DIE TAFEL OSTERREICH
SENSORIK

LA T

MIT SINN

DIESES LABORJOURNAL GEHORT

ein Projekt von

. DIE TAFEL |
OSTERREICH



SINNE SCHULEN -
LEBENSMITTELMULL
VERMEIDEN

UNSER KORPER IST
WIE EIN LABOR!

Wir haben fiinf Sinne:

Mit diesen Sinnen priifen wir Lebensmittel, z. B.:
Riechen sie frisch? Fiihlen sie sich knackig oder matschig an?

Schmecken sie gut? Im Sensorik Labor kannst du das ausprobieren!

DU LERNST

- wie man gute Lebensmittel erkennt,

- wie man sie richtig aufbewahrt

+ und wie man kostliche Gerichte daraus macht.
So wirst du unabhéngig im Umgang mit Lebensmitteln!

Leider werfen viele Menschen gutes Essen weg.
Oft, weil sie nicht genug dariiber wissen.
Dabei macht es Spalf3, mit Lebensmitteln zu experimentieren!

Was horst du, wenn du in einen Apfel beil3t?
Wie fiihlt sich frisches Brot an?

Wie riecht eine Zitrone?

Wie schmeckt eine reife Tomate?

Wie schauen Lebensmittel aus,

die nicht mehr gut sind?

Viel Spal3 beim Entdecken wiinscht dir
Die Tafel Osterreich
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Milch hat viele wichtige Néhrstoffe wie Protein (= Eiweil3), Kohlenhydrate,
Vitamine und Mineralstoffe. Zitronensaft enthilt Sdure, deshalb schmeckt er sauer.

Wenn du Milch mit Zitronensaft mischst, passiert etwas: Das Protein in der Milch
verdndert seine Form. Die Milch wird klumpig — das nennt man Gerinnung.
Dadurch wird die Milch langer haltbar. So beginnt auch die Herstellung von Kise.

So ein Topfen!

DAS BRAUCHST DU

- 200 Milliliter Milch in Messbecher ¢ 1 Kaffeefilter oder Geschirrtuch DARAUS ENTSTEHEN

+ 2 reife Zitronen 1 Sieb CA. 100 GRAMM TOPFEN
+ 1 Schneidebrett + Messer + 1 Kochloffel UND 100 MILLILITER

+ 1 Zitronenpresse + 1 Topf oder Krug MOLKE

SO GEHT’S

 Halbiere die Zitronen und presse sie aus. Dann gief3t du den Zitronensaft in die Milch.
Riihre vorsichtig um. Die Milch verdndert sich!

* Lege Kaffeefilter oder Geschirrtuch in das Sieb.
Setze das Sieb auf einen Topf oder einen Krug.

¢ Giel3e das Milch-Zitronensaft-Gemisch vorsichtig in das Sieb.
Die Fliissigkeit tropft nach unten ab. Die feste Masse bleibt oben zuriick.

* Warte ca. 20 Minuten. Fertig! Jetzt hast du Topfen (fest) und Molke (fliissig).

UNSER SERVIERVORSCHLAG

Du kannst Krdauter zum Topfen mischen und ihn auf ein Brot streichen.

Oder du verwendest ihn fiir eine siifSe Nachspeise! (siche RESTLVERWER-
TUNG: TOPFEN-ZITRONEN-CREME auf Seite 9) Die Molke kannst du z. B. pur
oder mit Apfelsaft gemischt trinken.
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Geschmack ist nicht nur das, was wir auf der Zunge spiiren. Dazu gehort auch, wie sich das

A

Lebensmittel anfiihlt, wie es riecht, ob es warm oder kalt ist. Alles zusammen nennt man
Aroma (auf Englisch: Flavour).

Uber Geschmack ldsst sich nicht streiten!

Wir unterscheiden
fiinf Grundgeschmacksrichtungen:

SO GERT’S

« Nimm eine Augenbinde und setze sie auf.
Du sollst nichts mehr sehen!

« Streck deine Hand aus — Handfldche
(= herzhaRt, wiirzig) nach oben. Du bekommst eine Probe auf
die Hand. Wie fiihlt sie sich an? Weich oder
hart? Rau oder glatt? Rieche auch dran.

 Erkennst du vielleicht schon, was es ist?

DAS BRAUCHST DU Aber pssst: Noch nichts verraten!
« 5 verschiedene « kleine Schilchen, abgedeckt « Wenn du magst, kannst du die Probe mal
o a1 ”
Lebensmittel in den - 1 Augenbinde oder Schlafmaske kosten: Wie klingt das? Welche Farbe stellst
fiinf Grundgeschmacks- . P du dir vor? Welche Geschmacksrichtung
pro Teilnehmer:in
richtungen ist das?

WANN HAST DU WELCHE GESCHMACKSRICHTUNG PROBIERT? SCHREIB DIE NUMMER IN DIE TABELLE.

FALLT DIR NOCH EIN LEBENGMITTEL oo
ZU JEDEM GESCHMACK EIN?
ZAHLE EIN PRAR AURL 70




- Ein Mikroskop ist ein SENSORIK
@ @ b Efr.'a't, [T'it dem man gar;u - M
eine Dinge ganz gro =
sehen kanr‘?‘ s b.
MIT SINN
3*SCHIMMEL
M I K R o S Ko I Achtung! Manche Schimmelarten

sind sehr giftig. Sie bilden Toxine

(= Gifte), die dem Korper schaden

Stell dir vor:
—z. B. der Leber. Viele Lebensmittel

Du willst Brot essen. Aber — oh nein! Du siehst einen .
werden getrocknet, um sie haltbar zu

weif3-grau-griinen Belag. Das ist Schimmel! Du solltest ) .
machen und Schimmel zu vermeiden.

das Brot nicht mehr essen.

Warum? —— Um Schimmels willen!

Der Brotschimmel wéchst nicht nur aufsen, sondern

auch innen im Brot — mit feinen Faden. Diese nennt

man Myzel [sprich: mii-zel]. Sie sind unsichtbar —
und konnen giftig sein! Also: Besser wegwerfen!

Das gilt auch fiir Schimmel auf Obst, Gemiise =~ 777 WER ODER

oder Getreide. WAS VERDIRBT
'''''''''''''''''''''''''''''''''' LEBENSMITTEL !‘jOCH?

Aber Schimmelkiise darf man essen? FALLEN DIR SCHADLINGE

Ja! Es gibt auch guten Schimmel. Zum Beispiel auf oo IN DER KUCHE EIN?

Camembert oder Blauschimmelkése. Dort ist der

Schimmel nicht gefdhrlich.

DAS BRAUCHST DU KCOPFCHENSCHIMMEL -

Mucor mucedo
[sprich: mukor mutsedo],
z. B. auf Obst, Gemiise
oder Getreide

« Schatullen mit Brotproben BROTSCHIMMEL -

1 Stiick Camembert Rhizopus stolonifer

Geruchsprobe Schimmel

« 1 Stiick Klebestreifen und
1 Taschenmikroskop/Lupe

pro Teilnehmer:in PINSELSCHIMMEL —
Penicillium camemberti,
wird bei der Kaseherstellung

verwendet.

SO GEHT’S
« Sieh dir die Brotproben mit Taschenmikroskop * Riech an der Geruchsprobe.
oder Lupe an. Welche Brotstiicke sind schimmelig Wie riecht Schimmel eigentlich?

und welche nicht? Wie erkennst du den
Unterschied?

* Sieh dir die Schimmelbilder an:

Ist das guter oder schlechter Schimmel?
* Nimm ein Stiick Klebestreifen. Driick es vorsichtig Ordne die Bilder in 2 Stapel.

auf die Oberflache des Camemberts. Klebe den

* Vergleiche die Schimmelarten.
Streifen nun auf den schwarzen Fleck. Sieh dir den

] i Was ist gleich? Was ist anders?
Klebestreifen unter dem Mikroskop an.
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GERUCH DES
VERDERBENS

RUNDE 1

Vor dir stehen drei Behélter mit Gertichen. Du kennst
sie wahrscheinlich. Woran erinnern dich die Geriiche?
Vielleicht an dein Lieblingsessen oder einen bestimm-
ten Ort? Versuche, das Lebensmittel zu erraten!

RUNDE 2

Du hast vier Geruchs-Parchen vor dir: In den Fléasch-
chen befinden sich verschiedene Lebensmittel, jeweils
im frischen Zustand (griin markiert) und einmal im ver-
dorbenen Zustand (rot markiert). Riech zuerst an der
frischen Probe — dann vorsichtig an der verdorbenen.
Erkennst du, was es ist? Versuch, die beiden Proben mit
passenden Worten zu beschreiben. Unten stehen einige
Worter, die dir bei der Beschreibung helfen kénnen.

TIPP:

HALTE DAS FLASCHCHEN
NICHT DIREKT AN DEINE
NASE. FACHLE DIR DEN
GERUCH MIT DER
HAND ZU!

Der Geruchssinn ist der Sinn,
der am starksten ausgepragt ist.
Das merken wir besonders dann,
wenn wir erkéltet sind und das
Essen fad schmeckt. Wir konnen
tausende Geriiche unterscheiden,
haben aber nicht so viele Worte
dafiir. Deshalb beschreiben wir
Geriiche oft durch Vergleiche
—z. B. ,das riecht wie Weihnach-
ten“. Geriiche erinnern uns oft
an Orte oder Erlebnisse. Das liegt
daran, dass Riechnerven mit dem
Teil des Gehirns verbunden sind,
der fiir Gefiihle und Erinnerun-
gen zustandig ist.

ABGESTANDEN

GERUCH BESCHREIBUNG

LEBENSMITTEL

Geruch 1
gute Probe

schlechte Probe

Geruch 2
gute Probe

schlechte Probe

Geruch 3

gute Probe

schlechte Probe

Geruch 4

gute Probe

schlechte Probe

— Immer der Nase nach! —
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SO 1 ACek
JOGHURT- . B
VERKOSTUNG FUR

ECHTE PROFIS o

Du wirfst einen Blick in den Kiihlschrank: Das Joghurt hat \
das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) schon drei
Tage iiberschritten! Was nun? Ist es jetzt schlecht? Nein! Das Mindesthaltbarkeits-
Denn das MHD ist kein Ablaufdatum. Uberzeug dich selbst! datum gibt an, bis wann ein
Produkt mindestens
SO BEHT’S bestimmte Eigenschaften
behilt: z. B. Farbe, Ge-
Vor dir stehen drei Schiisseln mit den gleichen schmack, Geruch und Nahr-
Joghurts, die unterschiedlich frisch sind. Versuche werte. Vorausgesetzt werden
zu erraten, welches Joghurt welches ist. Nimm dazu einen dabei die richtige Aufbe-
kleinen Loffel — das ist jetzt dein Probierléffel. Gib etwas wahrung und eine intakte
Joghurt mit dem grol3en Loffel darauf — dabei beriihren Verpackung. Das MHD ist
sich die Loffel nicht! So kannst du mehrere Dinge mit einem also kein ,,Ablaufdatum®,
Loffel probieren — wie ein echter Kiichenprofi! Welche Ge- sondern eine Garantie der
schmacksnoten passen zu welchem Joghurt? Verbinde die Hersteller:innen. Neben
Begriffe, die du schmeckst mit den Schiisseln. Ordne zum dem MHD gibt es auch das
Schluss die Kértchen der richtigen Joghurtprobe zu. Verbrauchsdatum. Das
findest du hauptsachlich auf
Fleisch oder Fisch. Dieses
PP PP PP : solltest du auf jeden Fall
Rithr einmal mit dem groBen Loffel um einhalten!
und lass etwas Joghurt heruntertropfen.
Siehst du Unterschiede in Farbe, | w OCh nwht am 8 l , ]

Konsistenz oder Glanz?

BITTER )
P UMAMI KASIG
: Nimm ein wenig Joghurt auf deinen
Probierloffel und riech daran. Wie intensiv SALZI6
. istder Geruch? Riecht das Joghurt frisch?
IS ' SUSS SAUER
METALLISCH

; : VOLLE —
Wenn du magst, kannst du die Joghurts FRISCHE \ B UBEISQ \
FRICHE | ul

verkosten: Wie fiihlt es sich im Mund an?

Weich, flaumig, pelzig oder
: klumpig? Wie schmeckt es? @ @




MEIN
KUHLSCHRANK

Die richtige Aufbewahrung von Lebensmitteln ist wichtig, damit diese

so lange wie moglich frisch bleiben. Welche Aufbewahrungsorte gibt es?

Was kommt wohin? Der Kiihlschrank ist ein guter Aufbewahrungsort fiir viele
Lebensmittel. Was denkst du, wie funktioniert ein Kiihlschrank eigentlich? TI PP .
Und wie viel Grad hat es da drinnen?

ES GIBT MANCHMAL

MEHRERE RICHTIGE
LOSUNGEN — Z. B. JE
NACH LAGERORT

\ ODER SAISON

SO BEHT’S

Ordne die Temperaturzonen

den zugehorigen Bereichen im
Kiihlschrank zu!

- Kilteste Zone
(3 bis 5 Grad Celsius)

- Isolierte Zone
(10 bis 12 Grad Celsius)

- Wiarmste Zone
(12 bis 15 Grad Celsius)

WELCHE LEBENSMITTEL GEHOREN IN DEN KUHLSCHRANK?

Kreuze die richtige(n) Antwort(en) an!

O Bananen O frische Milch O Ketchup
O gekochte Speisen O angeschnittene Melone O Eier

doshiiiT :s10X sterm1sw | sbslseiimsD b -12dO :smoX syisiloai | AosT 2ste1sinn 00X siesils:
1918 quio1od] onsasd :asldin] ub ternsi esd | amoloM saentiardsesgms (AoliM adoeitt 192i9q2 o1dooxsy :msldin ub telloz esd
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RESTLVERWERTUNG: MIT SINN
TOPFEN-ZITRONEN-
CREME

Du hast noch einen Schoko-Nikolo, einen Schoko-Osterhasen oder eine offene Q
Packung Kekse zu Hause? Dann haben wir ein einfaches Rezept fiir dich, um 0 6

deine Reste in eine wunderbare Nachspeise zu verwandeln.

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

©

+ 250 Gramm Topfen - 2 Essloffel Joghurt, Sauerrahm  Zum Verfeinern
» 14 Zitrone mit unbehandelter oder Schlagobers (nach . 15 Handvoll Schokolade
Schale, davon Schale und Saft Geschmack) (Tafel, Nikolaus, Osterhase, ...)
+ 1 Packung Vanillezucker * 2-3 Handvoll Obst wie . 1, Handvoll Kekse oder -reste
. 1-2 Essléffel Zucker Bananen, Apfel, Birnen, Orangen, ' . ‘
Weintrauben, Marillen, ... * Sirup oder Honig
SO GEHT’S UNSER SERVIERVORSCHLAG

Zuerst kommt das Obst dran:
Alles, wovon die Schale mitgegessen wird,
griindlich waschen - auch die Zitrone.

Nimm eine mittelgrof3e Schiissel und
verriihre den Topfen mit Zucker und
Vanillezucker. Wenn du es cremig magst,

gib noch 2 Essloffel Joghurt, Sauerrahm oder
Schlagobers dazu.

Reibe die gelbe Schale von einer Hélfte

der Zitrone ab. Die weiRe Haut bitte nicht —
die schmeckt bitter. Dann presse die Zitrone
aus und gib den Saft zur Topfenmasse. Alles
gut verriihren, bis es eine schone Creme ergibt.

Zuriick zum Obst: Alles, wovon du die Schale
nicht essen magst, kannst du schélen. Kerne
und Kerngeh&duse kommen raus. Dann schneide
das Obst in mundgerechte Stiicke.

¢ Verteile das Obst auf drei kleine Schiisseln
oder Glaser. Dann gib die Topfencreme obendrauf.

« Wenn du magst, kannst du noch etwas
Holunderbliitensirup oder Honig iiber
die Topfencreme gielen.

« Zum Schluss mit Schokoladestiickchen

und Kekskriimeln bestreuen.




RESTLVERWERTUNG:
COUSCOUS-SALAT

Du hast noch etwas Gemiise im Kiihlschrank und weif3t nicht, was du damit ma-
chen sollst? Wir haben ein einfaches Rezept fiir dich — perfekt, um Gemiisereste
zu verwerten.

ZUTATEN FUR 3 PORTIONEN

* 1 Tasse Couscous Marinade Zum Aufpeppen

« 2 Tassen Wasser - 3 Essloffel Essig ¢ Falls vorhanden:

- ¥, Teeldffel Salz - 5 Essloffel Olivensl Oliven, Fetakdse,
Niisse, Schinken, ...

¢ 3 Tassen rohes Gemiise - 1 Prise Salz, Pfeffer

alles, was du gerne roh isst " . .
( > & ’ - Krauter wie Petersilie,

z. B. Zwiebeln, Karotten, Paprika,
Tomaten, Radieschen, Mais, ...)

Basilikum oder Minze

SO BEHT’S

¢ Gib eine Tasse Couscous in eine Schiissel.
Dann koche zwei Tassen Wasser auf, gib etwas

Mit der Marinade wird es erst richtig gut!

Salz dazu und giel3e das heilde Wasser iiber
In einem Glas Olivenol, Essig, etwas Salz und

den Couscous. Die Schiissel abdecken und
Pfeffer gut miteinander verriihren. Dann {iber

Gemiise und Couscous gie3en und gut vermi-

4 bis 5 Minuten ziehen lassen.

* Lockere den Couscous mit einer Gabel auf, schen. Wenn der Hunger nicht zu grol$ ist, lass

damit er nicht zusammenklebt.
Danach: Abkiihlen lassen.

den Salat noch 10 Minuten ziehen, dann wird der

Geschmack noch intensiver!

* Wasche das Gemiise gut. Wenn nétig, schile es. e,
Dann schneide oder reibe es in kleine Stiicke.
Gib das geschnittene Gemtise zum Couscous
in die Schiissel.

e Wenn du zu Hause noch Oliven, Fetakise,
Schinken oder Niisse hast, kannst du sie
auch dazugeben.

e Zupfe ein paar Blatter von den Krautern ab
und hacke sie klein. Statt frischen Krautern
kannst du auch getrocknete nehmen.

Gib sie in die Schiissel.

10
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KONSISTENZ

Wie fiihlen sich Lebensmittel an? Finde
gegensatzliche Begriffe und verbinde sie!

!

DIE TAFEL OSTERREICH
SENSORIK

n e

MIT SINN

GESCHMACK

Welche Speisen oder Lebensmittel fallen dir
zu diesen Geschmacksrichtungen ein?

FRUCHTIG
SCHARF
RAUCHIG

SAUERLICH

WASSRIG

FRISCH

HERZHAFT

[y
[
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SENSORIK

MIT

SENSORIK LABOR:
WORKSHOP MIT SINN

Das Sensorik Labor von Die Tafel Osterreich ist ein
Workshop unter dem Motto Sinne schulen -
Lebensmittelmiill vermeiden. Mithilfe der
eigenen Sensorik lernen wir, die Qualitat von Lebens-
mitteln einzuschitzen und so der Lebensmittelver-
schwendung im eigenen Haushalt entgegenzuwirken.

Impressum

Die Tafel Osterreich —

der Verein fiir sozialen Transfer

1230 Wien, Laxenburger Strafse 365/A6
ZVR: 283996437

Website: tafel-oesterreich.at

ein Projekt von

_ DIE TAFEL Pa¢
OSTERREICH [ld
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DIE TAFEL OSTERREICH:

LEBENSMITTEL RETTEN.
ARMUT BEKAMPFEN.

Die Tafel Osterreich ist die gréfte und &lteste Tafel-
organisation des Landes. Sie versorgt seit 1999 ar-
mutsbetroffene Menschen in sozialen Einrichtungen
kostenfrei mit geretteten Lebensmitteln mit dem Ziel
der Armutsbekdmpfung.

Die Tafel Osterreich sammelt Lebensmittel, die im
Handel, in der Industrie oder in der Landwirtschaft
iibrigbleiben. Diese diirfen nicht mehr verkauft wer-
den, sind aber noch gut. Die vielen ehrenamtlichen
Mitarbeiter:innen der Tafel Osterreich bringen die
Produkte schnell und kostenlos zu Sozialeinrichtun-
gen, in denen armutsbetroffene Menschen versorgt
werden.

So sorgt Die Tafel Osterreich dafiir, dass diese
Menschen gutes und gesundes Essen bekommen.
Gleichzeitig hilft das auch der Umwelt, weil weniger
Essen weggeworfen wird und wertvolle Ressourcen
geschont werden.

Die Tafel Osterreich finanziert sich vor allem durch
Spenden. Deshalb ist sie auf Geld-, Zeit- und Waren-
spenden angewiesen.

Folge uns auf Social Media!

=

o
in

mit freundlicher Unterstiitzung von

H Gruppe ExAKT GABLER,
I e b e n S h I I fe bei der Textiiberpriifung WER%‘IIIII\JTI\%’

Wien fiir einfache Sprache.



