KP, IF 3
HC, Jg. 8, UV IV
Wie ernährt man sich gesund? 
Möglichkeiten gesunder Ernährung hier und anderswo

Unterschiede auf dem Wochenspeisezettel
Geschichte:

Meinen letzten Urlaub habe ich in Marokko bei Freunden verbracht. Nach einer freudigen Begrüßung setzten wir uns gemeinsam auf die bunten Teppiche und tranken den traditionellen Pfefferminztee aus kleinen Gläsern. Auf einem großen silbernen Tablett wurde das Abendessen hereingetragen. Zu meiner großen Freude gab es mein Lieblingsessen Couscous, gedämpfter Hartweizengries mit Gemüse und Hammelfleisch. Es roch lecker nach Muskat, Zimt und Nelken. Jeder nahm sich mit Fingern der rechten Hand kleine Portionen Couscous und führte sie zum Mund. Kaum ein Krümelchen landete auf dem Boden. Meine Freunde beobachteten vergnügt die Entwicklung meiner nur mühsam voranschreitenden Fortschritte, denn ich konnte nur hochkonzentriert und langsam essen ohne zu kleckern.
Rezept
Couscous mit Lammfleisch und Gemüse
	Zutaten
	Zubereitung

	2 Becher Couscous 
½ TL Salz

3 Bechern kochendem Wasser
	und

in einen Topf geben, mit
übergießen und 10 Minuten quellen lassen.

	300g Lammfleisch

1/2 EL Kreuzkümmel

1 EL Paprikapulver edelsüß

2 Nelken

geriebenen Muskat

1 Msp. Zimt

¼ TL Harissa

¼ TL  Salz

1 Pr. Pfeffer
1 EL Öl

1 kl. Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Möhren

1 kl. Zucchini
1/8 l Brühe
	in mundgerechte Stücke schneiden, 

zufügen und in 

scharf anbraten.
in Würfel schneiden und zufügen,

pressen und zufügen,

waschen, schälen und in Stifte schneiden und zufügen, 

waschen und in Stifte schneiden und zufügen. Mit

auffüllen, ca. 15 Minuten mit geschlossenem Deckel garen.



	
	Den Couscous zugeben, verrühren und ggf. noch einmal abschmecken.

Auf einer flachen Schale anrichten.




Arbeitsauftrag für die Gruppe:
Ergänzt sinngemäß die Tabelle:

	
	Datum

Sauerkraut mit Kartoffelbrei und Kassler
	Datum

Couscous mit Lammfleisch und Gemüse
	Datum

Minestrone
	Datum
Nasi

	Tischsitten


	Besteck
	Finger
(rechte Hand)
	Löffel
	Stäbchen

	
	Tisch u. Stuhl
	Teppich
	Tisch u. Stuhl
	

	
	Geräuschloses Essen
	
	
	

	
	
	
	
	

	Lebensmittel


	Weißkohl
	Möhren, Zucchini

Kichererbsen
	Möhren, Sellerie, Erbsen, Lauch, etc.
	

	
	Schweinefleisch
	Lammfleisch
	
	

	
	Kartoffeln
	Couscous (Getreide)
	Reis/Nudeln
	

	
	
	
	
	

	Gewürze


	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Nennt Gründe, warum Couscous und Minestrone keine typischen deutschen Gerichte sind.
Kompetenzerwartungen:


Die Schülerinnen und Schüler (konkretisierte Sach- und Urteils-/Entschei-dungskompetenzen):


beurteilen unterschiedliche Ess- und Tischsitten sowie deren Veränderbarkeit unter Berücksichtigung soziokultureller Bedingungen und religiöser Gepflogenheiten,


benennen geographische sowie historische Einflussfaktoren und erläutern deren Bedeutung für kulturell unterschiedliche Essgewohnheiten.





Die Schülerinnen und Schüler (übergeordnete Methoden- und Handlungs-kompetenzen):


präsentieren Speisen und Gerichte unter ästhetischen und funktionalen Gesichtspunkten (MK 14),





Hinweise zum Umgang mit diesem Material:


Die Sequenz „Wie ernährt man sich gesund? – Möglichkeiten gesunder Ernährung hier und anderswo“ beschäftigt sich mit der Ernährung der Menschen in verschiedenen Ländern.


Während wir in Europa die Wahl von Nahrungsmitteln und von Gerichten weitestgehend selbst bestimmen können, trifft dies nicht auf die gesamte Weltbevölkerung zu. Mögliche Einflüsse auf das Essverhalten können sein: geographische Lage, geschichtliche Bedingungen, Klima, Kultur und religiöse Gegebenheiten, sowie die jeweilige Wirtschaftssituation.


Die Schülerinnen und Schüler beurteilen Ernährungsgewohnheiten mit Hilfe des zur Verfügung gestellten Materials 











