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—— DER WEG ZUR HAUSWIRISCHAF TERIN

Allgemeines zum Schulalltag

Hauswirtschaft - das klingt vielleicht erstmal unspektakular, wenn
man nur an‘s Kochen, Waschen und Putzen denkt. Dabei steckt so viel
mehr dahinter: Die Hauswirtschaft ist eine Grundlage fur das Leben,
denn sie umfasst neben den genannten

Themen auch die Bereiche Familie, Ernahrung, Finanzen, den wirt-
schaftlichen Aspekt, Landwirtschaftsthemen und ganz viel Praxis im
Bereich Gartenbau und Textiles.

Unser einsemestriger Studiengang wird in der Landwirtschaftsschule
Ingolstadt angeboten. Damit der Unterricht mit dem

Privatleben, Haushalt und Arbeit vereinbar ist, findet er in Teilzeitform
statt: eineinhalb bis zwei Tage pro Woche und wenige Kurzblockwo-
chen tber das gesamte Semester verteilt — und Ferien naturlch inklu-
sive.

Somit erstreckt sich der Lehrgang tiber insgesamt 1,5 Jahre und endet
mit dem Abschluss ,Fachkraft fiir Ernahrung & Haushaltsfiihrung®. An-
schlieBend kann mit der staatlichen Priifung der Titel der Hauswirt-
schafterin erworben werden.

Fuir wen ist die Hauswirtschaftsschule geeignet?
Ganz klar: fur jedermann und jederfrau! Fur jedes Alter und jede

Personlichkeit — denn Hauswirtschaft ist bunt und vielseitig und ganz
bestimmt nie langweilig.

Es freut uns unheimlich, euch am Tag der offenen Tur unseres Semes-
ters viele Informationen tber unseren Schulalltag und die Hauswirt-
schaft mitgeben zu dirfen. Wir hoffen sehr, dass euch

unsere Infostande, Mitmachaktionen und Vorfuhrungen inspiriert,
motiviert und fiir den Schulalltag begeistern konnten.

WEITER CEHT'S AUF DER NACHSTEN SEITEI SEITE 4
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Auch auBerhalb des Klassenzimmers aktiv

Selbstverstandlich kommen wir im Rahmen des Unterrichts auch mal
aus dem Klassenzimmer raus. Doch es finden auch auBerschulisch
spannende Aktionen und Events statt, an denen die Abteilung Haus-
wirtschaft fleiBig mitwirkt und sich prasent zeigt.

So standen wir unter anderem am Ball der Landwirtschaft jeweils in
den Jahren 2023 und 2024 mit unserer selbst einstudierten Einlage
im Rampenlicht und sorgten fur reges Aufsehen. Da konnte so manch
eine uber ihren eigenen Schatten springen — und der Applaus war
jede einzelne Trainingseinheit Wert!

Ebenso belegten einige von uns das Wahlpflichtmodul zur Referentin
fur Hauswirtschaft und Ernahrung, welches an der Hauswirtschafts-
schule in Schrobenhausen stattfand. Diese zusatzliche Qualifizierung
bringt unter anderem Schwerpunkte wie Rhetorik und Auftreten bei
Prasentationen und Vorfiihrungen mit sich, aber auch wissenwerte
Hintergrundinformationen zur selbststandigen Tatigkeit als Referentin.

Gutes tun und weiterbilden

2023 fand in Ingolstadt der UNICEF-Spendenlauf im Klenzepark statt,
an dem sich eine Gruppe unseres Semesters unter die Menge misch-
te.

,Die glorreichen 9 lieferten insgesamt 109 Runden und damit eine
Spendensumme von 220€, die Frau Schwarzmeier in unserem Namen
fur die Schule tbernahm. Im Gutes-Tun sind wir namlich ganz schén
gut - denn auch ein Teil der Spendeneinnahmen vom Tag der offe-
nen Tur geht an den Hospizverein Ingolstadt.

SEITE S
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—— AUS DEM NAHKASTCHEN CEPLAUDERT ==

Schiilerinnen im Interview

Unsere Semestersprecherinnen Doris und Verena haben sich fir dieses

Kompendium bereiterklért, kurze personliche Statements zum Lehr-
gang Hauswirtschaft abzugeben. Wie ist denn euer Fazit so nach 1,5
Jahren ,Schulbank-Driicken*?

Verena: Naja, mein Auto hat jetzt einige Kilometer mehr auf dem
Zahler drauf *lacht*. Ich komme ja aus dem Dachauer Landkreis und
bin jedes Mal nach Ingolstadt gependelt. Aber das war es definitiv
Wert! Und ich bin auch traurig, dass wir uns alle nicht mehr so regel-
maBig sehen werden. Die Hauswirtschafts-Madels sind mir wirklich
ans Herz gewachsen!

Doris: Es war eine sehr intensive Zeit, die ich nicht missen mochte: So
viele neue Erkenntnisse, stressige Phasen, in denen man merkt, was
man tberhaupt alles leisten kann. Da ist es gut, wenn im Hintergrund
eine liebe Familie ist, die mithilft und unterstitzt! Und, ich habe 20
neue, tolle Freundinnen hinzugewonnen.

Und wie sieht’'s mit eurem Wissensstand aus: Koénnt ihr das Gelernte
aus dem Unterricht zuhause oder beruflich anwenden?

Doris: Ja, definitiv. Ich bin z.B. sehr dankbar (iber das Biskuitrezept mit
Geling-Garantie.

Sehr bereichernd fand ich die Stunde tber Lederpflege, da war mir
nicht klar, was so eine Lederhose beim Reinigen alles aushalt... um sich
in demente Personen besser hineinversetzen zu konnen, haben wir
einmal einen Demenzparcours mit 10 verschiedenen Stationen ge-
macht, das hat mich auch sehr bewegt.

Verena: Trifft zu IOO% zu! Fur unsere Direktvermarktung zuhause
konnte ich auch ziemlich viel mitnehmen, da hat uns Frau Biberger
umfassend geschult.

Wobei ich Waschepflege und GroBgerate auch sehr interessant fand
- ich wiinschte nur, ich hatte ein paar Inhalte VOR dem Zusammen-
ziehen mit meinem Freund und dem Fuhren eines eigenen Haushalts
gelernt ...

WEITER CEHT'S AUF DER NACHSTEN SEITEI

Info:

DiesesS Interview
Spiegelt sehr
Subjektive Mei-
nungen unsSeres
Semesters wie-
der. Natiirlich hat
jede andere
Vorlieben und
Abneigungen.

Wir hoffen den-
noch, wir kénnen
die Highlights
aus unsSerer
Schulzeit anSpre-
chend vermitteln
- denn eS war
eine einzigartige
Erfahrung!
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Doris: Oh, und sooo viele leckere Nachspeisen haben wir gelernt,
mein Favorit ist eine mit filetierten Orangen! *schwarmt*

Froh bin ich aber auch um das sichere Wissen, wie befiille ich eine
Wasch- und Spuilmaschine richtig oder in Erndhrungslehre, dass
Sonnenblumendl nicht so toll ist wegen dem ungiinstigen Verhaltnis
Omega3- zu Omegab-Fettsauren ...

Ohne die Werbetrommel zu riihren: Was ist euch besonders positiv
im Geddchtnis geblieben? Worauf diirfen sich die neuen Ernahrungs-
und Hauswirtschafts-Fachkrdfte freuen?

Verena: Das haushaltstechnische Seminar in Landsberg war eines
meiner Highlights. Es hat uns als Klasse zusammengeschweiBt und
einander naher gebracht, hatte gerne noch etwas langer dauern duir-
fen. Und natirlich allgemein das, was wir zusammen unternommen
haben: Krauterkunde in Sheelas Garten, Hopfenzupfen bei Anna auf
dem Hof, Brotbackkurs in Schrobenhausen, den Referentinnen-Kurs,
unsere Weihnachtsfeiern ...

Doris: Daran erinnere ich mich auch gerne zurtick, vor allem die
Abende in Landsberg! Und unsere gemeinsamen Adventsfeiern und
Auftritte beim Landwirtschaftsball...

Neue Schiilerinnen diirfen sich auch auf ein umfangreiches Wissen in
der Kiiche, beim Ndhen oder im Garten freuen. Man bekommt auch
Verstandnis fiir die Arbeit der Landwirte, z.B. was bewirkt eine Grin-
diingung, was darf ein Bio-Landwirt usw. Ganz toll ist auch das
Dekorieren oder Kranze binden.

Und sie diirfen sich auf eine wunderbare Klassengemeinschaft freuen,
wo Zusammenhalt groB geschrieben wird!

Verena: *lacht* Genau! Sogar ich habe das Nahen liebgewonnen und
mir eine eigene Nahmaschine angeschafft. Oh, da fallt mir ein: Was
mir auch immer gefallen hat, waren die gemeinschaftlichen Mittags-
pausen: Gutes, selbstgekochtes Essen und ein bisschen Zeit, sich aus-
zutauschen - das vermisse ich jetzt schon!

Kurz und knackig: Warum die Hauswirtschaftsschule Ingolstadt?

Doris: Tolle Lerninhalte furs Leben und klasse Madels mit derselben
Leidenschaft: Hauswirtschaft!

Verena: Weil die Unterrichts-Inhalte fiir's Leben und die tollen neuen
Beziehungen flir's Herz unentbehrlich sind!

FOLCT UNS AUF INSTACRAM: HAUSWIRTSCHAFTSMAEDLS [N SEITE 7
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[EHRKRAFTE 1M INTERVIEW

Frau Schwarzmeier packt aus

Im Fach Erndhrung und Lebensmittel durften wir in Ingolstadt als letzte
Klasse tiberhaupt dem Unterricht von Frau Schwarzmeier lauschen.
Wie ist es nun fiir Sie in Pension — der Abschied von der Schule fiel
lhnen ja doch recht schwer. Warum?

Schwarzmeier: Das ist ganz einfach: Jedes Semester bestand aus
motivierten und wertvollen Menschen. Da macht die Arbeit als
Lehrkraft besonders viel Freude. Ich wiirde sogar sagen, es sind
Freundschaften fiirs Leben entstanden.

Fiir die Lehrkrdfte heiBt es ja: Schulklassen kommen und gehen. Gibt
es etwas, dass zur Abwechslung mal Sie von lhren Schiilerinnen lernen
konnten, Frau Schwarzmeier?

Schwarzmeier: Ich habe immer auch von den Studierenden gelernt.
Wenn eine Fleischereifachverkauferin die Fleischteile erklart, lerne ich,
wenn eine Konditormeisterin Kniffe beim Tortenverzieren zeigt. Man
lernt eben doch nie aus. *lacht*

Ist die Hauswirtschaftsschule noch zeitgemdB? Warum sollte man sich
noch daftir anmelden?

I .
Schwarzmeier: Hauswirtschaft ist Alltagskompetenz, die immer mehr n£0'
abhanden kommt. Sogar in allgemeinbildenden Schulen wird jetzt

mehr darauf geachtet. Das zeigt uns: Es geht nicht ohnel Zum Abschied von

Fertigkeiten erwerben, Zusammenhdange erkennen ... alles was den
Alltag und das Leben reicher und interessanter macht, das ist Haus-
wirtschaft. Daher meiner Meinung nach absolut zeitgemaB!

Frau Schwarzmeier
wurden wir kreativ

und Schenkten ihr
Was geben Sie den Besucherinnen des Tag der offenen Tiir, den ein Bichlein mit
Interessenten der Hauswirtschaftsschule und den Lesern dieses Inter- perssnlichen Spri-
views mit auf den Weg? chen & Bildern. Im

ersten Bild sehen
Sie ihre Reaktion
darauf.

Schwarzmeier: Naturlkich ganz viel Spass beim Tag der offenen Tir
- ich selbst war ja auch da und es war wie immer interessant und ab-
wechslungsreich. Ein absolut erlebnisreicher Tag!

SHITE 8
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[EHRKRAFTE 1M INTERVIEW

Und was meinen Sie, Frau Kellermann?

Seit Kurzem sind Sie stellvertretende Schulleitung an unserer Schule:
Herzlichen Gliickwunsch zu diesem besonderen Posten! Wie geht es
lhnen damit, erneut eine Schulklasse erfolgreich in die Welt der Haus-
wirtschaft ziehen zu lassen?

Kellermann: Dieses Semester der Landwirtschaftsschule, Abteilung
Hauswirtschaftsschule 2022 - 2024 war ein ganz besonderes Semester.
Denn fleiBig, motiviert, ibermaBig engagiert, integrativ, berei-
chernd..... sind nur einige Adjektive, die mir zu diesem Semester
einfallen. Es war in Bayern eines der wenigen Semester, die bei zeit-
licher Betrachtung mehr Studierende wurden (aktive Studierende und
Kinder) statt weniger. Eine Besonderheit! *lacht*

Mit der Teilzeitschule ist es wie bei einem Banktberfall. Ohne die
richtigen Komplizen wird das nichts! Sie waren echte Komplizen;
denn mit Ihren unterschiedlichen beruflichen und personlichen Erfah-
rungen haben Sie den Unterricht mit manchem wow-Effekt zu ,Stern-
stunden® gemacht. Aber auch die Lehrkrafte haben hier wieder neue
Erfahrungen und Anregungen erhalten. Lebenslanges Lernen war hier
nicht nur ein Satz des BAP-Lehrbuchs, sondern eine Einstellung, die Sie
hoffentlich lange begleitet. Herzlichen Dank!

Wir lassen sie nun schweren Herzens ziehen - das wird auch beim 16.
Mal in meiner Dienstzeit am Amt Ingolstadt-Pfaffenhofen nicht ein-
facher - aber wir freuen uns mit lhnen, denn ich weiBl

- ....Sie sind mit dem Wissen, Fahigkeiten und Fertigkeiten nun die
besten Botschafter der Hauswirtschaft

- ....Sie haben lhrer Personlichkeit einen neuen Schliff verpasst und

- ....Sie behalten den Nutzen des Berufs ,Hauswirtschafter/in“ nicht
nur furs sich, sondern werden zu Werbetragerinnen dieses Berufs.

...und wir freuen uns auf ein Wiedersehen!
Wir kénnen uns gar nicht genug ftr diese lieben Worte bedanken!
Wie schdtzen Sie die Lage fiir die kommenden Schuljahre ein: Ist die

Hauswirtschaft noch ein beliebter und zeitgemdaBer Beruf? Und wenn
ja - warum?

WEITER CEHT'S AUF DER NACHSTEN SEITEI
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Info:

Frau Kellermann
hat uns einen
GroBteil der Zeit
im Unterricht
Haushalts- und
Finanzmanagement
als Vertretung

fur Frau Dengler
(damals im Mutter-
schutz) begleitet,
Sowie unsS auf die
Ausbilder-Eig-
nungSprifung
(Fach BAP) vor-
bereitet - und das
Sowohl online als
auch in Prasenz!

SEITE 1
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Kellermann: JA, weil sich in der Hauswirtschaft immer etwas dndert:
Im Bereich ,Ernahrung* z.B. vom schnéden Linsentopf zum Superfood,
im Bereich ,Reinigung” z.B. die acht Seiten eines Mikrofasertuchs,

im Bereich ,Garten” z.B. vom Unkraut zum Heilkraut oder vom Schul-
garten zum Naturgarten, vom Biomull zum Bokashi ... und so weiter
und so fort.

Hauswirtschaft gleich Kochen, Putzen, Waschen? Nein - wie Sie das
auch auf IThrem Flyer geschrieben haben: Hauswirtschaft ist mehr als
Kochen, Putzen und Waschen. Ein erfolgreiches Unternehmen oder
ein erfolgreicher Haushalt lauft nur gut, wenn die einzelnen Wissens-
bausteine ineinandergreifen, eine gutes Zeit- und Geldmanagement
hinterlegt ist und das Produkt gut vermarktet wird.

Da es sich bei der Hauswirtschaft gleich um das groBe Ganze handelt
wirde ich nun sagen: Hauswirtschaft ist ein echter Life-“Hack"! und
damit zeitgemaB und zukunftsfahig.

Was geben Sie den Besucherinnen des Tag der offenen Tiirs, den
Interessenten der Hauswirtschaftsschule und den Lesern dieses Inter-
views mit auf den Weg?

Kellermann: Die Studierenden waren von 2022 bis 2024 echte
Schatzsucher. Sie haben einen echten Schatz gehoben, der den Inter-
essentinnen am Infotag sehr vielfdltig prasentiert wurde

Bei der Hauswirtschaft ist es wie bei einem Besuch der Pyramiden

- auf den ersten Blick von auBen ganz schon verstaubt, aber Innen

ein echter Schatz. Dieses Semester hat den Staub ganz schon weg-
geblasen: mit Logo, T-Shirts, Sportldufen, Pressebeitragen zu diversen
Lehrfahrten, Instagrambeitragen und vielem mehr - aber immer mit
der Botschaft: mit dem neuen Wissen aus der Hauswirtschaft werden
die Ergebnisse besser, in kuirzerer Zeit erstellt, nachhaltiger, saisonaler,
regionaler und oft auch noch giinstiger.

Aber im Wort Schatzsucher stecken zwei Bausteine. Schatz (siehe
oben) und Sucher. Nach diesen zwei Jahren, in denen der Schatz
gefunden wurde, folgenden nun Jahre in denen der Schatz weiter ge-
sucht wird - und bei diesem lebenslangen Suchen (BAP lasst griiBen)
*lacht* in der Hauswirtschaft unterstiitzen wir Sie gerne und freuen
uns auf lhre Umsetzung und Weiterentwicklung Ihres Wissens und
Konnens bei den vielfdltigen Moglichkeiten ob als Unternehmerin,
Referentin, Meisterin, .... .

Ich wiinsche alles erdenklich Gute auf lhrem personlichen und beruf-
lichen Lebensweg mit dem Schatz aus der Hauswirtschaft!

SHITE 10
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VON STAUBSAUGERN & KAFFEEMASCHINEN =

Haushaltstechnisches Seminar in Landsberg am Lech

Unsere Schule organisert fur die Abteilung Hauswirtschaft meist zu
Anfang des Semesters einen Aufenthalt im Agrarbildungszentrum
Landsberg am Lech. 3 Tage lang gehts es ausfuhrlich um die
verschiedensten Gerdte im Haushalt: Kiihlschranke, Spilmaschinen,
Waschmaschinen und Trockner, Staubsauger, Kaffeemaschinen,
Buigeleisen, Bettwaren und vieles mehr. Kurz gesagt: Hier kommt kein
hauswirtschaftlicher Bereich zu kurz!

Das Agrarbildungszentrum bietet mehrere Raumlichkeiten, in denen
die einzelnen Seminare jeweils stattfinden. Auch Ubernachtungs-
moglichkeiten und ein Verpflegungsangebot erwarteten unsere
Klasse vor Ort — da war es zu Beginn noch gar nicht so leicht, den
richtigen Zimmerpartner zu finden ...

Wisenswertes, Spiel und SpaB

Anfang Januar 2023 waren wir genau genommen ,nur” Klassenkame-
radinnen, beinahe Fremde. Klar, wir kannten uns ja erst seit dem Se-
mesterstart im Oktober. In der Schule selbst blieb wenig Zeit, sich so
richtig kennenzulernen. Doch durch den Besuch des Agrarbildungs-
zentrums und die zweigeselligen Abende im Aufenthaltsraum sind wir
erst so richtig zu einer Gemeinschaft zusammengewachsen.

Die Freizeitgestaltung nach den haushaltstechnischen Seminaren blieb
uns allein tberlassen, daher beschaftigten wir uns mit zahlreichen
Brett- und Kartenspielen sowie einer Stadtfihrung durch das nacht-
liche Landsberg. Oder grob gesagt: Wir schufen Erinnerungen fir den
Rest unserer Schulzeit - ja wenn nicht sogar fuir's Leben.

Gut zu

WISSEN

Das AgrarbildungSzentrum bietet auch telefonische
Beratungen zu haushaltstechniSschen Geraten an. EbenSo
ist es méglich, die Seminare dort als .Normalverbrau-
cher” oder in Gruppen zu abSolvieren. Weitere Infos gibt's
unter www.haushaltstechnik bayern.de

SHITE 11
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SEBSI KOCHEN & GELD SFAREN

Der Unterricht im Uberblick

Der Kuchenpraxis-Unterricht bei Frau Hartmann nimmt zeit-
lich einen groBen Block im Lehrplan ein. Ganz klar: Gerichte wie
Schweinebraten, Rindergulasch oder Linsenlasagne lassen sich
eben nicht unbedingt innerhalb 50 Minuten fertigstellen.

Aber keine Sorge: Wir lernen auch, kleinere Gerichte und
schnelle Kiiche effizient und ernahrungsbewusst umzusetzen.
Egal ob vegetarisch, kalte Platten oder Weihnachtsbackerei: Die
Kiichenpraxis umfasst viele Bereiche, die im Privathaushalt oder
auch in GroBkiichen von Bedeutung sind.

Ausgewogen und regional soll es sein

Die Abteilung Hauswirtschaft legt einen groBen Fokus auf Nach-
haltigkeit und Regionalitat. So kochen wir im Unterricht bei
Frau Hartmann hdufig mit Produkten aus dem Schulgarten oder
von Direktvermarktern der Region - also hauptsachlich saisona-
les Obst und Gemiise.

Dabei werden alle Erndhrungsbereiche abgedeckt und wir stel-
len schnell fest, dass man mit ausgewogenen und regelmaBigen,
selbstgekochten Mahlzeiten bares Geld sparen kann und mit
einfachen Mitteln die ganze Familie satt bringt.

SEITE ]Z
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BUNTE PIZZAGESICHTER

Rezept fiir Hefeteig: %
Py &

. 500 g Mehl (z. B. Weizenmehl Type 550) “ﬂ
. 1A bis | Wiirfel frische Hefe

h TL Sq!z

2-3 EL Ol (z. B. Olivenol)

150 bis 200 ml lauwarmes Wasser

o~
B

Belag, Je nach Geschmack:

. TomatensoBe 7 &

: Cocktailtomaten -

$ Rote und gelbe Paprika | ] _}
* Griine und schwarze Oliven N e B

. Zucchini 0 e e
: Mais '

: Salami/Schinken

4 Geriebener Kase (z. B. Gouda)

Zubereitung:

Fur den Hefeteig alle Zutaten in die Ruhrschussel geben und
mit dem Handruhrgerat oder der Kiichenmaschine mit dem
Knethaken kurz auf niedriger, dann auf hoherer Stufe ca. 5 Mi-
nuten zu einem glatten Teig ruhren.

Teig gehen lassen, bis er das Doppelte seines Volumens erreicht
hat.

Nun den Teig noch einmal zusammenkneten und kurz ruhen
lassen.

Nach ca. 10 Minuten auswellen und mit einem Glas oder Me-
tallformchen Kreise ausstechen.

Im Anschluss die kleinen Teiglinge mit TomatensoBe bestrei-
chen.

Dann mit Kase bestreuen und kreativ belegen.

Im Backofen bei 170°C HeiBluft etwa IO Minuten backen.

SHTE 13
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LEBENSMITTEL VERARBEITEN

Hiilsenfriichte im Erndhrungsplan

Pflanzenfamilie: Schmetterlingsbliitler, Leqguminosen
Vorkommen: nahezu weltweit, Anbau in Deutschland
Linse, Lupine, Sojabohne, Bohne, Erbse, Kichererbse

Erndhrungsphysiologische Wirkung:

Hulsenfruchte haben von den pflanzlichen Lebensmitteln den
hochsten EiweiBgehalt, aber gegentuiber dem tierischen EiweiB
eine geringere biologische Wertigkeit (Ausnahme: SojaeiweiB)
--> Kombination mit tierischen oder weiteren pflanzlichen
Proteinen notwendig

Sekundare Pflanzenstoffe: wirken als Antioxidantien (Schiitzen
vor UV Schaden, Osteoporose, Herzerkrankungen, Vorbeugung
von Krebs

Vitamine: sind beteiligt an Stoffwechselvorgangen, gut fiir Im-
munsystem, Schutz vor freien Radikalen

Mineralstoffe: Baustoffe z.B. fiir die Knochen und sie regeln die
Gewebespannung

Spurenelemente: steigern die Leistungsfahigkeit, Energie, Kon-
zentration, starken das Immunsystem

Ballaststoffe: wirken positiv auf die Verdauung

Verzehrempfehlung der DGE

Hilsenfriichte werden in der Ernahrungspyramide zu ,Gemuse
und Salate” gezahlt. Hiervon sollten pro Tag 3 Portionen geges-
sen werden. Als eine Portion Hulsenfriichte gelten hier 60-70g
getrocknet, bzw. 125g gegart.

- Vegetarier und Veganer haufiger
- Bei Gicht: Verzicht auf Hiilsenfriichte!
- Vorsicht bei Allergien (v.a. Soja, Erdnuss)
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Zubereitung getrockneter Hiilsenfriichte

Vielfaltige Verwendungsmaoglichkeiten in der Kiiche, z.B. in Sup-
pen, Kuchen, Aufstrichen, Eintopfe, Salate, ...

Waschen -> unter flieBendem Wasser

Einweichen -> Einweichzeit gemdB Verpackungsangaben!
Ausnahme: ungeschalte wie geschalte Linsen benotigen keine
Einweichzeit

-> Einweichwasser enthélt gel6ste Mineralien und Vitamine
und kann ggf. zum Garen verwendet werden

Ausnahme: bei der blausdurehaltigen Limabohne das
Einweichwasser unbedingt wegschttten

Kochen -> Kochzeiten beachten!

Bohnen/Kichererbsen: -> 15 min. Kochzeit einhalten

(Phasin Abbau!)

Faustregel: | Teil Hiilsenfriichte zu 3 Teilen Kochwasser

Salzen -> Geschmack
-> alle Hulsenfriichte erst nach dem Kochen

Sduern -> Zugabe erst zum Schluss, z.B. Essig, Zitronensaft
Wirzen

-> Bekommlichkeit, z.B. Anis, Kimmel, Fenchel,
Ingwer, Majoran, ...
Lagern -> kiihl / trocken / lichtgeschiitzt

Kichererbsen und Bohnen nicht roh essen! -> enthalten den
Giftstoff Phasin

SHITE 15
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HUMMUS AUS KICRERERBSEN

Fiir die Masse:

300 - 400g gegarte Kichererbsen (Dose)
1 Zehe Knoblauch, gepresst

Y2 - | Bio Zitrone/Limette

1 TL Paprikapulver rosenscharf

Y4 TL Kreuzkiimmel

3-4 EL Tahini-Paste

1 TL Salz und etw. Pfeffer

n. Bel. Aquafaba (fiir die Cremigkeit)

Fiir die Garnitur:

1-2 EL Olivenol
n. Bel. Clatte Petersilie
| EL Sesam gerostet

Alle Zutaten fein purieren und abschmecken.

SHITE 16
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—==  REZEPTE TIPPS UND TRICKS

FLADENBROT

Zutaten:

20g Hefe

360g Wasser, lauwarm

500g Weizenmehl Typ 550

10g Zucker

10g Salz

10g Olivenadl

| Ei

Schwarzkiimmel, Sesam zum Bestreuen

Vorgehensweise:

Wasser und Hefe ca. 2 Minuten verriihren, danach ca.
8 Minuten kneten und 1,5 h in Schussel gehen lassen.

Auf ein Backblech geben, weitere 50 Minuten gehen lassen.

Mit verquirltem Ei bestreichen, Schwarzkiimmel und Sesam dar-
uber streuen.

Backen bei 250°C Ober- Unterhitze (oder 190° HeiBluft) auf der
untersten Schiene etwa 11-12 Minuten

SEITE 17



—==  REZEPTE TIPPS UND TRICKS

— KRAFT-KOST AUS DEM ZIMMERCARTEN =

Keime und Sprossen

Im Keimling (Ersttrieb jeder Pflanze, von der Wurzel bis zu

den ersten beiden Keimblattern) steckt alles, was eine Pflanze
braucht, um groB zu werden: ein hoher Gehalt an Vitaminen
und die jetzt hochste Konzentration an EiweiB, Fett, Kohlen-
hydraten, Ballaststoffen und Bioaktivstoffen, um die Pflanze vor
,Feinden” im Wachstum zu schiitzen.

Sauerstoff

. Zeit (mind.
Licht/ 1-7 Tage)
Dunkelheit |
\ -
" Wasser/
Wiérme v
/ AN -
(18-22°C) Feuchtigkeit

Was ist keimbar?

Hilsenfriichte (z.B. Linsen, ungeschalt), Korner (z.B. Weizen) und
Samen (z.B. Radieschen)
--> Auf kontrollierte Keimsaat aus biologischem Anbau achten

Los geht“s! - Einweichzeit

Faustregel: kleinere Samen (z.B. Radieschen, Linsen,..) 4-6 h,
groBere Samen (z.B. Soja, Kichererbsen,..) 12-18 Stunden

Einweich-/ Spiilwasser: enthdlt Vitamine und Mineralien, zum
Garen oder als GieBwasser verwenden.

Ausnahme: das Wasser der blausare-haltigen Lima-Bohne weg-
schutten!
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Behalter zum Keimen

- Keimglaser / Glaser mit Fliegengitter- mit Gummi fixieren und
im 45°-Winkel aufstellen

- Keimbeutel, z.B. aus Fliegengitter genaht / Tillbeutel ftir
Waschmaschine (fiir groBe Mengen)

- Sprossenturm

- Keimschalen fiir Schleim-Keimer wie z.B. Kresse, Rucola, Buch-
weizen, Leinsamen, Chia ...

Erntereife
Beispiele, siehe auch auf die Verpackung fiir Keimsaaten!

Alfalfa: 7 Tage (nicht vorher! Canavanin = dann abgebaut)
Brokkoli: 5 Tage (3 T. dunkel, 2T im Hellen zur Chlorophyll-Bildung)
Leinsamen: 2-3 Tage

Kichererbsen: 3 Tage (> 4 Tage leicht bitter)

Linsen: 3-5 Tage

Mungbohnen: 4-6 Tage (im Dunkeln)

Radieschen: 3-5 Tage

Rote Beete: 4-6 Tage (geringere Keimfahigkeit, im Dunkeln)
Rucola: 6-7 Tage

Sojabohnen: 5-6 Tage (im Dunkeln)

Sonnenblumenkerne: -2 Tage (danach leicht bitter)
Weizen: 2-3 Tage

Kiichentipps:

- Alle Bohnen- und Erbsensprossen mind. 2 Min. blanchieren,
damit schddliche Stoffe, die Blahungen verursachen, vollstandig
abgebaut werden!

- Am besten so frisch wie moglich essen, sie kdnnen in einem luft-
dichten GefaB im Kuhlschrank bis zu 3 Tage aufbewahrt werden.

- Sprossen fur ein Essen nochmals gut spiilen.

- Fast alle Sprossen konnte man in Erde weiter als Mikrogreens
ziehen.
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SOJABOHNENSALAT MIT ROTE BEETE

Fiir den Salat:

200g Sojabohnen oder Hiilsenfriichte nach Wahl
4 Stuick Frihlingszwiebeln

2 Bund Petersilie

400g Rote Beete gekocht

Fiir das Dressing:

4 EL Olivenaol

3 EL Apfelessig

I EL Honig

1 TL Senf, mittelscharf

% TL Currypulver

1/2 TL Kreuzkimmel, gemahlen
n. Bel. Salz und Pfeffer

T
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v
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ERNAHRUNG
UND LEBENSMITTEL

ERNAHRUNGSMYTHER

Interaktiver Wissenstest

Schon einmal gehort, dass Karotten die Augen starken oder
dass man nach 18 Uhr nichts mehr essen sollte, um nicht
zuzunehmen? Bei unserem interaktiven Quiz zum Thema Er-
nahrungsmythen wird euer Wissen unter Beweis gestellt und
ihr konnt spielend leicht herausfinden, welche Aussagen liber
Ernahrung und Lebensmittel wahr sind.

Wahr oder falsch? Wir machen den Fakten-Check!

Ernahrungsmythen sind leider weit verbreitet und konnen
verwirrend sein. Deshalb ist es wichtig, Fakten von Mythen zu
unterscheiden, um eine ausgewogene und gesunde Ernahrung
zu gewadbhrleisten. In unserem Quiz lernt ihr nicht nur, welche
Mythen tiberholt sind, sondern auch, welche wissenschaftlich
fundierten Erkenntnisse es dazu gibt.

Wir aus dem aktuellen Hauswirtschafts-Semester stehen euch
wahrend des Tags der offenen Tur zur Verfligung, um eure Fragen
zu beantworten und euch tber die Themen des Unterrichts in
Ernahrung und Lebensmittel zu informieren.

Versprechen konnen wir im Voraus nur eines: Vom Saugling bis
zum Senioren bietet die Erndhrungslehre zahlreiche wissenswe-
te Tipps & Tricks, die das Leben nachhaltig bereichern.

IR [ U o Wi o~ o - S % Nt

WEITER CEHT'S AUF DER NACHSTEN SEITEI SHTE 21



(<4
i'\:'l|
‘l
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Essen am Abend macht
dick

Detox-Produkte reinigen den

Korper von unerwiinschten
Stoffen

Smoothies sind so gesund wie

Obst und Gemiise

Mythos

- unser Stoffwechsel folgt einem Tages-
Rythmus

- haufig Schlafprobleme nach einem spa
ten Abendessen

- Gewichtsschwankungen sind abhangig
von Faktoren wie Art und Menge der
Lebensmittel und/oder Bewegung

Mythos

- Ist wissenschaftlich nicht bewiesen

- meist teurer als vergleichbare Produkte
ohne Detox-Bezeichnung

- fur die Entgiftung des Korpers sind v.a.
Leber und Niere zustandig, unterstutzt
von Darm und Lunge

Mythos

- frisches Obst + Gemiise sind vorzuziehen!
- ein oder zwei Portionen Obst + Gemiise
konnen gelegentlich durch Smoothies
ersetzt werden

- bei der Herstellung von Smoothies ge-
hen wertvolle Inhaltsstoffe verloren (z. B.
durch Schalen von Kernobst)

- frisches Obst + Gemuse sattigt durch
langeres Kauen mehr als ein Smoothie
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UND LEBENSMITTEL

S0 GEHT ERNAHRUNG

Empfehlungen der DGE
I. Am besten Wasser trinken: Rund 1,5 Liter jeden Tag

2. Obst und Gemiise - viel und bunt: mindestens 5 Portionen
Obst und Gemiise pro Tag, am besten in ihrer jeweiligen Ernte-
saison.

3. Hiilsenfriichte und Niisse regelméaBig essen: Verzehren Sie
mindestens einmal in der Woche Hiilsenfriichte und taglich eine
kleine Handvoll Niisse.

4. Vollkorn ist die beste Wahl: Insbesondere die Ballaststoffe im
Vollkorn senken das Risiko fiir viele Krankheiten.

5. Pflanzliche Ole bevorzugen: Bevorzugen Sie beispielsweise
Rapsol und daraus hergestellte Margarine.

6. Milch und Milchprodukte jeden Tag: Milch und Milchpro-
dukte liefern insbesondere EiweiB, Calcium, Vitamin B2 und Jod
und unterstutzen die Knochengesundheit.

7. Fisch jede Woche: Essen Sie ein- bis zweimal Fisch pro Woche.

8. Fleisch und Wurst — weniger ist mehr: Wenn Sie Fleisch und Wurst essen, dann nicht mehr
als 300 g pro Woche.

9. SiiBes, Salziges und Fettiges - besser stehen lassen: Wird hiervon viel gegessen, steigt das
Risiko fur Ubergewicht, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Typ-2-Diabetes.

10. Mahlzeiten genieBen:

Lassen Sie sich Zeit beim Essen und gonnen Sie sich eine Pause. Langsames und bewusstes
Essen fordert zudem das Sattigungsgefiihl. Gemeinsam essen tut gut.

In Bewegung bleiben und auf das Gewicht achten

Tagliche Bewegung und ein aktiver Alltag fordern die Knochengesundheit und senken das
Risiko fuir die Entwicklung von Ubergewicht sowie fiir viele weitere Krankheiten.
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UND LEBENSMITTEL

NAHRWERTANGABEN

Zucker in Lebensmitteln

Was viele Menschen nicht wissen, ist, dass Zucker nicht nur in
offensichtlich stiBen Lebensmitteln wie StiBigkeiten und Limona-
den vorkommt, sondern auch in einer Vielzahl anderer Produk-
te, die oft als ,gesund” oder ,naturlich” gelten.

Neben seiner stiiBen Geschmacksnote dient Zucker auch als
Konservierungsmittel. Doch der tibermaBige Verzehr von zu-
ckerhaltigen Lebensmitteln kann ernsthafte Auswirkungen auf
die Gesundheit haben, darunter Karies, Ubergewicht, Typ-2- -
Diabetes und Herzkrankheiten. GYrrer) =

G
A\
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Die vielen Gesichter des Zuckers

Zucker liefert zwar schnelle Energie, jedoch ohne zusatzliche
Nahrstoffe. Daher beachten, dass Zucker nicht immer offen-
sichtlich auf Lebensmitteletiketten aufgefiihrt ist. Er versteckt
sich oft hinter verschiedenen Namen wie Dextrose, Maissirup,
Fruktose oder Maltodextrin.

Im Erndhrungsunterricht bei Frau Schwarzmeier gehen wir dem
Zucker und seinen Formen naher auf den Grund und lernen

den erndhrungsphysiologischen Wert von Lebensmitteln besser
einschdtzen sowie unser Einkaufsverhalten positiv zu beeinflussen.
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— UMD LEBEMSMIHEL

QUARKOLTEIG NUSSSCHNECKEN

Zutaten und Zubereitung Quarkdlteig:

3009  Mehl

I Pck. Backpulver

I Pck. Vanillezucker

2 TL Salz

150 g Magerquark

100 ml neutrales Speisedl (Rapsol)

ca. I00 ml Milch
Alle Zutaten fur den Teig in eine Ruhrschussel geben und mit

Knethaken zu einem gleichmaBigen Teig verarbeiten, bis sich
der Teig von der Schussel 16st.

Zutaten und Zubereitung Nussfiillung:

150 g gemahlene Haselniisse

159 Zucker

I Pck.  Vanillezucker
I EL Kakao

ca. 6 EL Milch

Alle Zutaten fur die Fillung in einer Schiissel verriihren, bis eine
streichfahige Masse entsteht.

Den Teig als Quadrat oder Rechteck auswellen, die Fullung
aufstreichen und zu einer kompakten, etwa armdicken Rolle
formen. Die Rolle in ca. 16 - 18 Stiicke schneiden und die
Schnecken auf einem Blech mit Backpapier in den Ofen geben.
Backzeit: 15 - 20 Minuten bei 160° C HeiBluft
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WAS VERANDERT SICH IM ALTER?

Erndhrung im Alter

Mit zunehmendem Alter andern sich die Ernahrungsbedurfnis-
se, daher ist es wichtig, auf eine ausgewogene und nahrstoffrei-
che Ernahrung zu achten.

Dabei sollten Lebensmittel bevorzugt werden, die reich an Vit-
aminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen sind, um den Korper
optimal zu versorgen. Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist
ebenfalls wichtig, um Dehydration zu vermeiden.

Korperliche Veranderungen ...

- Abnahme der Muskel-/ Knochenmasse

- Zunahme/Umverteilung Fettmasse

- Abnahme Durstgeftihl

- Verdauungsleistung sinkt

- Nachlassende Sinneswahrnehmungen

- Einfluss von Krankheiten & Medikamenten
- Appetit sinkt

- Abnehmende Kauleistung

.. und damit verbundene Konsequenzen fiir die Ernghrung

- 10 Regeln der DCGE beachten

- Hohe Nahrstoffdichte nétig z. B. durch Obst & Gemiise, Milch-/
& Milchprodukte

- kritische Nahrstoffe beachten: Ca, Mg, Vitamine (BI2, D, E, C, Fol
saure)

- Konsistenz der zubereiteten Gerichte anpassen

- Sinne anregen

- Haufig kleinere Mahlzeiten

WEITER GEHT'S AUF DER NACHSTEN SEITEI SHITE 2¢
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Die Erndhrungspyramide %}
P

Erndhrungspyramide bleibt fiir die Alteren gleich, allerdings
andert sich der Bedarf:

- Energiebedarf sinkt

- EiweiBbedarf steigt

= Bedarf an Vitaminen & Mineralstoffen bleibt gleich
= Gefahr von Mangelernahrung

Die Allergenkennzeichnung der jeweiligen Lebensmittel - ver-

packt oder unverpackt - und der Hinweis ,Kann Spuren von ...
enthalten” erleichtern die Auswahl.

5 Tipps fiir ausgewogenes Essen:

= 5am Tag 3 Port. Gemiise, 2 Port. Obst
#A Volles Korn und Olsaaten bevorzugen
3. Fett pflanzliche Fette bevorzugen

4 Reichlich EiweiB von Pflanze und Tier

5 Richtig Trinken
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STINAT-LACRSROLLE

Rezeptvorschlag fiir altersgerechte Erndhrung.
Zutaten fiir 1 groBe Rolle:

E 250 g Blattspinat

= 8 Eier

E 100g Kase gerieben

B 300g Raucherlachs

- | EL Dill

= 200g Frischkase
- 2 TL Meerrettich
- Parmesan

- Salz, Pfeffer

Zubereitung:

I. Ofen auf 200°C vorheizen

2. Eier in Schussel, wirzen, schaumiqg rihren, Spinat und Kase

und Kase dazugeben und alles verriihren

3. Blech mit Backpapier belegen, Parmesan darauf streuen und

Eiermasse auf das Blech geben, 12 Min. backen

4. Abkuhlen lassen, Eimasse umdrehen und Backpapier abziehen

5. Frischkase, Meerrettich und Dill in einer Schiissel verriihren

6. Die Eiermasse mit dem Frischkase bestreichen

7. Raucherlachs verteilen

8. Spinat- Lachsrolle fest aufrollen und in Frischhaltefolie wickeln
| Stunde in Kiihlschrank

9. Zum Servieren in 2cm dicke Scheiben schneiden
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ALLERGIE & UNVERTRAGLICHKEIT

Was ist eigentlich der Unterschied?

Die Begriffe werden oft synonym verwendet, haben aber eine
unterschiedliche Bedeutung!

Allergie

Eine Allergie ist eine Uberempfindlichkeitsreaktion des Immun-
systems auf bestimmte Substanzen. Sie kann durch den Verzehr
des allergenen Lebensmittels, Einatmen von Allergenen oder
Hautkontakt ausgelost werden.

Der Korper bildet normalerweise Antikorper gegen das Allergen,
die durch einen Bluttest nachgewiesen werden kénnen. Die
Symptome einer Allergie konnen Schwellungen, Ausschlage
oder Rotungen umfassen. Bleiben Allergien unbeachtet oder
werden sie zu spat erkannt, konnen sie sogar lebensbedrohlich
werden und/oder todlich enden. Kleinste Mengen reichen aus,
um eine allergische Reaktion hervorzurufen.

Was sind die Symptome?

Wie die Symptome klar machen, wird das Leben jener, die unter
einer Lebensmittelallergie leiden, sehr eingeschrankt. So muss
der/die Betroffene bei einer akuten Allergie sorgfaltig auf die
Auswahl der Nahrungsmittel achten. Gerichte aus Lebensmit-
teln, die allergische Reaktionen auslosen konnten, mussen ge-
mieden werden.

Die Allergenkennzeichnung der jeweiligen Lebensmittel — ver-
packt oder unverpackt - und der Hinweis ,Kann Spuren von ...
enthalten® erleichtern die Auswahl.

WEITER CEHT'S AUF DER NACHSTEN SEITE! SHITE 71
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Unvertraglichkeit

Eine Unvertrdglichkeit ist keine Immunreaktion, sondern eine
Uberempfindlichkeitsreaktion. Sie kann durch Enzymmangel,
Stoffwechselerkrankungen oder die Wirkung von pharmako-
logischen Stoffen wie Histamin oder Lebensmittelzusatzstoffen
ausgelost werden.

Der Korper ist einfach nicht in der Lage, bestimmte Bestandteile
der Nahrung zu verdauen. Die Symptome einer Unvertraglich-
keit treten normalerweise erst 6 bis 48 Stunden nach dem Ver-
zehr des Lebensmittels auf. Eine Nahrungsmittelunvertraglich-
keit ist zwar harmloser, deren Symptome sind aber auch nicht
zu unterschdtzen.

Was sind die Symptome?

Anzeichen konnen Bauchschmerzen, Leistungsminderung, Ge-
wichts- oder Hautprobleme sein. Dartiber hinaus konnen Be-
schwerdebilder, die nicht auf den ersten Blick mit einer Un-
vertraglichkeit assoziiert werden, auftreten. Dazu gehoren
beispielsweise Migrane, Gelenksbeschwerden, Ekzeme, ADHS bei
Kindern oder chronischer Schnupfen.

Auch jene, die unter Nahrungsmittelunvertraglichkeit leiden,
mussen gewissenhaft mit der eigenen Ernahrung umgehen. Klei-
ne Mengen des jeweiligen Lebensmittels konnen verzehrt wer-
den UberméaBiger Konsum fiihrt nicht zu lebensbedrohlichen
Situationen, die daraus resultierenden Beschwerden sind jedoch
genauso wenig erstrebenswert.
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UMGARG MIT LEBENSMITTELN

Richtige Lagerung von Lebensmitteln:

Die richtige Lagerung von Lebensmitteln ist wichtig, um ihre
Frische und Haltbarkeit zu gewahrleisten. Wir lernen, was beim
Bestuicken des Kuhlschranks beachtet werden sollte — zum Bei-
spiel, dass verschiedene Lebensmittel in die entsprechenden
Temperaturzonen einsortiert werden, um eine optimale Lage-
rung zu gewahrleisten.

Auch die Gefahr der Kreuzkontamination kann man hiermit
minimieren! Ebenso zahlt hier das Einfrieren von Lebensmitteln
und Gerichten zu den wichtigen Inhalten des Unterrichts.

Vorratshaltung im Notfall:

In Zeiten von Stromausfallen und anderen Notfallsituationen ist
eine Vorratshaltung von entscheidender Bedeutung. Fur eine
Person fur drei Tage empfehlen wir eine ausgewogene Auswahl
an nicht-verderblichen Lebensmitteln, die auch ohne Kochen
genossen werden konnen. Dabei berticksichtigen wir den Vor-
ratskalkulator des Bundesministeriums fir Ernahrung und Land-
wirtschaft fur eine Hochrechnung auf mehrere Tage und Haus-
haltsmitglieder.

Die 10 goldenen Regeln gegen
Lebensmittelverschwendung:

Um Lebensmittelverschwendung zu vermeiden, haben wir die

10 goldenen Regeln erarbeitet. Diese umfassen Tipps zur richti-
gen Planung, Lagerung und Verwertung von Lebensmitteln, um
ihre Verschwendung zu reduzieren und die Umwelt zu schonen.
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TOMATER-KAROTTEN AUFSTRICH

Achtung: Das hier ist ein Thermomix-Rezept, kann aber auf
andere Kuchenmaschinen oder manuell abgewandelt werden.

Zutaten:

| Schalotte

120 g Butter, in Stucken
250 g Mohren, in Stucken
120 g Tomatenmark

I TL Thymian

I TL Oregano

I TL Salz

| Prise Zucker

Zubereitung:

Schalotte in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 5 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben.

30 g Butter zugeben und | Min. 30 Sek./120 °C /Stufe | dunsten.
Mohren zugeben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben.

90 g Butter, Tomatenmark, Thymian, Oregano, Salz und Zucker
zugeben, 6 Min./90 °C /Stufe 2 dinsten und dann 10 Sek./Stufe
1O purieren.

Warm oder kalt als Brotaufstrich oder auch als Dip servieren.
Kann auch als Pesto oder Nudelsauce verwendet werden.
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KERMIGES KNACKEBROT

Zutaten:

125 g Dinkelvollkornmehl

125 g Haferflocken

175 g Kernemix (Sonnenblumen-, Pinien-, Kiirbiskerne)
50 g Sesam

50 g Leinsamen

I TL Salz

2 EL Rapsol

500 ml Wasser

Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Schussel geben und miteinander vermi-
schen. Etwas Leinsamen, Sesam und Korner zurtickbehalten.
Zwei Backbleche mit Backpapier belegen und Masse darauf
diinn ausstreichen.

Mit Kornern bestreuen.

Im Backofen bei 150 °C Umluft ca. 60 Minuten backen.

Wichtig: Nach ca. IO Minuten Backzeit mit Pizzaroller in Scheiben schneiden und dann
weiter backen, sonst ist das Schneiden nicht mehr moglich.

Als kreative und vor allem haltbare Vorratsverwendungs-
GUt ZU kosStprobe Servierten wir Selbstgemachtes Knackebrot mit
Méhren-Tomaten-Aufstrich. Diese késtliche Kombination
WISSE N zeigt, wie einfach und lecker man auch mit Vorratsbestan-
den kochen kann.
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DIVERSIFIZIERNG 1N DER WS

Der Unterricht im Uberblick

Im Fach Landwirtschaft und Erwerbskombination beschaftigen
wir uns viel mit den Diversifizierungsmoglichkeiten in der Land-
wirtschaft. Das bedeutet, neben Ackerbau und Viehzucht
andere Einkommensquellen auf dem Hof zu schaffen - zum
Beispiel die Direktvermarktung, den Erlebnisbauernhof oder
die Bauernhofgastronomie.

AuBerdem geht es darum, die Landwirtschaft in unserer Region
zu erkunden und naher kennenzulernen. Was sind Schwerpunk-
te und Merkmale der Landwirtschaft in und um Ingolstadt? Wie
sind die Zukunftsausblicke fiir die Hofe unserer Umgebung?

Diese und viele weitere Fragen rund um Versicherung, Familen-
stand und Selbststandigkeit klaren die Fachlehrkrafte im Unter-
richt, darunter Frau Biberger und Herr Linseisen.

Interessante Einblicke

Wer schon immer mal einen Blick hinter die Kulissen eines
regionalen Milchviehbetriebs oder Hofladens werfen wollte, der
wird im Fach Landwirtschaft und Erwerbskombination Inters-
santes zu sehen bekommen. Mit verschiedenen Ausfliigen und
Vortragen bekommen wir das gesamte Spektrum zu Gesicht.




=== RUND UM PRLANZEN & ERNTEN

GARTNERM MIT DER NATUR

Der Unterricht im Uberblick

In unserem Schulgarten ernten wir nicht nur die Ausbeute aus
unserem Naschbeet, sondern vielmehr reichlich Freude am
,DrauBen-Sein* und dem Werkeln im Garten allgemein.

Denn ein Naturgarten zeichnet sich durch seine Vielfalt und
Naturnahe aus - und genau das lernen wir im Unterricht bei

Frau Lautner.

Séen, pflegen, ernten

Gerade im Fruhjahr und im Sommer beschaftigen wir uns in-
tensiv mit der Bepflanzung des Gartens und lernen dabei vieles
uber Pflanzabstande und -tiefe, Diingung, Abdeckmethoden
und Schadlingsbekampfung. Der Unterricht gestaltet sich ab-
wechselnd mit Theorie und Praxis, wobei man Gelerntes sofort
anwenden kann - gegebenenfalls auch im eigenen Garten. So
stellt sich beispielsweise schnell heraus, dass der Regenwurm ein
willkommener Helfer im Garten ist.

Erst die Arbeit, dann das Vergniigen
Anbau und Ernte sind die eine Sache — doch selbstverstandlich

durfen angebaute Salate, Gemuse- und Obstsorten im Kiichen-
praxis Unterricht verwertert werden. Das schmeckt!

Gut zu

WISSEN

Das Fach .Garten und Natur” steht auch als wahlpflicht-
modul zur Vertiefung zur Auswahl. Hierbei entStanden in
diesem Semester das Insektenhotel und die Benjeshecke
direkt neben dem Schulgarten Sowie unSere Steindeko in
den Pflanzbeeten.
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=== RUND UM PRLANZEN & ERNTEN

TOMATER SELBST ANBAUEN

Pikieren - was ist das eigentlich?

Pikieren von Tomatenpflanzen ist eine entscheidende Phase fur
ihre gesunde Entwicklung. Aber wie funktioniert das genau?

Beim Pikieren werden die jungen Tomatenpflanzen vorsichtig
aus ihren Anzuchttopfen genommen und in groBere Behalter
umgesetzt. Dadurch erhalten sie mehr Platz zum Wurzeln und
konnen sich besser entfalten. Fur dieses Verfahren bendtigt man
lediglich kleine Topfe oder PflanzgefaBe, eine geeignete An-
zuchterde sowie ein Pikierwerkzeug wie einen Pikierstab oder
einen kleinen Loffel.

SEITE 3¢



=== RUND UM PRLANZEN & ERITEN

DEKORIEREN FMIT NATURMATERIAL

Dekorative Mooskranzerl

.. zum Selbermachen sind sie eine wunderbare Moglichkeit,
nattrliche Schonheit ins Zuhause zu bringen! Denn das Ergebnis
ist ein zauberhaftes, von der Natur inspiriertes Dekorationsstuick,
das jedem Raum einen Hauch von rustikalem Charme verleiht.
Und die Materialien dafur findet man meist schon im eigenen
Garten - oder am Waldrand um die Ecke.

Und so funktioniert's:
Material:

Moos

Rohling entweder aus Stroh, Metall oder biegsamer Weide
kleine Zweige

Bander, Federn, Wachteleier, ...

Bindedraht diinn

Werkzeug:

Drahtschere, Bastelschere

Man nimmt einzelne Stiicke vom Moos, legt sie auf den Rohling
und umwickelt sie einige Male mit dem Draht. Dabei etwas Zug
auf den Draht bringen, damit alles halt.

Das nachste Stuck Moos wird direkt neben dem anderen plat-
ziert, leicht iberlappend.

Diese Schritte werden rundherum durchgefthrt.

Nun ggf. noch Zweige anbringen. Sie durfen auch gerne tber
den Kranz hinausragen. Zum Schluss kann beliebig dekoriert
werden.
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=== O RHRIGUNG € PELEGE BIS DEKO

CEFIZIENT WIRTSCHAFTER

Der Unterricht im Uberblick

Im Fach Haus- und Textilpraxis unter der Leitung von Frau Bi-
berger erwerben wir in erster Linie umfassende Kenntnisse und
praktische Fertigkeiten fur den Erhalt eines ordentlichen und
gepflegten Haushalts.

Ein zentraler Bestandteil dieses Fachs ist das Reinigen von samt-
lichen Gegenstanden wie Schranken oder von GroB- und Klein-
geraten im Haushalt. Dabei erlernen wir effektive Reinigungs-
techniken, um Oberflachen grindlich zu saubern und ihre
Langlebigkeit zu erhalten.

Fiir jede Angelegenheit perfekt geriistet

Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf der Reinigung und Pflege
von verschiedenen Materialien wie Metall oder Holz. Unter An-
leitung von Frau Biberger bekommen wir mit, wie diese Mate-
rialien fachgerecht behandelt werden, um ihre Optik zu bewah-
ren und Beschadigungen vorzubeugen.

Das Fach bietet eine praxisnahe und ganzheitliche Ausbildung
und wir werden dazu befahigt, einen organisierten und ge-
pflegten Haushalt zu fiihren, der den individuellen Bedtirfnissen
gerecht wird und ein angenehmes Wohnambiente schafft.




SERVICEORIENTIERTE LEISTUNGEN

Tischlein deck’ dich

An der Hauswirtschaftsschule Ingolstadt dreht sich im Fach
Haus- und Textilpraxis (kurz HTP) mit dem Schwerpunkt Service
alles darum, Gastlichkeit und Stilbewusstsein zu vereinen. Egal ob
Tische fur Familienfeiern oder festliche Veranstaltungen:

Wir lernen, wie man mit einer passenden Tischdecke, ein biss-
chen Blumenschmuck und kunstvoll gefalteten Servietten jedem
Anlass das gewisse Etwas verleiht.

Auf die Technik kommt's an ...

Mit einer ansprechenden Tischdeko schaffen wir eine ein-
ladende Atmosphare, die die Vorfreude aufs Essen steigert -
denn schlieBlich isst das Auge mit! Und das Schone daran? Es
bedarf nur wenige Handgriffe bis zum perfekt gedeckten Tisch!

Mit ein bisschen Phantasie und Kreativitat zaubern wir aus
einfachen Materialien und Accessoires eine beeindruckende
Dekoration, die garantiert Eindruck bei den Gasten hinterldsst.

Eine gelungene Tischdekoration muss zudem nicht teuer sein:
Der Unterrichtt vermittelt verschiedene Techniken zum
Serviettenfalten - von einfachen Basics bis hin zu kunstvollen
Meisterwerken. Und auch Naturmaterialien finden bei uns gut
und gerne Einsatz zum Tischdecken.

WEITER GEHT'S AUF DER NACHSTEN SEITE
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»  NAHUNIERRICHT
== [T ANt DER HAHMASCHINE

TEXTILES GESTALTEN

Aufspulen, Einfédeln, Loslegen

Der Nah-Unterricht an der Hauswirtschaftsschule Ingolstadt bietet
eine einzigartige Mdoglichkeit, kreative Fahigkeiten zu entfalten und
wichtige praktische Fertigkeiten zu erlernen - gerade wenn es im
Sinne der Nachhaltigkeit um Ausbesserungsarbeiten geht.

Unter der Anleitung von Frau Seitz lernten wir die Grundlagen des
Ndhens von Kleidung, Accessoires und Haushaltsgegenstanden. Der
Unterricht umfasst mehrere Themen, darunter das Lesen und Inter-
pretieren von Schnittmustern, die Auswahl geeigneter Stoffe und
Materialien, das richtige Zuschneiden und Nahen sowie verschiedene

Ndhtechniken und Veredelungsmethoden.

Egal ob Anfanger oder Fortgeschritten ...

Hier haben wir die Moglichkeit, unsere eigenen Ideen umzusetzen
und einzigartige Stiicke zu kreieren. Durch praktische Ubungen und
Projekte konnen wir unsere Fertigkeiten schrittweise verbessern und
Selbstvertrauen in unseren handwerklichen Fahigkeiten aufbauen.

Am Arbeitsplatz profitieren wir von gut ausgestatteten Nahwerkstat-
ten, die eine optimale Lernumgebung bieten. Neben dem praktischen
Unterricht werden auch theoretische Kenntnisse vermittelt, die das
Verstandnis fir die verschiedenen Aspekte des Ndahens vertiefen.
Insgesamt bietet der Nah-Unterricht eine bereichernde Erfahrung,
die sogar die ein oder anderen Designer-Traume weckt!
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2. NAHUNIERRICHT
== [[T AN DER NARMASCHING

9

FUR JUNG UND ALT ETWAS DABEI

Nachhaltigkeit waren uns ein besonderes Anliegen. Durch die Ver-
wendung von Stoffresten und das Upcycling von Materialien leisten
wir einen kleinen, aber wichtigen Beitrag zur Reduzierung von Abfall
und zur Schonung unserer Ressourcen.

Schicke Stirnbénder ganz leicht selbst machen

Ein besonderes Highlight an unserem Tag der offenen Tur war die
Live-Vorfuhrung zur Herstellung von Stoff-Stirnbandern fur Kinder
und Erwachsene. Unsere talentierten Schiilerinnen haben gezeigt, wie
man aus hochwertigen Stoffen wunderschone Stirnbander in ver-
schiedenen Farben und GroBen herstellt.

Damit zeigen wir auch das Schone an selbstgemachten Kleidungsstii-
cken: Nicht nur ihr einzigartiges Design, sondern auch ihr Beitrag zur

WEITER CEHT'S AUF DER NACHSTEN SEITEI SEITE 43



»,  NAHUNTE

Anleitung zum Nahen:

« Stoff zuschneiden

Haargummi Erwachsener ~ 50xI2cm (Baumwollstoff)
Haargummi Kind 45x10cm

Stirnband Erwachsener 55x15cm (Jerseystoff)
Stirnband Kind 47x15cm

* Den Stoff rechts auf rechts der Lange nach falten und fest heften
* Den Schlauch der Lange nach mit einem Geradstich nahen.
* AnschlieBend den Stoffschlauch wenden.

Haargummi ndhen

* Gummi mit Sicherheitsnadel einfadeln

* Gummi am Handgelenk abmessen und verknoten

* Die Enden ineinander legen, nach innen klappen und mit einem
Geradstich schlieBen.

Stirnband

* Enden zur Halfte ineinander schlagen, nochmal falten und mit
einem Geradstich schlieBen.
* Stirnband wenden
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is  FAMILIE & BETREUUNG
—=== JUSAMMEN UNTER EINEM DACH

NEUES LEBEN & ALIE PFLEGEN

Der Unterricht im Uberblick

Im Fach Familie und Betreuung dreht sich alles um die vielfal-
tigen Verantwortlichkeiten, die mit der Pflege und Betreuung
von Familienmitgliedern verbunden sind - sei es von Sauglingen
und Kleinkindern bis hin zu Teenagern oder auch von Demenz-
kranken und Senioren.

Fur jede Altersstufe werden spezifische Themen behandelt:
Angefangen bei der Grundversorgung, der Forderung und der
Entwicklung bis hin zur Bewadltigung pubertdrer Launen.

Dabei liegt der Fokus nicht nur auf den praktischen Aspekten,
sondern auch auf der emotionalen Entwicklung und den indivi-
duellen Bediirfnissen der Kinder.

Unentbehrliches Wissen auf Lebenszeit

Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf dem Thema ,Leben mit
Senioren unter einem Dach®. Bei Frau Scheidel gehen wir auch
darauf ein, wie man sich z.B. auf Pflegebediirftige einlassen kann
und welche besonderen Bedurfnisse diese mit sich bringen. Wir
lernen, einfuhlsam zu kommunizieren fur ein moglichst erfilltes
Leben der Betroffenen. Hier werden Konzepte flir ein harmoni-
sches Zusammenleben von verschiedenen Generationen er-
arbeitet und praktische Tipps fir die Betreuung und Untersttt-
zung dlterer Familienmitglieder gegeben.

S I R
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KINDER UND HAUSHALI7

Aufgaben und Tatigkeiten im Haushalt ibernehmen?

Solche Pflichten tue ich meinen Kindern doch nicht an! Oder
doch?

Rein rechtlich ist ein Kind in Deutschland zur Mithilfe verpflich-
tet, siehe §1619 BGB ,Dienstleistungen in Haus und Geschaft":
,Das Kind ist, solange es dem elterlichen Hausstand angehort
und von den Eltern erzogen oder unterhalten wird, verpflichtet,
in seiner seinen Kraften und seiner Lebensstellung entsprechen-
den Weise den Eltern in ihrem Hauswesen und Geschaft Dienste
zu leisten®

Argumente, warum Kinder im Haushalt mithelfen sollten:

- Die Kinder lernen, Verantwortung zu tibernehmen.

- Die Selbstandigkeit der Kinder wird gefordert. Sie konnen die
Tatigkeiten im Haushalt spater auch eigenstandig durchfiihren
und sind so in der Lage, selbstandig zu leben.

- Die Erwachsenen werden entlastet. Das fuhrt zu weniger Stress

bei den Erwachsenen und somit insgesamt zu einem besseren
Familienklima, von dem auch die Kinder profitieren.

WEITER CEHT'S AUF DER NACHSTEN SEITEI SEITE ¢



FAMILIE & BETREUUNG
—=z JUSAMMEN UNTER EINEM DACH

Tipps, um Kinder im Haushalt zu integrieren:

1) Personliches Anspruchsniveau: Entwickeln Sie lhre
eigene Norm fur Ordnung und Sauberkeit!

2) Eine Grundordnung halten - ohne Stress ganz nebenbei:
- Uberlegt einrichten - gut geplante Mobel
- Ubersichtlichkeit mit Kisten, Boxen, Kérbe und Co - alles
hat seinen Platz!
- Dinge nach Gebrauch immer gleich wegraumen
- Die Kuche sauber halten

3) Verzichten Sie auf alles ,,Uberﬂijssige“
Motto: ,Weniger ist mehr!* Auswahl Kiichengerate, Anzahl
Dekoration und Zimmerblumen

4) Verhindern Sie den Schmutzanfall
Schmutzschleuse als 2. Eingang Schmutzfangmatten,
Teppiche

5) Arbeitsteilung entlastet: Ordnung halten kann jeder!

WEITER CEHT'S AUF DER NACHSTEN SEITEI SHITE 47
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—=2 DR UMGANG MITWASCHE

TEXTILIEN 1M FORUS

Der Unterricht im Uberblick

In diesem Fach dreht sich alles um die sorgfaltige Pflege und
Behandlung von Textilien aller Art, angefangen bei Wolle und
Seide, Baumwolle und Leinen oder Leder. Ein zentraler Aspekt
ist die korrekte Waschepflege, bei der wir lernen, wie man ver-
schiedene Textilien einsortiert und anschlieBend effektiv und
schonend reinigt.

Dazu gehort auch die richtige Dosierung von Waschmitteln, um
optimale Reinigungsergebnisse zu erzielen und gleichzeitig die
Umwelt zu schonen.

Wasche waschen - und dann?

Bei Frau Lautner lernen wir Techniken wie das richtige Bugeln
und Waschelegen, um Kleidung und andere Haushaltstextilien
ordentlich zu lagern. AuBerdem geht es darum, wie nicht-
waschbare Waschestuicke auf sanfte Weise aufgefrischt werden
konnen, um ihre Langlebigkeit zu erhalten.

Zusatzlich werden auch Themen wie Lederpflege und Hand-
wasche behandelt - besonders wichtig fur diese empfindlichen
Textilien, die nicht fiir die Maschinenwasche geeignet sind.
Alles in allem ein unentbehrlicher und unfassbar interessanter
Unterricht fur die kiinftige hauswirtschaftliche Fachkraft.
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—== DER UMGANG MIT WASCHE

DEFM TEXTIL ZULIEBE

Nachhaltiges und wirtschaftliches Waschen

1. Aufbewahrung der Schmutzwasche
trocken, luftig, sortiert z.B. in Waschekorben, Waschesortierer

2. Sortierung nach folgenden Kriterien:
Faserart, Farbe, Temperatur, Verschmutzung

3. Vorbereitung der Wasche zum Waschen
* Taschen entleeren
* ReiBverschliisse schlieBen
* Knopfe bei Hemden/Blusen 6ffnen
* Knopfe bei Bettwasche schlieBen
» Auf Links drehen: Bettwasche, Bedrucktes, Beflocktes,
Cord, Jeans, Sweatshirts, T-Shirts, Funktionskleidung
« Umgestiilptes 6ffnen (Hosen/Armel/Socken)
* Flecken vorbehandeln/einweichen (direkt vor dem Waschen)

4. Welches Waschmittel wofiir?

Fiir weifée Textilien aus Baumwolle/Leinen

Vollwaschmittel - Pulver fiir stark verschmutze Wische (Arbeitskleidung)
(mit Bleichmittel) Sauglings-, Krankenwasche
bis 95°C

fiir bunte oder helle Wasche /Kleidung aus
Colorwaschmittel - Pulver Baumwolle/Leinen und Mischgewebe
bis 60° C oder 95° C
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—== DER UMCANG MIT WASCHE

4. Welches Waschmittel wofur?

Fiir Oberbekleidung
fiir Mikrofaser

Feinwachmittel - fliissig beim Kurzwaschprogramm

bis 60° C
Wollwaschmittel - fliissig Spezialwaschmittel fiir Wolle und Seide
(ohne Enzyme) bis 30° C

Die Waschmitteldosierung richtet sich nach Hartegrad, Verschmutzung und Waschemenge.

5. Welches Waschprogramm nutzen?

Bettwiasche, Kiichenwische,
Tischwische

Unterwische aus
Baumwolle/Mischgewebe
Arbeitskleidung

Normalwaschprogramm /Kochwésche/Buntwéische:
40°-90°C

Empfindliche Oberbekleidung aus

Phegeleicht: 30° - 60 Baumwolle, Mischwische

Feinwésche/Schonwische: kalt bis 30 Seide (wenn kein Seidenprogramm)

Mikrofaser, empfindliche Synthetics,

Wolle, Schurwaolle

Wollprogramm/Handwaische ,Wolle*: kalt bis 30 Schurwollqualitat

Seidenprogramm: kalt bis 30° Seide
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ES WAR UNS EINE EARE

Wir sagen DANKE!

Danke an alle Besucher, die so zahlreich zum Tag der offenen Tur
am 10. Marz erschienen sind! Wir freuen uns, dass wir mit unseren
Mitmach-Aktionen, Infostanden und den Vorfuhrungen lhr Interesse
wecken und Sie fur unser Handwerk begeistern konnten.

Ein besonderes Dankeschon geht auch an alle Spender, die einen
kleinen oder groBen Beitrag fur unser Projekt und den Hospizverein
Ingolstadt gestiftet haben.

Ebenso danken wir unseren Lehrkraften, die uns bei den Vor- und
Nachbereitungen so tatkraftig unterstuitzt und angewiesen haben.
Allgemein ein groBer Dank an die gesamte Lehrerschaft, die auch am
Tag der offenen Tiir zu Besuch oder zur Mithilfe anwesend war - das
war fur uns Studierende zum Semester-Abschluss eine groBe Ehre!

Wir bedanken uns auch bei ehemaligen Schiilerinnen, die zu diesem
besonderen Tag vorbeigekommen sind und nattrlich bei allen Studie-
renden aus unserem Semester fur die klasse Organisation und Durch-
fuhrung des Tag der offnen Tur!

Last but not least gilt unser Dank den weiteren vielen Mitwirkenden

und Unterstutzern, die unseren Aufenthalt an der Schule sowie den
Semester-Abschluss in die Hinde genommen haben und noch nehmen.

Nun heiBt es Abschied nehmen ...

Am 2I. Marz feiern wir unsere Abschlussfeier - danach sind wir mit
Erhalt der Zeugnisse ausgebildete Fachkrafte fur Ernahrung & Haus-
haltsfithrung. Doch das Lernen ist damit nicht vorbei: Fiir die meisten
von uns steht die staatliche Hauswirtschafter-Priifung im Juni 2024
noch an.

Wir hoffen, wir konnten insbesondere durch den Tag der offenen Tir
viele neue Schilerinnen (und Schiler?) fir die Abteilung Hauswirt-
schaft an der Landwirtschaftsschule Ingolstadt begeistern. Es ist uns
ein groBes Anliegen, diesen tollen Beruf und das Unterrichtsgeschehen
auch an ein neues Semester anpreisen zu drfen.

VIELEN DANK von den Hauswirtschaftsmddels Ingolstadt 2022-2024
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