Knochen und Zahne bendtigt der Kérper Vitamin D.

Welche Menge der Kdrper von einem bestimmten Vitamin oder Mineral-
stoff benotigt, ist unterschiedlich und hangt vom jeweiligen Wirkstoff ab.
Die Ublichen Mengen bewegen sich im Milligrammbereich.

Der Vitamin- und Mineralstoffbedarf kann fir bestimmte Personen-
gruppen erhoht sein:

schwangere und stillende Frauen
Sportlerinnen und Sportler
Kinder

kranke Menschen

Raucherinnen und Rauchern

v

Zur Deckung des taglichen Vitaminbedarfs sollte auf eine abwechslungs-
reiche Erndhrung geachtet werden. Es gibt kein Lebensmittel, das unseren
Vitamin- und Mineralstoffbedarf alleine abdecken kann.

Manche Menschen versuchen eine unausgewogene Erndhrung mit meist
Uberteuerten Vitaminpraparaten auszugleichen. Bei einer ausgewoge-
nen Erndhrung ist dies jedoch nicht not-
wendig. Nimmt man zu viele fettldsli-
che Vitamine zu sich, kann es sogar zu
einer Uberdosierung (Hypervitaminose)
kommen. Mdgliche gesundheitliche Fol-
gen sind Ubelkeit, Sehstérungen, Kopf-
schmerzen und Haarausfall. Eine Uber-
dosierung kann sogar zum Tod fiihren.
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Und nun wird praktisch gearbeitet

Wraps ,Mexicana” -

) ca. 40 Min.
A 8Stuck

Arbeitsgerate

» Schneidbretter » Pfanne

» Gemusemesser > Kichenkrepp
» Schissel » Kaffeeloffel
> Essloffel » Dosendffner
» Kochloffel > Abfallteller

Arbeitsschritte

Das Hihnerbrustfleisch waschen, mit Kiichenkrepp (Kiichenrolle) abtupfen und
auf einem separaten Schneidbrett in ca. 2 cm lange Streifen schneiden.

Das Hiihnerfleisch in eine Schiissel geben und mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer
wirzen.

Die Zwiebel schalen und fein hacken.

Die Paprika waschen, in zwei Hélften schneiden, vom Kerngehéause befreien und
in diinne Streifen schneiden.

Die Tomate waschen, vom Strunk befreien und in diinne Scheiben schneiden.

In einer Pfanne Ol erhitzen und die Zwiebel kurz anschwitzen.

Das Hihnerfleisch nach ca. 4 Min. mitrosten.

Inzwischen die Wraps mit der CocktailsoBe bestreichen und darauf das Gemiise
gleichmaBig verteilen.

AbschlieBend das gut gewiirzte Hiuhnerfleisch-Zwiebel-Gemisch gleichmaBig
verteilen und die Wraps nach Anleitung einrollen.

Beide Seiten Von links nach

einklappen rechts einrollen

Schrag oder Servieren &
gerade halbieren genieBen

Zutaten

8 grofe Tortillascheiben
1 Tomate

8 Salatblitter

(z.B. Eisbergsalat)

1/2 roter Paprika

1/2 gelber Paprika

1/2 Zwiebel

200 9 Htahlnerbrustfleisch
8 EL Maiskdrner

8 EL einer wirzigen
CocktailsofBe

2 EL O/

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

TIPP: Willst du einen
schnellen, kalten Imbiss,
so kannst du die Wraps
statt dem Huhnerfleisch
auch mit magerem Schin-
ken und Kasestreifen ful-
len. Statt der CocktailsoBe
verwendest du in diesem
Fall am besten Krauter-
frischkase.



2 Und nun wird praktisch gearbeitet

Wiener Kaiserschmarren y
) ca. 40 Min.

2. 4bis 5 Portionen

» Ruhrschissel » Pfanne

» Essloffel » Kaffeeloffel

> Kaffeeloffel > Schopfloffel

» zwei Schmarren- » Schneebesen
schaufeln

» Handmixer mit
Aufsatzen

Milch, Mehl, Zucker und Vanillezucker in einer Schiissel mit einem Schneebesen 250 9 9lattes Mehl
glatt riihren und etwas quellen lassen. % [Elietr

1/2 [ Milch

1 Pkg. Vanillezucker
2 EL Kristallzucker
2 EL RoSinen

Inzwischen die Eier trennen.

Das Eidotter in die Teigmasse hineinrihren.

Das Eiklar mit einer Prise Salz mit dem Handmixer zu einem festen Eischnee

1Pr. Salz

schlagen.

Den Eischnee vorsichtig in den Teig unterheben. 4 KL Butter zum Herausba-
cken

In einer Pfanne Butter erhitzen und den Teig mit einem Schopfloffel fingerdick
hineingieBen und mit Rosinen bestreuen.

Den Teig an beiden Seiten goldbraun backen. Staubzucker zitm Besireyen

Diesen Vorgang so lange wiederholen, bis die Teigmasse aufgebraucht ist.

Vor dem Servieren mit Staubzucker bestreuen.

TIPP 1: Den Kaiserschmarren serviert man traditionell mit Zwetschkenrdster oder
mit Apfelmus.

TIPP 2: Die Rosinen kann man auch weglassen. Statt Rosinen kdnnte man auch 2
kleinwiirfelig geschnittene Apfel (Apfelschmarren) oder frische Heidelbeeren in
den Teig untermengen.
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