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,In diesem Materialpaket lernst du, warum ein

Arbeitsplan sinnvoll ist und wie du selbst deine

Il:lahrungszubereltung planen und organisieren
annst.’




Teilziele
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Materialien Teilziele v

Ich kann einen Arbeitsplan erstellen und den Prozess der

2:3,4,5 Nahrungszubereitung sinnvoll planen.

6 Ich kann Mahlzeiten situationsangemessen und alltagsgerecht planen.

8 Ich kann eine sinnvolle und Uberlegte Einkaufsliste schreiben.

10 Ich kann die verschiedenen Amter beschreiben, die man fur die
Arbeitsteilung in der Kuiche braucht.

11 Ich kann meine Leistung in der Kiiche innerhalb der Gruppe
reflektieren.

12 Ich kann Ergebnisse bewerten und reflektieren.
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Arbeitsplan

In diesem Materialpaket lernst du, warum ein Arbeitsplan sinnvoll ist und wie
du selbst deine Nahrungszubereitung planen und organisieren kannst. Damit
kannst du hoffentlich die unten gezeigten Situationen vermeiden und deine
Mahlzeiten stressfrei zubereiten.

 Stock | #92236636

Brennender Topf Berge voller Geschirr

Adobe Stock | #43396291

Verbrannte Brotchen Geschmolzenes Eis
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@ Stell dir vor, du sollst fir deine ganze Familie ein Mittagessen
zubereiten. Du mdchtest Fleisch mit Gemuse und Reis dazu machen.
Uberlege dir, wie du wohl vorgehen wiirdest? Schreibe jeden

einzelnen Schritt genau auf.

Welche Schwierigkeiten kénnten auf dich zukommen?

Einen Arbeitsplan machen

FUr ein gelungenes Essen ist
ein Arbeitsplan sehr hilfreich.
Man Uberlegt sich vorher
genau, was man wann macht.
Man legt die Reihenfolge der
einzelnen Arbeitsschritte fest.
Dafur muss man in den
Rezepten nachsehen, wie
lange etwas dauert. So kann
man die Zeit effektiv nutzen.
Das Essen ist rechtzeitig
fertig und auf den Punkt
gekocht.

Vorteile:

Das Essen kann auf den Punkt gekocht werden, es ist
nicht verkocht, kalt oder nicht rechtzeitig fertig.

Alle Aufgaben werden sinnvoll verteilt (z.B wenn man
in der Gruppe kocht).

Man hat beim Kochen mehr Ruhe und kann sich gut
konzentrieren.

Die Zeit wird optimal genutzt, es entsteht kein
Leerlauf.

Die einzelnen Arbeitsschritte sind gut verstandlich.
Man weiR immer, was zu tun st
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@ Fiille den Liickentext mit den passenden Begriffen.

Das Kochen mit einem Arbeitsplan hat viele . Man Uberlegt sich , Was

man wann macht. So hat man beim Kochen und die wird gut genutzt. Die

einzelnen sind klar verstandlich. Man verhindert, dass das Essen
oder ist. Wenn man in der Gruppe arbeitet, werden die einzelnen

Aufgaben sinnvoll

(3) Lies dir das Rezept genau durch.

Spagetti mit
Tomatensol3e

(@) Bringe die einzelnen Arbeitsschritte des Rezeptes in die richtige Reihenfolge.
(1-9)

Den Tisch decken.

Das Tomatenmark hinzufugen und mit Salz, Pfeffer und Paprika wurzen.
Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

Die Nudeln in ein Sieb gie3en, abschrecken und abtropfen lassen.

Das Wasser zum Kochen bringen.

Einen Topf mit Ol erhitzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten.

Die Nudeln im Salzwasser nach Packungsanweisung kochen.

Auf Tellern anrichten und mit Parmesan bestreuen.

Mit Tomaten und Bruhe abldschen und bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten
kocheln.

K3


https://www.lecker.de/spaghetti-mit-tomatensosse-62755.html

Ein Arbeitsplan hilft dir , wahrend der
Nahrungszubereitung den Uberblick zu behalten. Bevor
du loslegst, uberlegst du dir genau, was wann zu tun ist.

Ich mdchte zum Beispiel eine Gemusepfanne mit Reis
zubereiten. Dazu soll es einen Rohkost-Salat geben.

Damit alles rechtzeitig fertig wird, muss ich mir vorher
gut Uberlegen, was ich wann mache. Ich kann ja nicht
tausend Dinge gleichzeitig erledigen.

Ein Arbeitsplan kann dann zum Beispiel so aussehen:

i Ich wasche und putze Ich wasche und putze das
11:00 . .
das Gemuse. Gemuse.
Ich setze den Reis auf, da
11:10 er 40 Minuten braucht,
bis er fertig ist.
11-20 Ich schne?.lde das
Gemuse.
Ich brate das Gemuse
i an und gebe
150 Tomatensol3e dazu.
Ich wiirze das GemuUse.
Ich rasple das GemUse oder
) Das Gemuse kocht, ich schneu?e es in feine
11:40 riihre ab und zu um Stlckchen.
’ Ich stelle eine Marinade fur
den Salat her.
Der Reis ist fertig, ich Il §chmecke d|e.
. ¢ Gemuse-Pfanne mit .
11:50 stelle ihn warm bis zum N Ich mariniere den Salat.
Gewdlrzen ab und decke
Essen. .
den Tisch.
12:00 Essen Essen Essen
(" , N\
(% Wichtig!
Uberlege dir gut, welche Garzeiten die Speisen haben. Wie lange dauert die Zubereitung?
Was kannst du erst ganz zum Schluss machen, damit es nicht kalt wird?
Teilt die Arbeitsschritte sinnvoll auf, wenn ihr in der Gruppe arbeitet!
. J
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4

@ Trage die einzelnen Schritte aus Aufgabe 4 (AB: Mit Plan arbeiten ) in die Tabelle ein. Trage
auch die passenden Uhrzeiten ein. Uberlege dir dazu, wie lange die einzelnen Arbeitsschritte
vorraussichtlich brauchen und wann du mit dem Essen fertig sein willst.
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@ Erstelle einen Arbeitsplan fur das Mittagessen.

Gemischter
Salat

Was dauert am langsten?

Womit solltest du also beginnen?

Wie lange ist die Lasagne im Ofen?

Was machst du in der Zeit, in der die Lasagne backt?
Um wie viel Uhr mdchtest du essen?

Uberlege dir zu Beginn:

@ 00
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https://www.chefkoch.de/rezepte/745721177147257/Lasagne.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/1026231207803968/Gemischter-Salat.html

Je nach Lebenssituation kénnen ganz unterschiedliche Faktoren bei der Mahlzeiten-
Planung wichtig sein.

(1 Lies dir die unterschiedlichen Situationen genau durch.

"Mein Name ist Frau Schulz. Ich bin berufstétig und arbeite
den ganzen Tag. Ich lege groRBen Wert auf eine gemeinsame
warme.l\/lahlzeit mit meiner Familie am Abend. Ich habe dafiir
wenig Zeit, aber ich méchte dije Speisen auf frischen Bio-
Zutaten zubereiten. Dafir nutze ich gerne den
Dampfdrucktopf oder mache einen Auflauf im Ofen. Dazu
mache ich gerne einen frischen Salat. "

"Ich bin Sarah, Mutter von zwei kleinen Kindern. Wir haben
einen eigenen kleinen Garten. Beim Kochen verarbeite ich am
Liebsten eigenes Gemuse oder kaufe im Hofladen nebenan
ein. Ich koche gerne und lasse mir dabei Zeit. Vegetarische
Gerichte kommen bei mir meistens auf den Tisch. Da wir
nicht so viel Geld haben, muss ich meinen Einkauf sorgfaltig
planen, damit das Geld den Monat Uber reicht. "

"Mein Freund Markus und ich leben zusammen in einer
kleinen Wohnung. Wir arbeiten beide unq haben dah‘er.wenlg
Zeit fur die Nahrungszubereitung. Wir kau.fen hauflg |
Fertigprodukte, achten dabei aber a.uch“auf Falr-Trade—SlegS .
Wir sind der Meinung, dass auch Tlefkuhl-Perukte gesun
sind. Man muss dabei nur auf die Zutatenllstfe schauen.
AuRerdem kann man ja immer noch etwas Frisches dazu
machen."

"M.em Name ist Frank. Ich bin Hobby-Koch und lade gerne
meine Freunde zum gemeinsamen Essen ein. Ich koche am
liebsten Italienisch und kaufe die Produkte dafiir auf dem
Wochenmarkt. Kochen ist fir mich Entspannung. Ich verdiene

~8ut .und muss mir daher um Geld keine Sorgen machen
Eigentlich braucht man zum Kochen nur ein gutes Messer l:md
kreative Ideen, dann gelingt jedes Rezept."
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(2) Entscheide dich fiir eine der vier Situationen und plane eine ausgewogene
Mahlzeit fur die beschriebenen Personen. Die Mahlzeit sollte aus mindestens 2

Komponenten bestehen (z.B. Bratkartoffeln mit Salat).

Ich plane eine Mahlzeit fur:

Q Ausgewogene Mahlzeit
Eine ausgewogene Mahlzeit besteht aus vielen verschiedenen Zutaten. Damit
moglichst viele Nahrstoffe, Vitamine und Mineralstoffe enthalten sind, muss
man auf eine ausgewogene Zusammensetzung achten. Man verwendet die
Zutaten Uber den Tag verteilt idealerweise in einem Mischungsverhaltnis wie
es in der Abbildung dargestellt ist.

@ GETREIDE
GEMUSE

@ O0vsT

@ MILCHPRODLLTE

® FLEISCH,¥ISCH, EIER,

KULSENFROCHTE
©® OLE, *FETTE
® WASSER
.- &




@ Suche dir dafur passende Rezepte aus Kochbuchern oder dem Internet.
Notiere dir die Rezepte sorgfaltig auf die Klebezettel.

Rezept 1: Rezept 2:

@ Ordne die verwendeten Lebensmittel den jeweiligen Gruppen zu. Hast du bei der
Planung an alles gedacht oder musst du dein Rezept noch einmal Uberdenken?

@ GETRE)DE :

GEMUSE
@ 0T 2
@ MILCHPRODVLTE

® FLEISCH,TISCH, EIER, :

HULSENFROCHTE
©® ©LE, FETTE:
® WaSSER
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(5 Begriinde deine Auswahl mit mindestens drei Argumenten.
Gehe dabei auf die Anforderungen deiner ausgewahlten Person ein und
berucksichtige die Anforderungen an eine ausgewogene Mahlzeit.
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Eine Einkaufsliste hilft dir dabei, im Supermarkt den
Uberblick zu behalten. Du hast bereits gelernt, dass du
als Konsument leicht von  Werbung  oder
Sonderangeboten verlockt wirst. Wenn du dir vor dem
Einkaufen genau Uberlegst, was du brauchst, bist du im
Supermarkt konzentrierter und lasst dich nicht so leicht
ablenken.

Ein weiterer Trick ist, auf dem Einkaufszettel eine
Ordnung zu schaffen. Man schreibt sich zum Beispiel
alles Gemuse und Obst zusammen auf. So kann man im
Supermarkt besser die Orientierung behalten.

Wichtig ist auch, sich die Menge zu notieren, die man
kaufen will.

Menge Lebensmitd elname

) Einkaufsliste Geteinke |1 L ApLelsald

Mit dieser Einkaufsliste kannst du

ganz entspannt einkaufen und )

kommst am Ende auch nur mit OLS-\- vnd 2 Sik. ? |-|-ronen

den Sachen nach Hause, die du Gmb's'. 100 ” ”_(_mbee ren

eigentlich kaufen wolltest. A k:) Af_Ce,\

¢S50 9 Hm-c«.flocken

Teecische 2003
proolu‘c‘\'t

Dogued

Ole + FeMke

Cewvere +

Songtt ¢ . AN TL

Eokao

Beispiel-Einkaufsliste
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@ Notiere dir genau, was du fur die Zubereitung deiner geplanten Mahlzeit aus AB 6 einkaufen

musst. Nutze dafur die INFO: Eine Einkaufsliste schreiben und fasse die Zutaten zusammen,
wie in der INFO beschrieben.

Menge Lebensmitd elname

Ge-l-rbink(

fO,L,S-\' vnd
Gtmb'SL

Tierische
Pro dv \f-"-(.

Ole + Felle

Gewvee +
Songdi \e$

®
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Beim Arbeiten in der Kiche fallen ganz unterschiedliche Aufgaben an. Es gibt viele Dinge, die man
alleine und auch in der Gruppe beachten muss. Es ist hilfreich, wenn man die Arbeiten sinnvoll
und gerecht aufteilt. So hat jeder die Moglichkeit, zur gelingenden Nahrungszubereitung
beizutragen und man kann stressige Situationen vermeiden.

Folgende Amter werden in der Kiiche benétigt:

ZEITWACHTER/IN
Deine Aufgabe ist es, die Uhrim
Blick zu behalten und die Gruppe
daran zu erinnern, zielstrebig zu

ESSKULTUR-EXPERTE/EXPERTIN

Deine Aufgabe ist es, den Tisch zu decken
und darauf zu achten, dass deine Gruppe

arbeiten. gemutlich essen kann.
ZUTATEN-PRUFER/IN HYGIENE-WACHTER
Es ist deine Aufgabe, den Einkaufszettel zu Es ist deine Aufgabe, darauf zu
schreiben und abzugeben. achten, dass eure Gruppe die
Du stellst zu Beginn der Zubereitung alle Hygiene-Regeln (zB. Handewaschen,
bendtigten Zutaten bereit. Lebensmittel reinigen, usw.) einhalt.

Du achtest besonders auf die
Lebensmittelhygiene!

Q
: |
v

Q

(1 Kreuze an, was stimmt.

stimmt stimmt nicht
Der Esskultur-Experte entscheidet fur alle, O
was gekocht wird.
Der Zeitwachter sorgt dafur, dass die Gruppe O O
rechtzeitig fertig wird.
Der Hygiene-Wachter muss allen O O
Gruppenmitgliedern die Hande waschen.
Der Zutatenprufer sorgt daftr, dass alles da O O

ist, was man zum Kochen bengotigt.
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(1) Wie ist es dir gelungen, deine Rolle wahrzunehmen und deine Gruppe damit zu

unterstutzen?

Zutaten-
Prufer/in

]

Hygiene-
Wachter/in

Esskultur-Experte/

Expertin

N ‘EJ

=

=

Zeit-
Wachter/in

e
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Nach dem Essen und Aufraumen ist es wichtig, den Prozess der Nahrungszubereitung, das

Arbeiten in der Gruppe und auch das Endprodukt zu bewerten.
Was lief gut? Was kdnnte man beim nachsten Mal besser machen?

Die Grafik kann dir Hinweise geben, worauf man bei einer abschlieBenden Reflexion achten kann.

Was ist dir gut

gelungen?

Ist das Endergebnis Was willst du das

zufriedenstellend? nachste Mal besser Was nimmst du far
machen? deinen Alltag mit?

Wo hast du
V\r/:eelcre\e Hilfe
Erkenlrjwtnis gebraucht?
hast du
gewonnen?
Welche
H Fragen hast
ot eure du noch?
Zeitplanung
gestimmt?
Was
mochtest
Was konnt du noch
ihrim Team dazu sagen?
nachstes
Mal besser
machen? '
Wie war die Wie war eure
Kommunikation im Aufgabenverteilung
Team? im Team?

@ 00
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(1) Reflektiere deine Arbeit ausfiihrlich. Gehe dabei auf mindestens 5 Fragen aus der oberen

Grafik ein und antworte in ganzen Satzen.

Ruckblick

zu Arbeits-
prozess

und
Endergeb-

nis

Fragen zur

Teamarbeit

Offene

Fragen

Ausblick

e'
.
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Amter in der Kiiche

Zutaten-Prufer/in  Hygiene-Wachter/in  Esskultur-Expert/in  Zeitwachter/in

Eine Einkaufsliste schreiben

Eine Einkaufsliste ist hilfreich, damit man im Supermarkt S DR

den Uberblick behalten kann. So wird man nicht so leicht Gefeinke (1L Aplelsalt

von Werbung und Sonderangeboten gelockt. Man kauft

nur das ein, was man wirklich braucht. %‘t"‘:‘“‘:_"* /Zloi‘g' ?I{;i‘:::r:n

Am besten ordnet man die Zutaten vor dem Einkaufen A ky ApLel

und notiert sich, wie viel man davon jeweils braucht.

Einen Arbeitsplan erstellen . Ry | Bl
Tiecische 2003 Ooowl-

Vor dem Kochen muss man sich gut Produte

Uberlegen, was man wann macht. Dafur Bl + Febke

ist es wichtig zu wissen, wie lange die Firs

Zubereitungszeit der einzelnen Speisen Sonstines | A TL | Kakao

ist. Was kann man direkt am Anfang

schon machen und was muss man erst
zum Schluss machen?

So vermeidet man Chaos und Stress bei
der Nahrungszubereitung.

Kocht man zusammen in einer Gruppe,
muss man sich vorher Uberlegen, wer
welche Aufgaben tbernimmt.

So sind alle beteiligt und die Arbeit wird
gerecht auf alle verteilt.

Reflexion

Um aus seinen Fehlern lernen zu kénnen und feststellen
zu kdénnen, was schon gut gelungen ist, reflektiert man
seine Leistung.

So kann man zum Beispiel beim dchsten Mal etwas
verbessern oder Gelungenes beibehalten.




Losungen

Arbeitsplan -
Ernahrung AES 9




@ Stell dir vor, du sollst fir deine ganze Familie ein Mittagessen
zubereiten. Du mochtest Fleisch mit GemuUse und Reis dazu machen.
Uberlege dir, wie du wohl vorgehen wiirdest? Schreibe jeden

einzelnen Schritt genau auf.

Welche Schwierigkeiten kdnnten auf dich zukommen?

Beispiel-Losung

Ich wirde mir erst Uberlegen, was ich kochen mdchte und mir ein Rezept raussuchen. Dann
wirde ich schauen, was noch alles vorratig ist und den Rest wirde ich einkaufen gehen. Dann
wurde ich anfangen. Ich denke, ich wurde mit dem Gemuse beginnen und dann irgendwann
den Reis machen. Ich weild nicht so genau, wie lange das wohl alles dauert...

Ich denke, es kdnnte schwierig werden, dass am Ende alles gleichzeitig fertig ist. Hoffentlich
wird das Gemuse nicht kalt bis der Reis fertig ist.. Wie lange das Fleisch dauert, weil3 ich auch

nicht...

Einen Arbeitsplan machen

FUr ein gelungenes Essen ist
ein Arbeitsplan sehr hilfreich.
Man Uberlegt sich vorher
genau, was man wann macht.
Man legt die Reihenfolge der
einzelnen Arbeitsschritte fest.
Dafur muss man in den
Rezepten nachsehen, wie
lange etwas dauert. So kann
man die Zeit effektiv nutzen.
Das Essen ist rechtzeitig
fertig und auf den Punkt
gekocht.

®

Vorteile:

Das Essen kann auf den Punkt gekocht werden, es ist
nicht verkocht, kalt oder nicht rechtzeitig fertig.

Alle Aufgaben W.erden sinnvoll verteilt (z.B wenn man
in der Gruppe kocht).

Man hat beim Kochen mehr Ruhe und kann sich gut
konzentrieren.

Die Zeit wird optimal genutzt, es entsteht kein
Leerlauf.

Die einzelnen Arbeitsschritte sind gut verstandlich.
Man wei3 immer, was zu tun ist.
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@ Fiille den Liickentext mit den passenden Begriffen.

Das Kochen mit einem Arbeitsplan hat viele Vorteile . Man Uberlegt sich  vorher ,was

man wann macht. So hat man beim Kochen Ruhe unddie Zeit wird gut genutzt. Die

einzelnen Arbeitsschritte sind klar verstandlich. Man verhindert, dass das Essen
verkocht oder Kkalt ist. Wenn man in der Gruppe arbeitet, werden die einzelnen

Aufgaben sinnvoll verteilt

(3) Lies dir das Rezept genau durch.

Spagetti mit
Tomatensole

(@) Bringe die einzelnen Arbeitsschritte des Rezeptes in die richtige Reihenfolge.
(1-9)

7 Den Tisch decken.

3 Das Tomatenmark hinzufugen und mit Salz, Pfeffer und Paprika wurzen.
1 Die Zwiebel schalen und fein wurfeln.

8 Die Nudeln in ein Sieb giel3en, abschrecken und abtropfen lassen.

4 Das Wasser zum Kochen bringen.

2 Einen Topf mit Ol erhitzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten.

6  Die Nudeln im Salzwasser nach Packungsanweisung kochen.

9  Auf Tellern anrichten und mit Parmesan bestreuen.

Mit Tomaten und Bruhe abldschen und bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten
kocheln.

K3
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https://www.lecker.de/spaghetti-mit-tomatensosse-62755.html
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@ Trage die einzelnen Schritte aus Aufgabe 4 (AB: Mit Plan arbeiten ) in die Tabelle ein. Trage
auch die passenden Uhrzeiten ein. Uberlege dir dazu, wie lange die einzelnen Arbeitsschritte
vorraussichtlich brauchen und wann du mit dem Essen fertig sein willst.

11:25

11:30

11:35

11:40

11:45

11:50

11:55

12:00

12:05

Zwiebeln schalen und fein wurfeln

Topf mit Ol erhitzen und Zwiebeln

glasig dunsten

Tomatenmark hinzufigen und mit

Salz, Pfeffer und Paprika wurzen

Mit Tomaten und Brihe abloschen

und 15 Minuten kochen lassen

Essen

Wasser zum Kochen bringen

Die Nudeln im Salzwasser nach

Packungsanleitung kochen

Tisch decken

Die Nudeln in ein Sieb geben und

abschrecken

Auf Tellern anrichten und mit Parmesatr

bestreuen

Essen
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@ Erstelle einen Arbeitsplan fur das Mittagessen.

5L

Gemischter
Salat

* Was dauert am langsten?

. * Womit solltest du also beginnen?

Uberlege dir zu Beginn: * Wie lange ist die Lasagne im Ofen?

* Was machst du in der Zeit, in der die Lasagne backt?
* Um wie viel Uhr mdchtest du essen?

11:00

11:20

11:30

11:50

12:00

Den Ofen vorheizen und die

Bolognese-Sol3e zubereiten.

Die Bechamel-SolRe zubereiten.

Die Lasagne schichten und

in den Ofen stellen.

Den Timer auf 40 Minuten einstellen.

Spulwasser einlaufen lassen,
aufradumen und putzen,

Tisch decken

Die Lasagne aus dem Ofen nehmen.

Essen

Den Salat und das

GemuUse waschen

und schneiden.

Die Salatsof3e machen und mit dem

Salat mischen.

Den Tisch decken.

Essen
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https://www.chefkoch.de/rezepte/745721177147257/Lasagne.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/1026231207803968/Gemischter-Salat.html
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Beim Arbeiten in der Kiche fallen ganz unterschiedliche Aufgaben an. Es gibt viele Dinge, die man
alleine und auch in der Gruppe beachten muss. Es ist hilfreich, wenn man die Arbeiten sinnvoll
und gerecht aufteilt. So hat jeder die Moglichkeit, zur gelingenden Nahrungszubereitung
beizutragen und man kann stressige Situationen vermeiden.

Folgende Amter werden in der Kiiche benétigt:

ZEITWACHTER/IN
Deine Aufgabe ist es, die Uhrim
Blick zu behalten und die Gruppe
daran zu erinnern, zielstrebig zu

ESSKULTUR-EXPERTE/EXPERTIN

Deine Aufgabe ist es, den Tisch zu decken
und darauf zu achten, dass deine Gruppe

arbeiten. gemutlich essen kann.
ZUTATEN-PRUFER/IN HYGIENE-WACHTER
Es ist deine Aufgabe, den Einkaufszettel zu Es ist deine Aufgabe, darauf zu
schreiben und abzugeben. achten, dass eure Gruppe die
Du stellst zu Beginn der Zubereitung alle Hygiene-Regeln (zB. Handewaschen,
bendtigten Zutaten bereit. Lebensmittel reinigen, usw.) einhalt.

Du achtest besonders auf die
Lebensmittelhygiene!

Q
: |
v

Q

(1 Kreuze an, was stimmt.

stimmt stimmt nicht
Der Esskultur-Experte entscheidet fur alle, O
was gekocht wird.
Der Zeitwachter sorgt dafur, dass die Gruppe %) O
rechtzeitig fertig wird.
Der Hygiene-Wachter muss allen O ©
Gruppenmitgliedern die Hande waschen.
Der Zutatenprufer sorgt daftr, dass alles da ) O

ist, was man zum Kochen bengotigt.
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