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Vorwort

Die Lebensmittelauswahl ist verwirrend groß. Viele Produkte gibt es von verschiedenen  
Anbietern, mit zum Teil abweichenden Bezeichnungen. Wer sich hier nicht auskennt, greift 
möglicherweise in das falsche Regal. Nur wer die Unterschiede kennt, kann auch die richtige 
Auswahl treffen. Es gibt sicher große Qualitätsunterschiede, aber das bedeutet nicht zwangs-
läufig, dass der höchste Preis auch mit der besten Qualität einhergeht. 

Eine abwechslungsreiche und gesunde Ernährung muss nicht teuer sein. Regionale, saisonale 
und möglichst wenig verarbeitete Lebensmittel können den Geldbeutel schonen. Auch einfache 
Lebensmittel bereichern den Speiseplan und liefern wertvolle Inhaltsstoffe. Frühere Genera-
tionen haben viel Einfallsreichtum gezeigt, um mit einfachen Zutaten eine schmackhafte und 
gesunde Mahlzeit auf den Tisch zu bringen. Leider haben diese Lebensmittel heute vielfach 
ein schlechtes Image. Mangelnde Kenntnisse über die Zubereitung führen dazu, dass solche 
Lebensmittel gar nicht erst gekauft werden.

Fertiggerichte und Fix-Produkte ersetzen keine gesunde Mahlzeit. Nährstoffgehalt und  
Sättigungswert sind gering. Dafür sind Preis und Kaloriengehalt oft sehr hoch. Dabei muss 
man nicht stundenlang in der Küche stehen, um eine vollwertige Mahlzeit zuzubereiten.  
Kochshows sind dabei auch keine richtige Hilfe und hinterlassen eher das Gefühl, dass  
Kochen sehr kompliziert und zeitaufwendig ist.

Theoretische Kenntnisse sind wichtig. Aber diese Kenntnisse müssen auch erprobt werden.  
Es macht besonders viel Spaß, wenn man neue Gerichte gemeinsam zubereiten und genießen 
kann. Viele Gerichte, die man bislang nur fertig gekauft hat, lassen sich sehr gut selber zau-
bern. Beim gemeinsamen Essen können die neuen Geschmackseindrücke getestet werden. 
Wie fällt der Vergleich mit den fertig gekauften Produkten aus? Den Eigengeschmack der  
Lebensmittel muss man erst einmal erfahren. In Fertiggerichten sind häufig so viele  
Geschmacksverstärker enthalten, dass der natürliche Geschmack überdeckt wird. 

Bei einem gemeinsamen Essen kann der Einsatz von Geschmacksverstärkern und anderen 
Zusatzstoffen thematisiert werden. Verleiten Geschmacksverstärker zu einem erhöhten Kon-
sum? Sollen Qualitätsmängel überdeckt werden? Stumpft unser Geschmackssinn ab? Kann 
man bei Fertiggerichten den Geruch und den Geschmack einzelner Zutaten noch erkennen? 
Wie kann man Kindern den natürlichen Geschmack von Lebensmitteln näher bringen? Wie 
lassen wir uns von der Werbung beeinflussen? Warum greifen wir schnell zu Fertiggerichten? 

Gerade die Lerninhalte rund um Ernährung bieten sich an, sie mit allen Sinnen zu erfahren. 
Bei der gemeinsamen Zubereitung kann man den Geruch frischer Lebensmittel erleben. Obst 
riecht je nach Reifezustand unterschiedlich. Paprika gibt es in vier Farben. Ist der Geschmack 
verschieden? Die Sortenvielfalt bei Äpfeln und Birnen ist groß. Auch hier gibt es große Unter-
schiede im Geschmack. Wie ist das Mundgefühl bei mehr Fruchtsäure? Wie empfinde ich eine 
mehlige oder harte Konsistenz? Bevorzuge ich den knackigen Biss, oder ist mir die weiche, 
saftige Süße lieber? Wie fühlen sich die verschiedenen Obst- und Gemüsesorten an? Wie wirkt 
die Farbe auf mich?
 
Hat Ihnen die Erarbeitung der Themen Appetit gemacht? Dann bereiten sie doch mit 
der Klasse ein abwechslungsreiches Frühstücksbuffet mit einfachen Rezepten zu.

Gutes Gelingen und guten Appetit wünschen der Kohl-Verlag und 

Doris Höller
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Ohne Obst und Gemüse ist eine ausgewogene Ernährung gar nicht möglich. 
Je abwechslungsreicher, umso besser, denn Vitamine, Mineralstoffe, Ballast-
stoffe und Sekundäre Pflanzenstoffe kommen in ganz unterschiedlichen 

      Mengen vor. Aber was zählt zum Obst und was zum Gemüse?

Eine eindeutige Definition gibt es nicht. So sind z. B. Tomaten, Paprika, Kürbisse und 
Zucchini botanisch betrachtet ebenso Früchte wie Äpfel und Birnen. Auch eine Einteilung 
nach Geschmack ist nicht für alle Sorten eindeutig. So ist z. B. eine Avocado botanisch 
eine Frucht, schmeckt aber nicht süß. Rhabarber verwenden wir für Süßspeisen und  
Kuchen, wird aber zum Gemüse gezählt.

Ein anderer Unterscheidungsversuch: Obst kann man immer roh essen, Gemüse muss 
gegart werden. Auch das passt nicht grundsätzlich. So gehören z. B. Quitten zum Obst, 
sind aber roh ungenießbar. Kohlrabi, Paprika oder Gurken zählen wir zum Gemüse, kann 
man aber hervorragend roh essen. Die gängigste Unterscheidung ist folgende: Obst sind 
Früchte und Samen von mehrjährigen Sträuchern und Bäumen. Gemüse muss jedes Jahr 
neu gepflanzt oder gesät werden. Aber klar, auch hier gibt es Ausnahmen. Spargel, Rha-
barber oder Artischocken zählen wir zum Gemüse, obwohl die Pflanzen mehrjährig sind.

1 Was ist Obst, was ist Gemüse?

Aufgabe 1:	 Ordne	alle	dir	bekannten	Gemüsesorten	den	folgenden	Oberbegriffen	zu.

Aufgabe 2:	 Ordne	alle	dir	bekannten	Obstsorten	den	folgenden	Oberbegriffen	zu.

EA

EA

Fruchtgemüse / Hülsenfrüchte / Wurzel- und Knollengemüse / Kohl-
gemüse / Zwiebelgemüse / Blattgemüse / Stängel- und Spross- 
gemüse / Blütengemüse

Kernobst / Steinobst / Beerenobst / Schalenobst / Südfrüchte /  
exotische Früchte / wie Obst verwendetes Gemüse

Achtung! Was du niemals roh essen solltest!
Kartoffeln, rohe Bohnen, Aubergine, Hülsenfrüchte (außer Erbsen), Wildpilze (Zucht
 pilze sind auch roh genießbar), Rhabarber, Zucchini mit bitterem Geschmack –  
weder roh noch gegart essen! (Kann bei selbst gezogenen Pflanzen vorkommen),  
Holunderbeeren, Quitten

Wusstest du … dass Erdnüsse gar keine Nüsse sind?  
Sie gehören wie Bohnen und Erbsen zu den Hülsenfrüchten. Im Gegen-
satz zu Bohnen und Erbsen sind sie roh genießbar. Sie wachsen tatsäch-

lich in der Erde. Zunächst wächst die Erdnusspflanze ca. 70 cm in die Höhe und neigt sich 
dann nach unten in die Erde. Dort entwickeln sich dann die Früchte.
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3 Kartoffeln – Auswahl nach Verwendungszweck

Aufgabe 2:	 	Hast	du	eine	Idee,	wie	du	die	Stärke	aus	rohen	Kartoffeln	sichtbar	machen 
kannst?	Probiere	aus	und	schreibe	dein	Ergebnis	auf.

Wusstest du … dass die Kartoffel vor 400 Jahren noch ein exotisches, fremdes 
Gemüse in Europa war? Schon vor 5000 Jahren bauten die Inkas in den Anden 
Kartoffeln an. Mit den Spaniern kamen sie im 16. Jh. nach Europa. Zunächst aber 

nur wegen ihrer schönen Blüten als seltene Kostbarkeit für die Gärten der Fürsten- und 
Königshäuser. Erst später kamen die Knollen auf den Tisch. Zunächst wehrten sich die 
Bauern gegen den Anbau der Kartoffel. Erst als der Preußenkönig Friedrich der Große 
1756 den „Kartoffelbefehl“ erließ, musste jeder Bauer, unter Androhung von Strafe  
Kartoffeln anbauen. 
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4 Getreide – der wichtigste Grundstoff für Lebensmittel

Die Geschichte des Getreides, vom wilden Süßgras zur kultivierten Nutzpflanze, steht 
im engen Zusammenhang mit unserer Kulturgeschichte. In der Jungsteinzeit wurden 
die Menschen nach und nach sesshaft. Sie bauten Getreide an, hielten Haustiere und 
lebten von da an in größeren Gemeinschaften zusammen.

Neben den Getreidesorten Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Dinkel, Hirse, Mais und 
Reis, gibt es auch sogenannte Pseudogetreide. Sie sind im Aussehen dem Getreide 
ähnlich, zählen aber zu den Süßgräsern. Amaranth, Quinoa und Buchweizen, sie sind 
glutenfrei und daher bei Glutenunverträglichkeit ein guter Getreideersatz. 

Der Begriff „Vollkorn“ besagt, dass sämtliche Bestandteile des Korns, einschließlich des 
Keimlings enthalten sind. Getreide wird aber nicht nur zu Mehl verarbeitet. Es eignen 
sich auch nicht alle Getreidesorten fürs Backen. Die Verwendungsmöglichkeiten für 
Getreide und Pseudogetreide sind recht vielfältig.

Weizen Roggen Gerste Hafer

Weichweizen für 
Mehl, Brot und Back-
waren; Hartweizen für 
Teigwaren; ganzes 
Korn, Graupen, Grüt-
ze, Grieß, Couscous, 
Bulgur, Weizenbier, 
Branntwein, Futtermit-
tel, Kosmetikprodukte, 
Papier- und Kleister-
herstellung 

Brot, ganze Körner 
oder Schrot, Alkohol-
gewinnung, Roggen-
malz als Süßungsmit-
tel und zur  Bier- und 
Whiskeyherstellung, 
Futtermittel, Biogas

überwiegend als 
Braugerste, Rohstoff 
für Malzkaffee,
Mehl, Graupen, 
Grieß, Grütze,  
Flocken, Futtermittel

Haferflocken, ganze 
Körner, Hafergrütze, 
Haferkleie, Hafer-
milch, Futtermittel

Dinkel Hirse Mais Reis

Mehl, ganzes Korn, 
Schrot, Grieß, Brot, 
Nudeln, schwäbische 
Mehlspeisen und 
Gebäck
Grünkern ist als 
grünes Korn geernte-
ter Dinkel 

ganzes Korn,  
Flocken, glutenfreies 
Bier, Vogelfutter

Gemüsemais, (frisch, 
Konserve, TK- Ware), 
Mehl, Cornflakes, 
Maisgrieß, Popcorn, 
Stärke, Maiskeimöl, 
Biogas, Futtermittel

Lang-, Mittel- und 
Rundkornreis, gelbe, 
rote, grüne, schwarze 
und duftende Sorten, 
(Basmati, Jasminreis), 
Reismilch, Reismehl, 
Reiswein, Likör
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6 Milch – enorm vielseitig 

Unter Frischkäse versteht man ungereiften Käse, der sofort nach der  

Herstellung ___________________ ist. Dieser hat keine ____________ 

und eine weiche, feuchte Konsistenz. Wird Magermilch mit Milchsäure- 

bakterien und etwas Labenzym „dickgelegt“, erhält man Magerquark (10 %  

Fett i. Tr.). Durch den Zusatz von Sahne wird daraus Speisequark (ca. 20 % Fett i. Tr.) 

oder ___________________ (ca. 40 % Fett i. Tr.). Ist der Fettgehalt höher, dann handelt 

es sich um Rahmfrischkäse (mindestens 50 % Fett i. Tr.), oder Doppelrahmfrischkäse  

(60 – 85 % Fett i. Tr.). Körniger Frischkäse hat keine glatte Konsistenz, sondern gleichmä-

ßige, weiche ___________________. Schichtkäse entsteht durch Einschichten von drei 

Lagen dickgelegter Milch in eine Form. Er ist formfest und eignet sich gut für Käsekuchen. 

Mascarpone ist ein Frischkäse, der nicht aus Milch, sondern aus Sahne hergestellt wird.

Alle anderen Käsesorten müssen ______________. Sauermilchkäse aus magerem Sau-

ermilchquark, enthält weniger als 10 % Fett i. Tr. und hat eine ____________________ 

Reifezeit von wenigen Tagen. Zum Sauermilchkäse gehören z. B. Harzer Roller, 

Mainzer Käse oder Handkäse. Gereifter Labkäse entsteht durch die Zugabe von 

___________________, wodurch das Eiweiß gerinnt. Bestimmte Milchsäurebakterien 

sind für den ___________________ Geschmack zuständig. Beim „Dicklegen“ werden die 

festen Inhaltsstoffe der Milch von den flüssigen getrennt. Es entsteht der „Käsebruch“, der 

mit der „Käseharfe“ zerteilt wird. Je kleiner die ___________________ sind, desto fester 

wird später der ____________. Der Bruch wird in Formen gefüllt und gepresst. In einem 

______________ bildet sich dann eine Rinde. Jetzt muss der Käse für mehrere Wochen 

reifen. Je länger die Reifezeit, umso ausgeprägter ist der Geschmack. Die bei der Kä-

seherstellung anfallende Molke enthält einen Großteil der wasserlöslichen Vitamine und 

wenig Fett. Sie kommt als ___________________ in den Handel.

Zu den gereiften Labkäsesorten gehört Hartkäse wie z. B. Emmentaler, Parmesan oder 

Bergkäse und auch Schnittkäse wie z. B. Gouda, Tilsiter oder Edamer. Ebenso halbfeste 

Schnittkäse wie z.B. Butterkäse und Edelpilzkäse, sowie die Weichkäse-

sorten Camembert, Brie oder Weinkäse. Auch Hirtenkäse oder Balkan-

käse gehören zum Weichkäse, Nicht zu verwechseln mit Feta, der aus 

___________________ hergestellt wird.

Lösungssatz:
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6 Milch – enorm vielseitig

Zentrifuge (D) • vollmundiger (S) • ungeöffnet (E) • Sauermilchprodukten (T) • 
Vollmilch (R) • stark (K) • Milchsäurebakterien (Ü) • gerinnt (C) • Sahneprodukte (R) • 

Sahnequark (R) • Fruchtzusatz (G) • Altersstufe (I) • Rahm (K) • höheren (K) • 
Zutatenliste (E) • Kefirhefen (A) • Fettgehaltsstufen (T) • stichfeste (T) • hohen (C) • 

Fettkügelchen (A) • ausflocken (N) • Durstlöscher (W) • ungesäuerter (E) • 
Bakterienkulturen (K) • klumpt (E) • Alkohol (U) • wölbt (F) • Fettgehalt (W) • 
zerkleinert (M) • Sorbinsäure (N) • Sauerrahmbutter (T) • verzehrfertig (G) • 

wärmebehandelt (Ä) • Rinde (E) • geschlagenen (O) • Körnchen (S) • haltbar (S) • 
Buttermilch (R) • Wassergehalt (E) • Farbstoff (I) • reifen (C) • Trinkmolke (U) • 

kurze (H) • Labenzym (N) • Käse (L) • Bruchstücke (L) • Salzbad (A) • typischen (E) • 
Schafsmilch (S)

Aufgabe 1:	 	Setze	die	Wörter	in	die	Textlücken	(S.	13-15)	ein.	In	der	richtigen	Reihen-
folge	ergeben	die	Buchstaben	einen	Lösungssatz.

Aufgabe 2:	 	Welche	Bedeutung	hat	Kalzium	für	den	menschlichen	Körper?	Informiere	
dich	und	notiere	deine	Ergebnisse.	Wo	hast	du	sie	gefunden?

Aufgabe 3:	 	Bei	Laktoseunverträglichkeit	muss	man	nicht	auf	Milchprodukte	verzichten.	
Welche	Milchprodukte	können	in	der	Regel	problemlos	verzehrt	werden?

Wusstest du 
…  dass eine Kuh pro Tag ca. 27 l Milch produziert und dafür min. 50 kg Futter und 

rund 150 l Wasser benötigt? 
…  dass die Kuh täglich 10 Stunden kaut, mit rund 30.000 Kaubewegungen und 

dabei 150 l Speichel produziert?
…  dass für 1 kg Butter rund 18 l Milch benötigt werden und das jeder Deutsche jährliche 

rund 22 Pakete Butter verspeist?
…  dass Milch kein Mittel gegen Vergiftungen ist, sondern die Giftaufnahme durch den 

Darm sogar noch beschleunigt? Setzer in den Zeitungsdruckereien bekamen früher 
täglich 1 l Milch zugeteilt, um einer Bleivergiftung vorzubeugen. Bergleute tranken 
noch bis in die 50er Jahre täglich Milch, als Prophylaxe gegen eine Quarzstaub-lun-
ge.
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18 Hintergrundinformationen und Lösungsvorschläge

2. Hülsenfrüchte – gesunde Powerpakete

Aufgabe:

3. Kartoffeln – Auswahl nach Verwendungszweck

Aufgabe 1:

fest kochende Sorten vorwiegend fest 
kochende Sorten

Mehlig kochende Sorten

Salz-, Pell- und Bratkartoffeln, 
Puffer, Röstis,
Kartoffelsalat, Gratin, Chips

Salz-, Pell-, Brat- und Grill-
kartoffeln, Eintöpfe, Suppen, 
Aufläufe, Puffer, Gnocchis, 
Pommes frites, Rösti

Suppen, Eintöpfe, Püree,  
Kroketten, Klöße, Schupfnudeln

1. S P R O S S E N
2. H U M M U S
3. S O J A B O H N E N
4. K O N S E R V E N
5. E I W E I S S
6. E R B S E N

Zusatzinfos:
Hülsenfrüchte, mit Ausnahme von Erbsen, sollten grundsätzlich nicht roh gegessen werden. Das 
gilt auch für frische Wachs-, Schnitt-, Kenia-, grüne Garten- und Prinzessbohnen. Der darin ent-
haltene Giftstoff Phasin ist nach 15 Minuten Kochzeit zerstört.

Hülsenfrüchte werden als Eiweißlieferant in vielen Produkten verwendet. Immer mehr Brotauf-
striche, Knabberartikel, Backwaren und Pflanzendrinks findet man im Angebot. Auch reisähnliche 
Produkte, Nudeln und Couscous gibt es bereits aus Hülsenfrüchten. Nudeln aus Linsen, Erbsen 
oder Kichererbsen sind schneller gar, enthalten mehr Protein und weniger Kohlenhydrate als 
Hartweizennudeln. Der Proteingehalt in Couscous aus Kichererbsen ist fast doppelt so hoch 
wie in der Hartweizenvariante. Die Ackerbohne, auch „Dicke Bohne“ genannt, wird als Brotzutat 
eingesetzt. Der Proteingehalt wird so höher und das Brot saftiger.

Bei Chips, z. B. aus Linsenmehl, sollte man trotzdem den Fett- und Salzgehalt beachten. Pflan-
zendrinks enthalten jedoch nicht das wichtige Kalzium, welches in Milchprodukten enthalten ist. 

Lupinen
Schon die alten Ägypter haben Lupinen wie Getreide verarbeitet. Die Nährwerte der Süßlupinen-
kerne überzeugen. Das Protein enthält fast alle Aminosäuren, die der Körper benötigt. Kombi-
niert mit Getreide, erhöht sich die Protein-Wertigkeit noch. B-Vitamine sowie Mineralstoffe wie 
Kalzium, Kalium und Eisen sind ebenfalls enthalten. Außerdem sind sie fettarm. Für Menschen 
mit Glutenunverträglichkeit ist Lupinenmehl eine gute Alternative. Lupinenkerne werden zu Mehl, 
Flocken oder Schrot verarbeitet. Auch Lupinen-Kaffee, Lupinen-Eis, Lupinen-Filet, Bratlinge, 
Würstchen, Lupinen-Joghurt und -milch gibt es. Lupineneiweiß eignet sich auch als Fettersatz. 
So kann aus einer Praline mit 40 Kalorien eine fettarme mit 8 Kalorien werden. Es transportiert 
zwar keine Geschmacksstoffe wie echtes Fett, hat aber eine ähnliche Konsistenz. Das Mund-
gefühl ist so cremig, wie man es von fettreichen Lebensmitteln kennt.
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18 Hintergrundinformationen und Lösungsvorschläge

5. Ohne Bäcker ist nichts gebacken   

Aufgabe 3:
Brot oder Brötchen vom Vortag, gut mit Wasser anfeuchten und bei 180°C einige Minuten in den 
Backofen schieben. Besonders hartes Brot kann in ein feuchtes Küchenhandtuch gewickelt, für ca. 15 
Minuten in den Ofen. 
Harte Brötchen oder Baguette können eingeweicht in Hackfleischteig gegeben werden, oder zu Pa-
niermehl/Semmelbrösel verarbeitet werden. In Würfel geschnitten bilden sie die Basis für Semmelknö-
del, werden die Würfel in etwas Butter oder Öl in der Pfanne geröstet, entstehen knusprige Croutons 
für Salate und Suppen. Brotchips entstehen, wenn man dünne Brötchen- oder Baguettescheiben auf 
Backpapier legt, mit etwas Öl bepinselt und mit Salz und Paprika würzt. Dann für ca. 15 Minuten bei 
180 °C goldbraun backen. 
Armer Ritter: Trockene Brotscheiben werden kurz in Milch eingeweicht und dann durch einen Pfann-
kuchenteig gezogen. Von beiden Seiten in der Pfanne ausbacken und mit Apfelmus servieren. Die 
Scheiben können auch vor dem Backen in Paniermehl gewendet werden.
Kaiserschmarren: 6 Scheiben trockenes Brot in kleine Stücke brechen und mit 3/8 l heißer Milch 
übergießen und gut einweichen lassen. 2 Eier mit etwas Milch und Zucker verquirlen, zusammen mit 
einer Tasse Rosinen und kleinen Apfelstückchen mit dem Brot mischen. In der Pfanne den Teig zu 
einem knusprigen Boden backen und dann mit 2 Gabeln zerreißen und wenden. Mit Zimt und Zucker 
bestreuen. Das geht auch in einer gefetteten Auflaufform bei 200 °C für 30 Minuten im Backofen. 
Bayrischer Brezelsalat: 2 Laugenbrezeln in dünne Scheiben schneiden, in Olivenöl und etwas  
Butter in der Pfanne knusprig braten und auf Küchenpapier abkühlen lassen. ½ Bund Radieschen  
in Scheiben geschnitten, ½ Salatgurke vierteln, die Kerne entfernen und in Stücke geschnitten,  
einige halbierte Kirschtomaten, Blattsalatmischung (oder Feldsalat), eine gewürfelte Zwiebel, ½ Bund 
Schnittlauch, 1 Beet Kresse 
Dressing: 3 EL Weißweinessig, 5 EL Rapsöl, 3 EL süßer Senf, Salz, Pfeffer, 1 TL flüssiger Honig. 
Salat und Brezelstücke mischen, das Dressing kurz vor dem Servieren zum Salat geben.

Aufgabe 4:
Neben vielen Redensarten rund um das Brot, gibt es auch viele Bräuche, an denen man heute noch 
sieht, welchen Stellenwert früher das Brot für die Menschen hatte. Zu allen Festen im Jahreskreis 
kennen wir spezielle Backwaren wie z. B. Osterbrot, Neujahrsbrezel, Weckmann, Christstollen, Kar-
nevalsgebäck und viele mehr. Auch der Brauch, Brot und Salz als Geschenk zum Einzug in eine neue 
Wohnung zu überreichen, ist weit verbreitet.

„Brot und Spiele“ – Mit dem Zugang zu lebenswichtigen Nahrungsmitteln und Unterhaltung haben 
sich die Herrscher im antiken Rom, das Volk gefügig gemacht. Brot und Brötchen gelten als Symbol für 
Erfolg, Lohn und Arbeit. Wer „kleine Brötchen backt“, hat bei irgendetwas wenig Erfolg, muss sparen 
oder „den Brotkorb höher hängen“. Der „Brötchengeber“ gilt als Synonym für einen Arbeitgeber. 
„Das tägliche Brot“ ist eine Umschreibung für wiederkehrende, alltägliche Aufgaben. „Mit etwas sein 
Brot verdienen“ beschreibt, womit eine Person den Lebensunterhalt, also seine Existenzgrundlage 
bestreitet - oder auch den „Broterwerb“. Wer in „Lohn und Brot“ steht, der hat eine Arbeit und kann 
„sein Brot verdienen“. Mancher muss „sein Brot sauer verdienen“, denn es kann ein „hartes Brot“ 
sein den Lebensunterhalt zu bestreiten. Wenn aber alle Mühe zu keinem Ergebnis führt, dann ist es 
„eine brotlose Kunst“. Wer „etwas gebacken kriegt“, der ist in der Lage, etwas zustande zu bringen. 
Andere „bekommen nichts gebacken“. Wenn etwas „weg geht wie geschnitten Brot“, dann ist es 
stark nachgefragt und findet reißenden Absatz, es „geht weg wie warme Semmeln“. Wer sich „nicht 
die Butter vom Brot nehmen lässt“ ist selbstbewusst und kann sich durchsetzen. Es kann nervig sein, 
wenn uns etwas Unangenehmes immer wieder „aufs Brot geschmiert“ wird. Wer heute im Gefängnis 
ist, der sitzt nicht mehr wie früher „bei Wasser und Brot“. Wer vergeblich den idealen Partner oder 
Mitarbeiter sucht, der hört dann schon mal: „der muss erst noch gebacken werden“! „Wes Brot ich 
esse, des Lied ich singe“ charakterisiert einen Menschen, der sich einen Vorteil davon verspricht, 
wenn er jemanden nach dem Mund redet. Kann man sich nicht von einem Gegenstand trennen, wird 
die Entscheidung vertagt, „das frisst ja kein Brot“. Die folgenden alten Redensarten verdeutlichen, 
welchen Stellenwert Brot für die Menschen hatte: „Arbeit gibt Brot, Faulheit gibt Not“; „Arbeit macht 
aus Steinen Brot“; Man sagt viel und es wird kein Brot daraus“; „Altes Brot ist nicht hart, kein 
Brot ist hart“; „Fehlt das Brot im Haus, zieht der Friede aus“
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18 Hintergrundinformationen und Lösungsvorschläge

Zusatzinfos:
Brotgewürz selber machen:

• 2 EL Kümmel, 2 EL Anis, 2 EL Fenchelsamen, 2 EL Koriandersamen

Alle Gewürze in einem Mörser oder eine Gewürzmühle möglichst fein mahlen. 1-2 EL zu 500 g 
Mehl geben.
Je nach Region wird zusätzlich auch Bockshornklee, Sternanis oder Schabziger Klee verwendet.

13. Sauer macht lustig – aber auch einen guten Salat

Aufgabe:
Verschiedene Essigsorten selber herstellen

Himbeeressig: 
100 ml Wein; 100 ml stilles Wasser; 50 ml Essigessenz; 100 g Himbeeren (frisch oder TK- Ware)
Die Himbeeren 1-2 Wochen bei Raumtemperatur in einem Schraubglas ruhen lassen. Durch einen 
Papierfilter in eine saubere Flasche umfüllen. Kühl und dunkel gelagert ist der Essig 1 Jahr haltbar.

Orangenessig:
1 Bio-Orange; 100 ml stilles Wasser; 300 ml weißen Traubensaft (oder Weißwein);  
100 ml Essigessenz
Essigessenz, Wasser/Wein und Orangensaft in eine Flasche füllen. Die Orange mit einem Sparschäler 
dünn schälen (ohne die weiße Haut) und mit in die Flasche geben. Eine Woche an einem kühlen Ort 
ruhen lassen. Durch einen Papierfilter in eine andere Flasche umfüllen. 

Knoblauchessig:
6 große Knoblauchzehen; 300 ml Roséwein; 100 ml Essigessenz
Die Knoblauchzehen schälen, vierteln und in eine große Flasche geben. Wein, Essig und Wasser 
dazu geben und durchschütteln. Nach einer Woche durch einen Papierfilter in eine andere Flasche 
umfüllen.

Kräuteressig:
3 Zweige Basilikum; 3 Zweige Oregano; 2 Zweige Zitronenthymian; 1 EL Senfkörner; 3 Knoblauch-
zehen; 500 ml weißer Balsamico oder Weißweinessig
Die Kräuter waschen und gut trocken tupfen. Zusammen mit den Senfkörnern und dem geschälten 
Knoblauch in eine saubere Flasche geben und mit Essig auffüllen. Den Essig 3-4 Wochen kühl und 
dunkel durchziehen lassen. Durch einen Papierfilter in eine andere Flasche umfüllen.

Je länger ein Essigansatz zieht, desto intensiver wird sein Geschmack. Nach spätestens 4 Wochen 
sollte der Ansatz aber durch einen Papierfilter abgegossen werden. Nach kurzer Zeit werden zuge-
setzte Kräuter braun. Diese Verfärbung wird durch den Essig verursacht und beeinflusst den Ge-
schmack nicht. Wichtig ist, dass die Kräuter immer vollständig mit Essig bedeckt sind, damit sie nicht 
schimmeln. Es können auch getrocknete Kräuter verwendet werden. 3-4 EL auf ein Liter Essig. Alle 
Zutaten sollten von guter Qualität sein, damit das Ergebnis auch überzeugt. Wichtig ist außerdem, 
dass alle Geräte und Gefäße sauber sind, auch die Hände!

Ja nach Geschmack, kann experimentiert werden. Es kann Essigessenz, Weinessig, Apfelessig, 
Sherryessig oder Balsamico-Essig verwendet werden. Auch der Zusatz von Pfefferkörnern,   
Chilischoten und Ingwerstücken verändern das Ergebnis. Mit verschiedenen Zusätzen sind alle 
Geschmacksrichtungen möglich. Neben Zitronenschalen, Erdbeeren, Johannisbeeren, getrockneten 
Hagebutten, Holunderblüten, Kapuzinerkresse, Dill, Estragon usw. kann eifrig experimentiert werden. 
Den fertigen Essig möglichst kühl lagern. Da ein neuer Ansatz schnell zubereitet ist, immer nur kleine 
Mengen bereiten. 
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