	Word-Dokumentvorlage MN Werkstatt Standard


	AB 30   Fette und Öle - Lösungen



1
Wozu braucht der menschliche Körper Fett? Nenne die wichtigsten Gründe.

als Energieträger

damit er bestimmte Wirkstoffe (z.B. fettlösliche Vitamine) aufnehmen kann


für besseren Geschmack und Aroma

als Schutz für Organe 

2
Ordne bei den folgenden Fetten richtig zu: Herkunft (tierisch oder pflanzlich?) und Beschaffenheit (fest, weich 
oder flüssig?).
	
	Olivenöl
	Butterschmalz
	Margarine
	Kokosfett

	Herkunft


	pflanzlich
	tierisch
	pflanzlich
	pflanzlich

	Beschaffenheit


	flüssig
	weich
	weich
	fest


	
	Butter
	Schmalz
	Lebertran
	Rapsöl

	Herkunft


	tierisch
	tierisch
	tierisch
	pflanzlich

	Beschaffenheit


	fest
	weich
	flüssig
	flüssig


3
Bei einem Pizzabelag kannst du viel Fett sparen, wenn du dich auskennst. Ordne folgende Lebensmittel 
nach ihrem Fettgehalt richtig ein. Beginne jeweils mit dem fettreichsten Lebensmittel und gib den Fettgehalt 
an. (Tipp: Die Nährwerttabelle hilft dir weiter!)


Salami, gekochter Schinken, Ananas, Tomatensauce, Mais, Paprika, Mozzarella, Gouda, Oliven, Thunfisch, 
Zwiebel

	sehr fettig
	weniger fettig
	kaum Fett

	Salami (47g)
	Thunfisch (21g)
	Mais (1g)

	Schwarze Oliven (35g)
	Gekochter Schinken (20g)
	Tomatensauce (1g)

	Gouda (27g)
	Mozzarella (16g)
	Ananas (+)

	
	
	Paprika (+)

	
	
	Zwiebel (+)


4
a) Erkläre, warum Pflanzenöle gesundheitsförderlich sind. Nenne auch zwei Beispiele.

Pflanzenöle enthalten einen hohen Anteil an einfach und mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Diese 
verringern den Cholesterinwert und schützen vor Herzinfarkt. Kaltgepresste Öle liefern auch Vitamine.


Mögliche Beispiele: Distelöl und Rapsöl 


b) Erkläre, für welche Garmethoden Pflanzenöle besonders gut geeignet bzw. nicht so gut geeignet sind. 

Pflanzenöle eignen sich zum Dünsten, aber nicht zum Braten. Beim Braten sind die Temperaturen zu hoch 
(dazu muss das Fett einen hohen Rauchpunkt haben) und die Vitamine und nützliche Inhaltsstoffe würden 
zerstört werden.

5
Erkläre den Begriff „essentielle Fettsäure“.


Essentielle Fettsäure bedeutet, dass diese Fettsäure für den Körper lebensnotwendig ist, aber nicht selbst 
von ihm hergestellt werden kann. Sie muss also mit der Nahrung aufgenommen werden. 
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