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[Braten, Backen, Diinsten — es gibt eine Reihe unterschiedlicher Verfahren fir die \
Zubereitung von Speisen. Mit Sicherheit hast du bereits das ein oder andere selbst
ausprobieren konnen. Damit wichtige Vitamine und andere Inhaltsstoffe in den
Lebensmitteln erhalten bleiben, solltest du dich genau mit den einzelnen Gartechniken

Quskennen. SchlieBlich soll das Essen schmecken und gesund sein.

Erkundige dich im Internet, in der Bibliothek oder bei einer Fachkraft, was man unter den
unten aufgefuhrten Begriffen versteht. Trage die wichtigsten Merkmale und Unterschiede

der einzelnen Gartechniken in die freien Felder ein.

95°C - 100°C,
Garen im eigenen Saft
Topfboden mit wenig Flussigkeit
bedecken

- Garen mitwenig Fett

- Schont die Nahrstoffe im Obst

Aromastoffe bleiben erhalten
Zartes Obst, GemUse

- ca. 180°C, gut fir kleine Portion

- beim Garen bilden sich Roststoffe

_=man kann mit und ohne Fettzugabe braten;

das Fett wird zuerst erhitzt, dann legt man das

Fleisch in die heil’e Pfanne = kurz anbraten

Hitze ein bisschen hinunter drehen

1 ] - bindegewebsarmes Fleisch
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Diinsten Braten in der Pfanne
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Frittieren I Backen

ca. 180°C, schwer veraaulich durch Fett

- Aromastoffe bilden sich

- Garen.im-heilRen_Fettbad

- Kleingebéack, Fisch, Fleisch, Kartoffeln - es bilden sich Roststoffe und Aromastoffe

Gemiise - ergibt einen gewissen Geschmack

- fur Kuchen, Toast...




