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Vorwort
Früher aßen die Menschen einfach um satt zu werden. Getreidegrütze, Brot und Kar-
toffeln waren die Hauptnahrungsmittel für die Bevölkerung. Die Menschen mussten 
dabei körperlich schwer arbeiten.

Wir bewegen uns weniger, essen aber dafür viele reichlich fett- und zuckerhaltige Le-
bensmittel. Das kann doch nicht gut sein! So greifen wir dann zu Light-Produkten, die 
weniger Fett enthalten (dafür aber oft mehr Zucker) oder unterwerfen uns diversen Di-
äten. Ernährung ist nicht das gleiche wie Gesundheit, doch sie spielt eine große Rolle 
für unser Wohlergehen. 

Essen soll Freude bereiten, lecker schmecken und satt machen. So ist ein gewisses 
Hintergrundwissen nicht fehl am Platze, und viele, nicht so ganz bekannte Rezepte 
und Nahrungsmittel machen Spaß beim Ausprobieren. 

Vegane Rezepte lassen sich für Vegetarier „aufpeppen“, vegetarische Rezepte sind 
auch mit kleinen Änderungen für Veganer akzeptabel.

In diesem Sinne – viel Erfolg und guten Appetit wünschen der

Kohl-Verlag und Gabriela Rosenwald

Sprossen und Smoothies 48
Kresse züchten
Smoothies

Lösungen 49 – 56
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Vorwort

Arbeitspass

Name:                      Klasse:  

Seite Thema begonnen erledigt
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1 Alternative Ernährungsformen – Was es alles gibt 

Vollköstler ernähren sich von allen 
verfügbaren Nahrungsmitteln, auch von 
tierischen Produkten und Fleisch.

Vollwertköstler verzichten auf indus-
triell bearbeitete Nahrungsmittel, kaufen 
Bio-Produkte und essen gern Natur-
belassenes, die sogenannte Frischkost. 
Wichtig für sie ist es, Vollkornprodukte 
zu essen und weißen Zucker (Indust-
riezucker) zu meiden. Sie essen meist 
Milch, Milchprodukte und Eier.

Vegetarier verzichten auf Fleisch und Wurst, die meisten auch auf Fisch. Milch, Milch-
produkte und Eier werden meist gegessen. 

Veganer nehmen überhaupt keine tierischen Produkte zu sich, also auch keine Eier, 
Milchprodukte, Honig o. ä.

Frutarier ernähren sich wohl nach den strengsten Regeln. Für ihr Essen dürfen nicht ein-
mal Pflanzen vernichtet werden. Es kommen daher nur Lebensmittel auf den Tisch, die 
von der Pflanze gepflückt werden können. Dazu gehören z. B. Nüsse, Äpfel oder Beeren, 
Gemüsefrüchte wie Tomaten und Kürbisse oder Hülsenfrüchte wie Erbsen oder Bohnen. 
Aber Kartoffeln, Zwiebeln oder Kohl dürfen nicht gegessen werden. 

Flexitarier sind sogenannte Teilzeit-Vegetarier. Sie stehen dem Fleischkonsum kritisch 
gegenüber und ihnen ist eine gesunde Ernährung besonders wichtig. Es gibt auch Flexi-
ganer …

Rohköstler essen ausschließlich rohe, bzw. nicht auf über 40 Grad erhitzte Kost. Viele 
Rohköstler ernähren sich fleischfrei. Ihnen geht es um ihre Gesundheit, da durch das 
Kochen und Garen viele Vitamine und Enzyme zerstört werden.

Freegamer setzen auf selbst angebaute, geschenkte oder von anderen weggeworfene 
Nahrung. Sie wollen auf Verschwendung, Überfluss und die weltweite Armut hinweisen. 
In den USA und Europa wirft jeder im Jahr etwa 100 Kilogramm Essen weg. Das sind 10 
Putzeimer voll …

Aufgabe 1:
a) Erkläre den Unterschied zwischen Vollköstlern und Vollwertköstlern.

b) Worin unterscheiden sich Vegetarier und Veganer?

c) Wie viel Essen wird in den USA und in Europa jedes Jahr pro Person weggeworden?

Überblick
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