Oberstufe/Hauswirtschaft

Unterrichtsideen Fiir Lehrpersonen zum Thema
«Tipps fiir Koch- und Einkaufsplanung»

Schweizer Lebensmittel haben es in sich

Ausgewogen essen — das schmeckt gut und tut gut: Am Anfang
steht die Idee, dann brauchen Sie entsprechende Zutaten und
etwas Konnen. Achten Sie beim Einkaufen auf einheimische,
gesunde und saisonale Produkte. Wer einheimisch und saisonal
wahlt, kauft automatisch Genuss und Gesundheit. Tomaten
schmecken im Sommer am besten und enthalten reif geerntet
und nur kurz transportiert am meisten Vitamine und andere
Nahrstoffe. Je kirzer die Transportwege, desto frischer und
gehaltvoller sind die Nahrungsmittel.

Magliche Auftrage fiir Schiilerinnen und Schiiler zum Thema

Koch- und Einkaufsplanung:

— Zeit- und Arbeitsplanung fiir ein Men, z.B. Mittagessen auf-
schreiben (Gruppenarbeit): Wer macht wann was?

— Kichentipps auflisten (Einzelarbeit, im Plenum Ergebnisse
zusammentragen): z.B. Knoblauch ungeschalt durch Knob-
lauchpresse pressen, Guetzliteig auf Klarsichtfolie auswallen,
Schnittlauch oder Petersilie mit Schere schneiden etc.

— Das Auge isst mit (Hausaufgabe): Einen Tag lang aufschreiben,
was optisch (Farbe, Form, Art der Anrichtung) im Teller ist.

— Vorréte zu Hause kontrollieren (Hausaufgabe): Was kann
damit spontan gekocht werden? Ein Gericht damit kochen
und von den Eltern Bestdtigung unterschreiben lassen.

— Wochenplan (Mittag- oder Abendessen) unter Berilicksichtigung
der Erndhrungspyramide und Schweizer Saisonfriichten und
-gemisen erstellen (Einzel- oder Gruppenarbeit).

— Wie sieht eine ausgewogene Mahlzeit aus? Was gehort auf
den Teller? Drei Beispiele fir eine ausgewogene Mahlzeit, evtl.
mit Zeichnung (Einzel- oder Zweierarbeit).

— Einkaufsliste fiir ein Meni (z.B. Wunschkochen im Hauswirt-
schaftsunterricht) erstellen und einkaufen (Gruppenarbeit).

— Einkaufen ohne Verpackung: Was ist méglich/unmaéglich?
Rundgang im Laden (Einzel- oder Zweierarbeit).

— Preise von bestimmten Lebensmitteln schdtzen, dann im
Laden uberpriifen (Zweier- oder Gruppenarbeit).

— Haltbarkeit von Lebensmitteln: Welche Lebensmittel sind wie
lange haltbar? Kategorisieren in lange, nicht lange haltbar
(Zweierarbeit).

— Verbrauchsdatum von Milch und Milchprodukten genauer
untersuchen (Einzel- oder Zweierarbeit).
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Bezug zum Lehrplan 21: WAH.5.1. b.) Die SuS konnen alltdgliche Arbeiten planen und realisieren, gezielt mit Ressourcen, Geréten und
Werkzeugen umgehen und dabei Sicherheitsaspekte beriicksichtigen (z.B. Nahrungszubereitung, Reinigungsarbeiten, Textilpflege).
Arbeitsplanung, Arbeitsausfiihrung: Ressourcen, Sicherheit.
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— Aufbewahrung im Kihlschrank: Kiihlschrank zu Hause tber-
prifen und skizzieren, wo was eingerdaumt ist. Mit der Klasse
vergleichen. Gibt es ein System beim Einrdumen? Wie ware
die konkrete Ordnung? (Einzelarbeit, im Plenum Ergebnisse
zusammentragen)

— Resteverwertung: Beispiele aufzahlen, was z.B. mit gekochten
Kartoffeln oder altem Brot zubereitet werden kann (Einzelarbeit).

— Improvisationskochen im Hauswirtschaftsunterricht: Mit
Resten ein 3-Gang-Menl zubereiten, z.B. vor den Ferien zum
Aufbrauchen von Lebensmitteln, des Vorrats (Gruppenarbeit).

— Qualitét einkaufen: Welche Nahrungsmittel-Labels finde ich
im Laden? Was bedeuten sie? (Gruppenarbeit, im Plenum
Ergebnisse zusammentragen)

Weiterfihrende Infos zum Thema:
Saisontabelle von Schweizer Friichten und Gemuse:
www.swissmilk.ch/saison

Uber 8000 Gratis-Rezepte auf:
www.swissmilk.ch/rezepte




Tiir 10 bis 15°C

Fir Produkte, die nur eine
leichte Kiihlung benétigen:
Eier, Getranke, Fertigsaucen,
Senfund Mayonnaise, Konfi-
tire und Butter.

Oberstes Fach ca. 8°C
Getréanke, Eingemachtes sowie
kalteempfindliche Nahrungs-
mittel (z.B. Stidfriichte)

Mittlere Facher 4 bis 5°C
Milchprodukte wie Jogurt,
Milch oder Rahm, Gebéack und
Desserts sowie Produkte mit
der Aufschrift «<Nach dem
Offnen kiihl lagern»

Unterstes Fach ca. 2°C
Frisches Fleisch, Fisch, Wurst,
Aufschnitte und Speisereste.

Gemiisefach bis zu 10°C
Gemise, Salate, Obst
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Kiihlen mit System
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