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1. Fachzuordnung

Die Unterrichtseinheit kann in den Fachern Ernahrung in den Berufsschulklassen und/oder

in einer Einheit des Verbraucherbildungsunterrichts durchgefuhrt werden.

1.1Fachbezug

Ernahrung unter speziellen Verhaltnissen mit der Einbringung des PAL-Indexes.
Leben auf kleinem Raum  unter  erschwerten Ermahrungsbedingungen.
Lebensmittel, die sich langer halten, und Methoden zur Haltbarmachung.

1.2 Einordnung in die Fachanforderungen

Im BFS 1 Ernahrung und Gesundheit kann dieser Themenblock in den Lernfeldern ,Mahl-
zeitenplanung unter dem Aspekt der Nachhaltigkeit und ,Plane nach MaR — Speiseplane
zusammenstellen® durchgefuhrt werden, da er als extremes Beispiel dienen kénnte.

Die Unterrichtseinheit konnte in einer Klasse des beruflichen Gymnasiums im Themenblock
~Ernahrung unterschiedlicher Bevolkerungsgruppen® eingesetzt werden, da dies ein sehr
extremes Beispiel ist und zudem eine Verknupfung zum Sport hergestellt werden soll. Die-
ses ist der deutlich wahrscheinlichere fall.

In der Sekundarstufe | konnte das Thema im Fach Verbraucherbildung unter dem Schwer-
punkt ,Ess- und Tischkultur differenziert kennen und anwenden® behandelt werden. Es liel3e
sich ein Bezug zu unterschiedlichen Lebensgewohnheiten herstellen.

Es besteht auch die Mdglichkeit, die Materialien in angepasster Form im DaZ-Unterricht zu

verwenden, sofern das Profil ein passendes Thema beinhaltet.

2. Ziel des Bildungsmodul

Die Schler sollen in diesem Modul lernen, dass der Mensch selbst unter extremen Voraus-
setzungen gut Uberleben kann, jedoch dabei stark auf seine Ernahrung achten muss und
dass die gesamte restliche Planung auf maximale Effizienz ausgerichtet ist.

Zudem soll vermittelt werden, dass Essen unter Entzug auch ein Gefuhl der Gluckseligkeit
hervorrufen kann. Des Weiteren sollen den Schilern Lebensmittelprodukte gezeigt werden,
die man unter normalen Voraussetzungen nicht essen wirde.



3. Beschreibung der Zielgruppe

Die Schuler im BFS 1 haben ein solides Grundwissen tUber den Energiehaushalt und andere
Nahrstoffe. Sie kbnnen mit den Materialien auf diesem Niveau problemlos arbeiten. Das

Thema ist allgemein sehr ansprechend fur die Zielgruppe.

Das beruflichen Gymnasiums verfiigt bereits Uber viele Vorkenntnisse zur richtigen Ernah-
rung und zu ernadhrungsbedingten Krankheiten. Auerdem sind ihnen der Energieumsatz
und der PAL-Index bekannt.

Ein sensorisches Experiment kénnte unter Umstanden zum ersten Mal durchgefthrt wer-
den. Welche Auswirkungen Erndhrung unter solch speziellen Bedingungen auf den Men-

schen hat, ist ihnen jedoch nicht unbedingt bewusst.

Die Schuler kennen bereits verschiedene Verfahren zur Haltbarmachung von Lebensmit-
teln, haben diese aber moglicherweise noch nicht selbst angewendet oder ausprobiert.

3.1 Kompetenzerwartungen und ziele

Die Schuler sollen durch diese Unterrichtseinheit verschiedene Kompetenzen erlernen und

vertiefen.

Die Schuler und Schulerinnen kdnnen den Aufbau eines Segelschiffes beschreiben und die
Schwierigkeiten bei der Lebensmittelversorgung an Bord identifizieren.

Die Schuler und Schulerinnen sind in der Lage, Lebensmittel herzustellen, die mdoglichst
lange haltbar sind und an Bord eines Segelschiffes mitgenommen werden kénnen.

Die Schuler und Schulerinnen verstehen, welche Gegenstande fur das lange Segeln wirk-

lich wichtig sind und kénnen diese benennen.

Die Schuler und Schulerinnen lernen den Geschmack von gefriergetrockneten Produkten

kennen und kénnen diesen mit frischen Lebensmitteln vergleichen.

4. Problemstellung und Relevanz des Themas

Es ist wichtig zu wissen, wie viel Energie ein Mensch pro Tag verbraucht. Dieser Wert hangt
stark von der taglich verrichteten Arbeit ab und unterscheidet sich von Person zu Person.
Daher sollte man ungefahr wissen, wie die eigene Tatigkeit im PAL-Index eingeordnet ist,

um die Ernahrung entsprechend anzupassen (vgl.DGE, 2025).



Das Haltbarmachen von Lebensmitteln ist ein allgemeiner Trend, da viele Menschen deut-
lich umweltbewusster leben und mdglichst keine Lebensmittel verschwenden wollen. Des-
halb ist es wichtig, sich mit verschiedenen Methoden auseinanderzusetzen, die die Haltbar-
keit von Lebensmitteln erheblich verlangern kénnen (vgl.Matissek und Hahn, 2023, S. 329).

Die meisten Menschen wissen nicht, wie sie mit Nahrungserganzungsmitteln richtig umge-
hen. Sie sind unsicher, welche Nahrungserganzungsmittel sie tatsachlich bendétigen, um
ihre korperliche Aktivitat aufrechtzuerhalten, oder wie ihr eigener Lebensstil ihren Mineral-
und Vitaminhaushalt beeinflusst. Oft werden sie durch Werbung beeinflusst, obwohl es
sinnvoll ware, dies mit einem Arzt abzusprechen (vgl. Silke Restemeyer, 2012).

Extremsport ist fur viele Menschen sehr verlockend, da er viel Spall macht und haufig mit
einer Adrenalinausschuttung verbunden ist, was vor allem die jungere Generation an-
spricht. Allerdings wissen viele nicht, welche Herausforderungen dies in Bezug auf die Er-
nahrung mit sich bringt (vgl. Daniel Konig, 2024, S. 232, vgl. Frangois-Xavier Ricardou,
2016). Aber neben der speziellen Ernahrung muss beim Segeln noch vieles weiter opti-
miert werden, da nur sehr wenige Lebensmittel die nétige Qualitat haben, um mitgenom-
men zu werden, und die Zubereitung sich als aufRerst umstandlich erweist (vgl. Chloé Tor-
terat, 2021, vgl. Zillmer, 2020).

5.Schlusselkompetenzen

Die Schlusselkompetenzen spiegeln wider, welches Wissen die Schiler sich wahrend ei-
ner Unterrichtsstunde aneignen und danach beherrschen sollten. In diesem Kontext ge-
hen wir auf die folgenden Schlusselkompetenzen ein.

5.1. Selbstkompetenzen

Die Schuler reflektieren ihr eigenes Wissen bezuglich hochverarbeiteter Lebensmittel.
Dies wird anhand der zwei Mentimeter, welche am Anfang und Ende des Unterrichts sind
bildlich dargestellt. Das Knackebrot Rezept soll den Schilern zeigen wie leicht es ist ge-
sunde Lebensmittel selbst herzustellen.

5.2. Methodenkompetenzen

Die Schuler beschaftigen sich selbststandig mit einem interaktiven 3-D Rundgang der
“Malazia-Seaexplorer” in welchem sie das Segelboot erkunden. Sie erweitern ihr Wissen
durch eine eigenstandige Recherche zu dem Segelwettbewerb “Vendée Globe™.



5.3. Sachkompetenzen

Anhand der Informationstexte eignen sich die Schuler wissen zu verschiedenen Produk-
ten an, welche auf der Vendée Globe eingesetzt werden. Ferner lernen sie wie wichtig
haltbare Lebensmittel sind, sowie die logistischen Probleme eines Segelboots besser ein-
zuschatzen. Durch eine Abschliefende Diskussion wenden die Schuler ihr Wissen an und
reflektieren dieses.

5.4. Sozialkompetenzen

Die Schuler geraten wahrend des Unterrichts in den standigen Austausch. Einerseits
durch Partnerarbeit, andererseits durch die Beteiligung zum Mentimeter und einer Diskus-
sion am Ende des Unterrichts.

6.Naturwissenschaftliches Experiment

Das Ziel unseres naturwissenschaftlichen Experimentes ist es die Sensorik der Schiler zu
testen und festzustellen ob man spezialangefertigte Lebensmittel von nicht/gering verar-
beiteten Lebensmitteln unterscheiden kann. Die Schuler sollen dabei den Unterschied
zwischen hochverarbeiteten Lebensmitteln und nicht/gering verarbeiteten Lebensmitteln
sensorisch erfassen. Wir gehen dabei auf den Geschmackssinn, die Konsistenz, den Ge-
ruch ein und ob die Schuler das Lebensmittel erneut essen wirden ein. Dabei ist es wich-
tig wie sich der Unterschied bemerkbar macht und wie die Schuler diesen beschreiben.
Zudem haben wir das Sinnesexperiment so konzipiert das es auch mit einer DAZ-Klasse
durchgefuhrt werden kann.

6.1. Beschreiben

Die Schuler bekommen eine Auswahl an unterschiedlichen Lebensmitteln vorgesetzt. Da-
bei handelt es sich um verschiedene spezialangefertigte Gerichte wie “Turmat”. Die Schi-
ler missen nun jeweils das spezialangefertigte Gericht und ein herkémmlich gekochtes
Gericht probieren und jeweilige Unterschiede benennen und auf einem Arbeitsbogen fest-
halten. Dabei testen wir die einzelnen Sinne der Schuler, wie Geschmack und Geruch.

Das Experiment soll den Schulern die Mdglichkeit geben bewusster Gber die eigenen Le-
bensmittel und den eigenen Konsum zu reflektieren. Zudem sollen sie durch das Experi-
ment ein besseres Gefuhl fur die einzelnen Sinne bekommen, die beim Essen angespro-
chen werden, aber im Alltag haufig nicht bewusst wahrgenommen werden.



6.2 Warum ein Sensorik Experiment

Sinnesexperimente mit Lebensmitteln bieten vielfaltige Vorteile fur Schuler, insbesondere
im Hinblick auf die bewusste Wahrnehmung von Geschmack, Konsistenz und Geruch von
Nahrungsmitteln. Das Bundeszentrum fur Ernahrung (vgl. Silke Hoffmann, 2022) betont,
dass solche Experimente Schulern helfen, ihre Sinne gezielt zu schulen und bewusster
wahrzunehmen, was sie essen. Dies fuhrt zu einer gesteigerten Sensibilitat gegenuber
stark verarbeiteten und gezuckerten Lebensmitteln und férdert eine gesunde Ernahrungs-
weise. Die Schuler lernen, den nattrlichen Geschmack von Lebensmitteln zu schatzen
und sich kritisch mit verarbeiteten Produkten auseinanderzusetzen. Dadurch tatigen sie
reflektierte Entscheidungen tber ihre Ernahrung.

Ein weiterer entscheidender Vorteil liegt im Potenzial der Sinnesexperimente in DaZ-Klas-
sen (Deutsch als Zweitsprache). Da Deutsch die Zweitsprache der Schiler ist kann eine
solche Ubung anhand von niederschwelligem Deutsch angeleitet werden. Hier wirken sol-
che Ubungen nicht nur als Mittel zur Gesundheitsférderung, sondern unterstiitzen auch
den Spracherwerb auf nattrliche Weise. Wahrend der Experimente kommen Schler mit-
einander ins Gesprach und nutzen ihre Sinne als Grundlage fur sprachliche Interaktion.
Die Beschreibung von Geschmackern, Gertichen und Texturen bietet eine authentische
Kommunikationssituation, in der neue Woérter und Begriffe erlernt und aktiv verwendet
werden kénnen.

Zudem bieten Sinnesexperimente eine Mdglichkeit zur Férderung von interkulturellem
Lernen. Lebensmittel aus verschiedenen Kulturen kénnen vorgestellt und gemeinsam ver-
kostet werden, was das Bewusstsein fur kulturelle Vielfalt starkt und eine wertschatzende
Lernatmosphare schafft. Schiler kénnen Uber eigene Essgewohnheiten und kulinarische
Traditionen sprechen, wodurch nicht nur sprachliche Kompetenzen, sondern auch das so-
ziale Miteinander geférdert werden.

Insgesamt sind Sinnesexperimente ein effektives padagogisches Werkzeug, das sowohl
die bewusste Erndhrung als auch die sprachliche und soziale Entwicklung der Schler po-

sitiv beeinflusst.



/.Ablaufplan

Ablaufplan
Zeit Phase Interaktionen Material Sozialformen
5 min. Einstieg Die Schuler mussen fol- Handy Plenum
gende Frage ohne Input Laptop
der Lehrkraft per Menti- Beamer
meter beantworten. ,\Was | Mentimeter
wirden Sie an Bord eines
Segelschiffs mithnehmen,
das mehr als 30 Tage un-
terwegs ist?”
Die Ergebnisse sind
durch eine Wortwolke
Uber den Beamer fur die
gesamte Klasse sichtbar.
10 min. Die Schiler backen in Ofen Gruppenarbeit
Kleingruppen Knackebrot, | Blech
was sie nachher mitneh- | Dinkelmehl
men konnen. Haferflocken
Das Backen findet ggf. in | Sonnenblumenkerne
einer Lehrktiche mit Ofen | Sesam
statt oder im Klassenraum | Salz
mit einem mobilen Ofen. Olivenol
Wasser
40 min. | Bearbeiten | Die Schuler bekommen Mobiles Endgerat Einzelarbeit
jeweils einen Infotext und | Arbeitsbogen oder Partnerar-
einen Arbeitsbogen, den Infotexte beit
Sie bearbeiten sollen. Plenum
Nach der Bearbeitung
werden die Ergebnisse ei-
niger Schuler abge-
fragt/Uberpraft.
20 min. Die Schuler fuhren selbst- | Arbeitsblatt ,Sin- Einzelarbeit
standig ein Sinnesexperi- | nesexperiment*
ment anhand von Lebens- | Gefriergetrocknete
mitteln, die z.B. bei der Expeditionsnahrung
Vendée Globe genutzt Knackebrot
werden, durch. Proteinriegel
Nummer und Be-
schriftungen fur Le-
bensmittel
Wasserkocher




Mentimeter beantworten.
Zum Schluss werden
beide Mentimeter mitei-
nander verglichen.
Mdgliche offene Fragen
werden im Plenum ge-
Klart.

5 min. Nach etwa 40 Minuten Behalter Gruppenarbeit
wird das Knackebrot aus | Messer
dem Ofen geholt und Schneidebrett
kann auch fur das Sin-
nesexperiment genutzt
werden.
5 min. Sichern Die Schuler mussen die Handy Plenum
gleiche Frage, die am An- | Laptop
fang der Unterrichts- Beamer
stunde gestellt wurde, per | Mentimeter

O.Fazit

Die Unterrichtsstunde zum Thema “Food on board” Iasst sich gut in den Unterricht einflih-

ren. Das eigenstandige lernen der Schuler wird hierbei geférdert, da es sich fast kaum um

einen Lehrermonolog handelt und es haufig zum Austausch untereinander kommt. Die In-

fotexte, sowie das Aufgabenblatt sind im Bereich des Beruflichen Gymnasiums, sowie ho-

heren Ausbildungsklassen anzupassen, da sie dort das geforderte Niveau nicht erfullen.

Zudem konnten die geplanten Zeiten des Ablaufplans etwas abweichen, da er noch nie in

einer Klasse getestet wurde. Da es sich beim Sinnesexperiment um etwas leicht zu Orga-

nisierendes halt, lasst es sich entweder genau wie wir es konzipiert haben anwenden oder

ggf. von einer Lehrkraft auf die individuellen Wiinsche einer Klasse anpassen. Alles in al-

lem handelt es sich um ein gutes Gerust, welches man fur eine Unterrichtsstunde “Food

on board” als Vorlage nutzen kénnte.




Anhang

Kommentar zu dem Ablauf
Einstieg

Problemstellung: ,Das Leben an Bord eines Segelschiffes bringt viele organisatorische
und ernahrungsphysiologische Herausforderungen mit sich. Wie gehen Profis damit um?“

Die Schuler teilen ihr Vorwissen anhand einer Mentimeter Wortwolke mit und geraten in
den Austausch untereinander. Dies geschieht auch am Ende der Unterrichtsstunde Das
Ziel dieser Aufgabe ist es, den Schulern Bildlich ihren Vortschritt vor und nach der Unter-

richtsstunde zu zeigen.

Danach erhalten die Schuler das Rezept fur Knackebrot und darfen es in der Lehrkiiche
selbst herstellen. Spater wird es fur das Sinnesexperiment genutzt und soll verdeutlichen,
dass es nicht schwer ist, langer haltbare und gesunde Lebensmittel selbst herzustellen.

Erarbeitung

Die Schuler erhalten die Infotexte ,Lagermoglichkeiten an Bord® und ,Lebensmittel an
Bord“ sowie die dazugehdrigen Aufgaben. Zunachst sollen sie die Texte in Ruhe alleine
durchlesen und anschlieend in Einzel- oder Partnerarbeit bearbeiten.

Anschliefend schauen sich die Schuler den Rundgang uber die SeaExplorer an, um ein
besseres raumliches Verstandnis dafur zu bekommen, wie das Leben an Bord wirklich ist.
Als Erweiterung kénnten sie sich auch aktuelle Nachrichten zur Around the Globe-Regatta
ansehen und herausfinden, mit welchen verschiedenen Herausforderungen die Teilneh-

mer derzeit kampfen.

Danach wird das vorbereitete Sinnesexperiment mit der gefriergetrockneten Nahrung und
dem frisch gebackenen Knackebrot durchgefuhrt. Weitere Lebensmittel, die zum Segeln
passen, konnen ebenfalls einbezogen werden, beispielsweise Proteinriegel im Vergleich
zu herkbmmlichen SuRigkeiten. Die Schuler erhalten dabei neue sensorische Eindriicke

vom Essen.



Reflexion

Anhand der zwei Mentimeter-Umfragen erkennen die Schuler, wie sich ihr Wissen uber
das Thema ,Food on Board“ verbessert hat. Die jeweiligen Ergebnisse werden mithilfe ei-
ner PowerPoint-Prasentation an der Tafel festgehalten und gegenubergestellt. Dies gibt
den Schulern die Moglichkeit, Uber ihre ersten Antworten zu reflektieren.

Durch die eigene Herstellung von Knackebrot lernen die Schler, wie sie gesundes und
lange haltbares Knackebrot herstellen kénnen, das ihrem persénlichen Geschmack ent-
spricht. Mithilfe von Infotexten und Aufgaben erweitern sie ihr Wissen tber wichtige Nahr-
stoffe, die Haltbarkeit von Lebensmitteln sowie die logistischen Herausforderungen auf ei-
nem Segelboot. Dieses Wissen wird durch Arbeitsbdgen gefestigt, sodass die Schuler es
bei der Auswahl geeigneter Lebensmittel anwenden kénnen.

Zum Abschluss ist es moglich in den Diskurs mit den Schulern zu gehen, ob diese sich
eine solche Weltumsegelung wie bei der Vendée Globe zutrauen wirden. Einerseits phy-

sisch und psychisch, andererseits, anhand der Sinnesexperimente, auch Ernahrungstech-
nisch.



Rezept fur das Knackebrot

Knackebrot

Nicht alle Lebensmittel sind fiir eine lange Reise auf einem W

Segelschiff geeignet, wenn dieses sehr lange unterwegs ist
wie beim Vendée Globe.

Eine Mdglichkeit an Nahrung, die mitgenommen werden
kann, ware ein selbstgemachtes Knackebrot.

Knackebrot mit Saaten

Zutaten Arbeitsschritte Materialien
120g Dinkelmenhl Alle Zutaten miteinander HKM

120g Haferflocken vermengen. Backpapier
100g Sonnenblumenkerne | Die Masse dunn auf ein Backblech

50g Sesam Backblech mit Backpapier

Salz ausstreichen.

2EL Olivenol

500ml Wasser

Backofen auf 170 Grad vor- | Backofen
heizen. Messer

Das Backblech mit der
Masse erst 15 min backen,
den aus dem Offen neh-
men und in kleine Vierecke
schneiden.

Nach dem Schneiden das
Backblech wieder in den
Offen stellen und fur wei-
tere 45min backen.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/602621160035653/Kerniges-Knaeckebrot.html
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Aufgaben zu den Infotexten

Aufgaben:

Lagermaoglichkeiten am Bord

1. Welche Schwierigkeiten kann es bei der Lagerung geben?
2. Wie werden Lebensmittel verpackt?

3. Wie werden die Lebensmittel Gber die lange Fahrt konserviert?

Lebensmittel am Bord

1. Was fur Lebensmittel sind geeignet fur eine lange Segelfahrt?

2. Zu welchen Zeitpunkten sollten welche Lebensmittel vermieden
werden?

3. Muss ein Segler mehr Essen als Ein Schiler in der Schule und
wenn warum ist dieses so?

4. Nutzen Sie ihr Digitales Endgerat, Tablet oder Laptop und
schauen Sie sich den 3-D Rundgang der Malizia 3 an.
Schauen Sie nach was fir Lagerméglichkeiten die SEAEXPLO-
RER bietet (QR-Code)

11



Infotexte

Lagermoglichkeiten an Bord

Das Hochseesegelboot Malizia von Boris Herrmann ist darauf ausgelegt, auch unter ext-
remen Bedingungen effiziente Lagermdglichkeiten zu bieten. Der beschrankte Raum so-
wie die Herausforderungen auf See erfordern eine genaue Planung der Vorrate und eine
durchdachte Verteilung im Boot.

Die Teilnehmer der Vendee Globe nutzen verschiedene Konservierungsmaoglichkeiten, um
ihre Lebensmittel so lange wie mdglich haltbar zu machen. Durch Vakuumverpackung
bleiben die Vorrate frisch und platzsparend verstaut, da sie luftdicht und wasserfest ver-
packt sind. Lebensmittel, die langfristig haltbar sein sollen, werden vor der Abfahrt haufig

in Glasern eingekocht oder eingelegt.

Viele Hochseesegelboote verfligen zudem tber eine Kochstelle (Jetboil), die es den Teil-
nehmern erlaubt, Nahrung aufzuwarmen und zu kochen. Auf langen
Strecken ist dies eine wichtige Mdéglichkeit, fur Abwechslung bei den
Mahlzeiten zu sorgen und kalorienreiche Nahrung zuzubereiten. Auch
muss man darauf achten, wie stark der Wellengang ist, um sich nicht

wahrend des Kochens zu verletzen.

Fur die Wasserversorgung haben die Boote eine eigene Entsalzungsanlage an Bord, die
Meerwasser in Trinkwasser umwandelt. Dieses Wasser wird nochmals gefiltert, um eine
hohe Qualitat zu gewahrleisten. Ein grolRer Wassertank ermoglicht es, das Trinkwasser
auf Vorrat zu speichern und trotzdem das Gewicht gering zu halten, da Meerwasser stets

verfugbar ist.

Die korrekte Gewichtsverteilung der Vorrate ist entscheidend fur die Balance und Manov-
rierfahigkeit des Bootes. Alle Vorrate und Ausrustungsgegenstande werden daher mit be-
sonderer Sorgfalt gleichmanig verteilt und fest verstaut. Wichtig ist zudem, dass alle Ge-
genstande wasserdicht und bruchsicher verpackt sind, um Schaden durch das Salzwas-
ser und die Witterungen zu vermeiden. Durch die Portionierung der Vorrate in einzelne
Beutel fur Mahlzeiten wird nicht nur Platz gespart, sondern auch der Zugriff erleichtert und

Verschwendung minimiert.

"Fir Michel Desjoyeaux zum Beispiel haben wir Gerichte ohne Salz ausgewéhlt, so dass er sein
Essen mit Meerwasser rehydrieren konnte. Auf diese Weise verbrauchte er seinen Wassermacher

weniger und nahm daher weniger Kraftstoff an Bord, um ein leichteres Boot zu haben. Erndhrung
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ist auch eine Frage der Strategie, erklart Ariane Pehrson, Griinderin des Unternehmens Lyophilise
& Co.

Lebensmittel am Bord

Die Vendée Globe ist eines der hartesten Segelrennen der Welt. Rund um die Welt, allein,
ohne Unterstlutzung — das verlangt nicht nur deinem Boot, sondern vor allem dir selbst al-
les ab. Das Leben an Bord ist eine Herausforderung, die jede Menge Energie kostet und
viel Planung erfordert.

Jede Bewegung kostet Kraft

Auf einem Boot, das nonstop in Bewegung ist, ist jede Handlung anstrengender als an
Land. Beim Reffen der Segel oder Bedienen der Winschen mussen riesige Krafte aufge-
bracht werden, oft in Schraglage, bei starkem Wind und kalten Bedingungen. Selbst einfa-
che Dinge wie das Gehen oder Schlafen sind auf dem schwankenden Deck eine kérperli-
che Herausforderung. Bei solchen Arbeiten verbrauchst du bis zu doppelt so viele Kalo-

rien wie im Alltag.
Die richtige Ernahrung ist der Schliissel

Um diese Energie zu liefern, brauchst du eine durchdachte Ernahrung. Frisches Obst und
Gemuse sind auf einem solchen Rennen rar, daher setzt man auf haltbare Nahrungsmittel
und Snacks, die Energie liefern und gleichzeitig einfach zu lagern sind.

o Echte Leckerbissen fiir Motivation: Es ist wichtig, nicht nur den Kérper, sondern
auch den Kopf bei Laune zu halten. Hier helfen stiRe Snacks wie Schokoriegel

oder getrocknete Frichte. Sie sind schnell griffbereit und sorgen fur einen kleinen

JACKLINKS

BEEF JERKY

Energie-Kick, wenn die Motivation sinkt.

190% BEEF | HOGH PROTEM

o Salzige Snacks fiir die Nachte: Besonders in den kalten und langen N&chten

sind salzige Lebensmittel wie Trockenfleisch wichtig. Sie liefern Protein und halten
dich wach.

o Hauptmabhlzeiten: Fertiggerichte, die man nur mit heiRem Wasser aufgielen
muss, wie REAL TURMAT, bilden den Grof3teil der Ernahrung. Sie sind leicht zu-
zubereiten und enthalten viele Kohlenhydrate.
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¢ Nahrungserganzungsmittel: Damit der Kérper nicht unter dem standigen Stress
leidet, kommen Vitamine und Mineralstoffe in Form von Tabletten oder Pulvern
zum Einsatz. Diese helfen, einen Mangel zu vermeiden, da frische Lebensmittel

nicht vorhanden sind.

Alltag auf engstem Raum

Der Alltag an Bord ist stark durchgetaktet: Segel anpassen, Wetterberichte analysieren,
kleine Reparaturen durchfuhren und Schlafen — meist in sehr kurzen Abschnitten von nur
15 Minuten. Diese kurzen Pausen reichen gerade aus, um den Kdérper zu regenerieren,
da langeres Schlafen nicht mdéglich ist. Es gibt keine luxuriésen Betten, sondern nur eine
einfache Koje. Auch die Hygiene kommt zu kurz — duschen ist nicht méglich, und das

Wasser an Bord wird gespart.
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Prufungsleistung mit ,nicht ausreichend (5,0)" flhren kénnen. Uns ist zudem bekannt,

dass die Arbeit digital gespeichert oder in Papierform archiviert wird.

Sowohl mit der Datenspeicherung als auch mit der Uberpriifung unserer Arbeit durch den

Einsatz einer Anti-Plagiatssoftware erklaren wir uns einverstanden.

15.02.2025, Flensburg

Ort, Datum Unterschrift

15.02.2025, Flensburg

Ort, Datum Unterschrift

19



