CHALLENGE ERNAHRUNG
- UNTERRICHTSEINHEIT
ZUM THEMA: VEGANE
ERNAHRUNG

Unterrichtsmaterial fiir die Klassenstufe 8 - 10 und berufsbildende
Schulen

www.in-form.de



3. Doppelstunde: Vegane Erndhrung

Lernziele:

®  Schiilerinnen und Schiiler (SuS) definieren auf Basis ihres Vorwissens ,vegan (erndhren) und
entscheiden demnach, welche alltdglichen Lebensmittel ,erlaubt” sind

= SuS kennen die offizielle Definition von ,vegan“ und konnen diese Erndhrungs- bzw. Lebensform auch
mit eigenen Worten beschreiben

®  SuS erhalten einen Uberblick iiber die Nihrstoffe, die der menschliche Korper braucht, und setzen sich
mit der Frage auseinander, ob bei veganer Erndhrung eine ausreichende Nahrstoffzufuhr gewahrleistet
ist

®  SuS lernen, aus welchen pflanzlichen Lebensmitteln sie die (kritischen) Nahrstoffe bekommen kénnen,
wenn sie sich vegan erndhren wollten

Min. Methode Material Aufgabe
Einstieg und 5-10 Einzel-oder AB 1:Fragen Lehrkraft (L) machtkurzen Einstieg und teilt Arbeitsblatt (AB) 1 aus
Problemstellung Partnerarbeit / Multiple-

Problematisierung:
Choice
,vegan - was Lehrkraft (L) fragt:
heifst das?” ®  Vegan - was heift das?"

Abfrage des individuellen Wissenstands. SuS gehen die Fragen durch
und beantworten allein mit Vorwissen.

Vorstellung der Ergebnisse ohne Bewertung / keine Erkldrungen

L stellt richtige Ergebnisse vor.

Einstieg 5 Partner- Farbige SuS formulieren eine eigene Definition von ,veganer Erndhrung”
arbeit Papierkarten
P - SuS notieren Definition auf Papierkarte
/ Karton

Tafel / Front 1M nachsten Schritt: je zwei Gruppen tun sich zusammen und fassen ihre

Gruppen- afel / Fron L ; ; s i ; ;

10 - 15 Definition wiederum zu einer Definition zusammen. L leitet durch diese
arbeit Phasen.

Diese (4er-) Gruppe tut sich im nachsten Schritt wieder mit einer
anderen (4er-) Gruppe zusammen, um wieder eine gemeinsame
Definition daraus zu formulieren usw. Prozess so lange, bis sich die
Klassen zusammen auf eine finale Definition geeinigt hat.

L halt gemeinsam erarbeitete Definition an der Tafel fest.

Erarbeitung 5-10 Einzelarbeit AB2/ AB 2: ,Vegane Erniahrung - was ist erlaubt?“
Tabelle

AB 2:
Losungen

Ergebnisse werden anschliefend im Plenum besprochen:

L leitet die Besprechung der Ergebnisse und Diskussion.

Erarbeitung 10-  Gruppen- AB 3 (Texte) AB 3:vegan essen - ist eine ausreichende Nahrstoffversorgung
15 arbeit gesichert?

- SuS lesen in Kleingruppen die Texte.

Optional: die Kleingruppen lesen jeweils nur einen Textbaustein und
beantworten die entsprechende Frage

SuS nennen Losungen. L erganzt.

Die Losungen zur Frage 1 werden in einem Schaubild an der Tafel
gesichert.

Losungen zu Frage 2, 3 werden durch L besprochen.




3. Doppelstunde: Vegane Ernidhrung

Min. Methode Material Aufgabe
Sicherung 5 Duden L stellt Definition laut Duden vor. L schreibt Definition auf Tafel/
Whiteboard.

SuS und L vergleichen die Definition: inwiefern unterscheidet sich die
,offizielle“ von der eigenen?

L fasst mit Nennungen der SuS zusammen

Sicherung 10 Plenum AB 4 AB 4: Potenziell kritische Ndhrstoffe bei veganer Ernahrung und
pflanzliche Nihrstofflieferanten

= Wo findet ihr die kritischen Néhrstoffe, die im Text (AB3) genannt
wurden wieder?

= Wo stecken die Kkritischen Nahrstoffe drin?

Optionen/ 10 Einzel- oder ABS5 AB 5: So kénnen tierische Produkte ersetzt werden!

LR A paarweise = Beweggriinde erarbeiten, warum auf tierische Produkte verzichtet

wird

= Hintergriinde erfassen und diskutieren

Sicherung 5-10 Gruppen- Tafel Entweder:
& Abschluss weise a. Rollenspiel:

Jugendliche/r, die/der vegan leben mochte; Elternteil, der dagegen
ist, weil es zu viel Aufwand bedeutet, Grofieltern, die sich Sorgen
wegen Mangelerndhrung machen, kleine Schwester, die das ,hip“
findet

L erklart Vorgehensweise

- Die Diskussionsverlaufe bzw. Argumente werden von einem
Gruppenmitglied dokumentiert und anschlieféend im
Klassenverband verglichen

Plenum Tafel b. freie Diskussion

L leitet durch die Fragen und notiert die wichtigsten Aspekte oder
gibt ,Zusammenfassung”

- Konnt ihr eine vegane Erndhrungsweise unterstiitzen?




3. Doppelstunde: Vegane Erndhrung

AB 1: Vegan - was heifdt das?

Was weif3t du iiber Veganismus? Versuche, die Fragen zu beantworten, indem du die
richtige Antwort ankreuzt!

Wer sich vegan erndhrt
O  verzichtet auf jedes tierische Produkt
O isst alles aufier Fleisch, Eier und Milchprodukte
O  isstnur Obst und Gemiise

Welcher ist der am haufigsten genannte Grund, sich vegan zu erndhren?
(O  Gesundheitliche Griinde
(O Massentierhaltung
O  Umweltschutz

Klassische Gummibarchen sind nicht vegan, weil sie
O  Pflanzenfett enthalten
(@] Gelatine von Tieren enthalten
O  Pektin enthalten

Wie viele Menschen in Deutschland leben vegan?
O Jede/r20.
O  Jede/r50.
O  Jede/r 100.

Welche Milch kommt fiir VeganerInnen nicht in Frage?
O  H-Milch
O  Kokosmilch
O  Sojamilch

Welches der nachfolgenden Lebensmittel konnen Veganerlnnen essen?
O Fisch
O Muscheln
O Tofu

Menschen, die sich vegan erndhren, miissen besonders (neben anderen Mineralstoffen) auf die
Zufuhr von ... achten

O VitaminC

O VitaminB

(Q Magnesium

Der Begriff vegan ...
O  isteine Ableitung vom lateinischen ,vegetus*, das fiir ,lebendig, frisch“ steht
O  stammtvom englischen ,vegetarian“ - die Buchstaben in der Mitte wurden vom
Wortschopfer Donald Watson einfach weggelassen
(O  stehtals Abkiirzung fiir ,vegetarisch anorganisch



3. Doppelstunde: Vegane Erndhrung

Losungen AB 1

Wer sich vegan erndhrt
O  verzichtet auf jedes tierische Produkt
(O  isstalles aufRer Fleisch, Eier und Milchprodukte
O  isstnur Obst und Gemiise

Welcher ist der am haufigsten genannte Grund, sich vegan zu erndhren?
(O  Gesundheitliche Griinde
O  Massentierhaltung
O  Umweltschutz

Klassische Gummibarchen sind nicht vegan, weil sie
(] Pflanzenfett enthalten
(] Gelatine von Tieren enthalten
(] Pektin enthalten

Wie viele Menschen in Deutschland leben vegan?
O Jede/r20.
O  Jede/r50.
O Jede/r100.

Welche Milch kommt fiir VeganerInnen nicht in Frage?
O  H-Milch
O  Kokosmilch
O  Sojamilch

Welches der nachfolgenden Lebensmittel konnen Veganerlnnen essen?
O Fisch
O Muscheln
O Tofu

Menschen, die sich vegan erndhren, miissen besonders (neben anderen Mineralstoffen) auf die
Zufuhr von ... achten

O VitaminC

@O Vitamin B

0 Magnesium

Der Begriff vegan ...
O  isteine Ableitung vom lateinischen ,vegetus*, das fiir ,lebendig, frisch” steht
O  stammt von englischen ,vegetarian“ - die Buchstaben in der Mitte wurden vom
Wortschopfer Donald Watson einfach weggelassen
(O  stehtals Abkiirzung fiir ,vegetarisch anorganisch”



3. Doppelstunde: Vegane Erndhrung

AB 2: Vegan ernidhren - was ist ,erlaubt“?

Tabelle 1 Lebensmittel: welche sind bei veganer Erndhrung "erlaubt"?

Lebensmittel | Erlaubt? Ja! | Erlaubt? Nein | Mit Vorbehalt

Bier

Brot

Eier

Fisch

Fleisch

Gefliigel

Gemuise

Getreide

Gummibarchen

Hafermilch

Honig

Hulsenfriichte

Kase

Kartoffelchips

Krauter

Jogurt

Meeresfriichte

Niisse

Obst

Pilze

Reis

Schokolade

Sekt

Sojamilch

Tofu

Wein




3. Doppelstunde: Vegane Erndhrung

Tabelle 2 Losungen [zu AB2]: welche sind bei veganer Erndhrung "erlaubt"?

Lebensmittel

Erlaubt? Ja!

Erlaubt? Nein

Mit Vorbehalt

Bier

X

Brot

X

Eier

Fisch

Fleisch

Gefliigel

| X< < »<

Gemise

Getreide

Gummibarchen

Hafermilch

Honig

Hulsenfriichte

Kase

Kartoffelchips

Krauter

Jogurt

Meeresfriichte

Niisse

Obst

Pilze

Reis

>X| < < <

Schokolade

Sekt

Sojamilch

Tofu

Wein




3. Doppelstunde: Vegane Erndhrung

AB 3: Vegan essen - ist dabei eine ausreichende Nihrstoffzufuhr
gesichert?

Die Aufgaben findest
du auf der ndchsten
Seite!

———————— e
Vegane Erndhrung

Veganer verzichten nicht nur auf
Fleisch, sondern auch auf alle ande-
ren tierischen Produkte wie Milch,
Kise, Eier und Honig. Wer sich hier
nicht durch spezielles Wissen sehr
gut auskennt, kann leicht einen MNahr-
stoffmangel bekommen. Besonders im
Wachstum ist es wichtig, sich gut mit
MNahrstoffen zu versorgen. Daher soll-
ten Kinder und Jugendliche sich nicht
Ef zigene Faust vegan erndhren.

————

Text 2

Bei einer rein pflanzlichen Erndhrung ist eine ausreichende Versorgung mit
einigen Nahrstoffen nicht oder nur schwer moglich. Der kritischste Nahrstoff ist
Vitamin B12. Zu den potenziell kritischen Nahrstoffen bei veganer Erndhrung
gehoren aufierdem Protein bzw. unentbehrliche Aminosduren und langkettige n-
3 Fettsduren sowie weitere Vitamine (Riboflavin, Vitamin D) und Mineralstoffe
(Calcium, Eisen, Jod, Zink, Selen). Fiir Schwangere, Stillende, Sduglinge, Kinder
und Jugendliche wird eine vegane Ernahrung von der DGE nicht empfohlen.

Text 1

Wer sich dennoch vegan erndhren mochte, sollte dauerhaft ein Vitamin-Bj,-
Praparat einnehmen, auf eine ausreichende Zufuhr vor allem der kritischen
Néhrstoffe achten und gegebenenfalls angereicherte Lebensmittel und
Nahrstoffpraparate verwenden. Dazu sollte eine Beratung von einer
qualifizierten Erndhrungsfachkraft erfolgen und die Versorgung mit
kritischen Nahrstoffen regelmaflig arztlich liberpriift werden.

Quelle: Hessisches Ministerium fiir Umwelt, Klimaschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz Werkstatt Ernahrung, S.
41, Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e.V., Vegane Erndhrung (https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-
publikationen/dge-position/vegane-ernaehrung/?L=0)



3. Doppelstunde: Vegane Erndhrung

AB 3 Aufgaben:

Lies die Texte ausfithrlich durch und beantworte die folgenden Fragen!

1) Die Zufuhr von welchen Nahrstoffen konnte bei einer veganen Erndhrung kritisch sein?

2) Welche Bevolkerungsgruppen / Personen werden genannt, die besonders anféllig fiir einen
Nahrstoffmangel bei veganer Erndhrung sein kénnten?

3) Welche Losung wird genannt, um einen Nahrstoffmangel vorzubeugen?



3. Doppelstunde: Vegane Erndhrung

AB 3 Losungen:

(Hinweis: Die Losungen sind direkt aus den Texten entnommen)

1) Die Zufuhr von welchen Nahrstoffen konnte bei einer veganen Erndhrung kritisch sein?

2)

3)

=  Vitamin B12,

= Protein bzw. unentbehrliche Aminosduren
» langkettige n-3 Fettsduren

= Weitere Vitamine: Riboflavin, Vitamin D

= Mineralstoffe: Calcium, Eisen, Jod, Zink, Selen

Welche Bevolkerungsgruppen / Personen werden genannt, die besonders anfillig fiir einen

Nahrstoffmangel bei veganer Erndhrung sein konnten?

= Kinder, Jugendliche
= Schwangere, Stillende, Sduglinge

Welche Losung wird genannt, um einen Nahrstoffmangel vorzubeugen?

= dauerhaft ein Vitamin-B12-Priaparat einnehmen
= gegebenenfalls angereicherte Lebensmittel und Nahrstoffpraparate verwenden
* eine Beratung von einer qualifizierten Ernahrungsfachkraft

» die Versorgung mit kritischen Nahrstoffen regelméaf3ig arztlich liberpriifen lassen
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3. Doppelstunde: Vegane Erndhrung

AB 4: Potenziell kritische Nahrstoffe bei veganer Erndhrung und
pflanzliche Nihrstofflieferanten

Potenziell Kriti- Pflanzliche Nihrstofflieferanten
scher Nihrstoff
Protein Hiilsenfriichte, Niisse, Getreide (Vollkorn), Olsamen, Kartoffeln; gezielt

kombiniert (z.B. Getreide + Hiilsenfriichte, Sojaprodukte und/oder Olsamen)

Langkettige n-3
Fettsauren

mit Mikroalgenolen angereicherte Lebensmittel

Vitamin D

einige Speisepilze (z.B. Champignons und Pfifferlinge), mit Vitamin D
angereicherte Lebensmittel wie z.B. Magarine

Riboflavin, Vitamin B2

Olsamen, Niisse, Hiilsenfriichte, verschiedene Gemiisearten (z.B. Brokkoli,
Griinkohl) und Vollkorngetreide

Calcium Gemiise (z.B. Brokkoli, Griinkohl, Rucola), Niisse, Hiilsenfriichte, Fleischersatz
aus Soja (,texturiertes Sojaprotein®), Tofu, Mineralwasser (calciumreich > 150
mg Calcium pro Liter) mit Calcium angereicherte Lebensmittel wie z.B.
Milchersatzprodukte

Eisen Hiilsenfriichte, Olsamen, Niisse, Vollkorngetreide und verschiedene
Gemiisearten (z.B. Spinat, Schwarzwurzeln), Beerenobst

Jod Jodiertes und fluoridiertes Speisesalz sowie damit hergestellte Lebensmittel,
mit Meeresalgen versetztes Meersalz mit definierten Jodgehalt oder
gelegentlich Verzehr von Meeresalgen mit moderatem Jodgehalt, wie z. B. Nori

Zink Vollkorn, Hillsenfriichte, Olsamen, Niisse

Selen Kohl- (z.B. Brokkoli, Weifskohl), Zwiebelgemiise (z.B. Knoblauch, Zwiebeln),

Pilze, Spargel, Hiilsenfriichte, Paraniisse

Vitamin B 12 und
Vitamin D

Fiir eine ausreichende Vitamin B 12 Zufuhr ist die Einnahme eines Vitamin B 12
Praparates notwendig.

Vitamin D gilt als potenziell kritischer Nahrstoff. Vitamin D nimmt jedoch unter
den Vitaminen eine Sonderstellung ein. Im Gegensatz zu anderen Vitaminen
kann Vitamin D aus Vorstufen, die im Kérper vorhanden sind, selbst gebildet
werden. Die kérpereigene Bildung erfolgt durch Sonnenlichtbestrahlung der
Haut (UVB-Lichtexposition) und leistet im Vergleich zur Vitamin-D-Zufuhr iiber
die Nahrung den deutlich grofieren Beitrag fiir die Versorgung des Menschen
mit diesem Vitamin.

Quelle: DGE e.V. AUSGEWAHLTE FRAGEN UND ANTWORTEN ZUR VEGANE ERNAHRUNG, https://www.dge.de/gesunde-

ernaehrung/faq/fags-vegane-ernaerung/,

8.9.2023
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IN FO MM

Deutschlands Initiative fur gesunde Ermahrung
und mehr Bewegung

AB 5: So konnen tierische Produkte ersetzt werden!
Fiir Fleisch:

Fleischersatz auf Sojabasis: Tofu, Tempeh und Sojafleisch (texturiertes Soja)

Seitan aus Weizeneiweifd (Weizengluten), Griinkern

Fleischalternativen auf Basis von Hiilsenfriichten: Erbsen, Kichererbsen, schwarze Bohnen
Sonstige Friichte: Jackfrucht

Alternativen zu Wurst:

pflanzlichen Alternativen zu Wurst aus unterschiedlichen Grundstoffen wie z. B. Soja, Weizen, Lupinen-
oder Erbsen mit weiteren Zutaten fiir die gewiinschte Konsistenz, die Optik und den Geschmack (Ole,
Proteinkonzentrate, Emulgatoren, Verdickungsmittel, Farbstoffe, Aromen und Saureregulatoren)

Alternative zu Ei:

Ei-Ersatzpulver aus Mais- oder Kartoffelstarke, Lupinenmehl, Kichererbsenmehl
zerdriickte Banane, Apfelmus
Aquafaba als Eiweif3ersatz

Alternative zu Kuhmilch und Sahne:

Sojadrinks, Getreidedrinks (z. B. Hafer- und Reisdrinks), Lupinendink, Kokosmilch sowie Mandeldrinks
Sahneersatz auf Basis von Milchersatzprodukten

Alternative zu Joghurt:

Pflanzlich Joghurtalternativen auf Baisis von Kokosmilch, Mandeldrink, Cashewdrink- oder
Lupinenzubereitung.

Alternative zu Kise:

Kadsealternativen auf Wasserbasis mit pflanzlichem 01, Kartoffelstirke, Salz. Manche Produkte enthalten
Mandeln, Cashewkerne, Soja und Hefeflocken. Enthalten sind Zusatzstoffe wie Stabilisatoren, Aromen,
Farbstoffe oder Konservierungsstoffe.

Hefe, gequollene Cashewkerne, Mandelcreme

Alternative zu Gelatine:

Agar-agar, Fruchtpektin, Johannisbrotkernmehl, Guarnkernmehl

Quellen: ProVeg e.V., BMEL, BZfE
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des Deutschen Bundestages
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