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--- Ol Ernahrungspyramide  ----------------------- :

Phiﬂ@S@phier‘en Uber Eméhrumg

BGSChP@ibUﬁg

Kinder stecken voller Fragen uber das Leben. Philosophieren ist fur sie oft
alltaglich und daher ein guter Ausgangspunkt, sich mit ihnen neuen The-
men anzunahern. Damit das gelingt, ist es wichtig, philosophische anstatt
Wissensfragen zu stellen. Antworten auf solche Denkfragen stehen nicht im
Internet oder Lexikon, sondern ergeben sich, indem man nachdenkt. Dieses
freie Denken braucht ein offenes Gesprach, das Padagoginnen durch vertie-
fende Fragen und ihr Interesse an den Gedanken und Ideen der Kinder lenken.
Es ist besser, wenn Padagoginnen sich inhaltlich nicht aulern, sondern auf
den Gesprachsfluss achten, damit die Kinder selbst weiterdenken. Wichtig ist,
dass Kinder wissen, dass es auf eine Denkfrage viele Antworten gibt.

Alle Gedanken und Meinungen haben ihre Berechtigung.

Ziel

Das Philosophieren unterstutzt Kinder dabei, sich eine eigene Meinung zu
bilden, also kritisch und kreativ zu denken. Dariiber hinaus fordert Philoso-
phieren die Sprachkompetenz, starkt die Personlichkeit und macht gemein-
sam SpaR!

IWPU]SPP@Q@H

+ Welche Bedurfnisse haben Menschen?

« Warum brauchen Menschen Nahrung?

+ Was bedeutet gesunde Ernahrung?

+ Was bedeutet ungesunde Ernahrung?

+ Warum ist gesunde Ernahrung wichtig?

« Warum ist Trinken wichtig?

-+ Welche Folgen hat gesunde oder ungesunde Ernahrung?

Wie frage ich nach?

« Warum konnte das so sein? + Gibt es Ausnahmen?

+ Was bedeutet ... fur dich? « Trifft das auf jeden zu?

+ Kannst du das beschreiben? + Wie passt das zu unserem Thema?
+ Kannst du ein Beispiel nennen? « Gibt es Unterschiede zwischen ...

+ Was hat das miteinander zu tun? und ...? Oder ist das das Gleiche?

. Ist das immer so? Muss das so sein?

Kpdr @  Gesund
Quelle: FGO ,Kinder essen gesund.” ‘ﬂu&l)adlgen
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:--- Ol Erndhrungspyramide  -----------------------,

Das Geheimnis der
Ernéhrungspgramide

Hintergrund

Die Ernahrungspyramide ist ein anschauliches, einfaches, alltagstaugliches
und praxisnahes Modell zur Vermittlung komplexer Sachverhalte. Sie bietet
damit eine gute Orientierung fur das tagliche Essen und Trinken. Die Le-
bensmittel werden in 7 Stufen (25 Bausteine) eingeteilt.

Die Basis der Pyramide bilden die Getranke und die pflanzlichen Lebensmit-
tel. Im mittleren Teil finden sich die tierischen Produkte und in der Spitze die
fettreichen Speisen, Fette und die ,Extras” (StRes, Knabberwaren, Alkohol,
StRgetranke). Die Empfehlungen werden in der Pyramide zusatzlich durch
die Ampelfarben (Grun, Gelb, Rot) veranschaulicht.

de dargestellt. Die Anzahl der Bausteine gibt die Anzahl der Portionen an.
Die PortionsgrofRe orientiert sich dabei an der eigenen Hand. Die komplette
Pyramide stellt den Idealzustand fur eine ausgewogene Ernahrung dar.

Ziele

Die Schiler und Schiilerinnen sollen:
+ die 7 Lebensmittelstufen kennen
- die Lebensmittel den Stufen zuordnen konnen
- wissen, von welchen Lebensmittelgruppen sie reichlich,
malig oder sparsam (Ampelfarben) essen sollen
- verstehen, dass es keine Verbote gibt — alle Lebensmittel sind erlaubt
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--- Ol Ernahrungspyramide  ----------------------- :

Besondere Hinweise

Die Ernahrungspyramide ist eine Moglichkeit, eine vollwertige, gesunde Er-
nahrung zu veranschaulichen. Es geht aber nicht darum, den Kindern eine
strikte Einhaltung der Vorgaben naherzubringen.

Es soll ein Raster sein, an dem sie sich orientieren konnen, das zur Selbstein-
schatzung beitragen soll, das GroRRen- und Mengenverhaltnisse verdeutli-
chen soll. Essen und Trinken sollen weiterhin genussvoll und ohne Kontrolle
fur die Kinder erlebbar bleiben.

Material

« Plakat: Ernahrungspyramide mit Ampelfarben
+ 9 Symbolkarten

+ Lebensmittelkarten

«+ AB1: Emnahrungspyramide schwarz-weif3

+ AB 2: Die Pyramidensymbole

+ AB 3: Pyramidensuchbild

+ AB 4:Pyramidenspiel

- Stifte (Ampelfarben)

VOPbGFGHUﬂg

« Klassenraum
. Sitzkreis

Ablauf’

Einstieg:

Spiel: Fur einen Obstsalat brauchen wir verschiedene Obstsorten. Die Schu-
lerinnen sollen sich Uberlegen, welche Obstsorte sie gerne in den Obstsalat
geben mochten. Jeder Uberlegt und stellt den anderen seine Obstsorte

vor. Jeder sagt, was er besonders gerne an der ausgesuchten Obstsorte hat
(weich, sauerlich, st hart, fest ...). Die Erndhrungspyramide mit der Lebens-
mittelgruppe , Obst” wird vorgestellt.

G

Ki " Qesund
%%" Aufwachsen
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--- Ol Ernahrungspyramide  ----------------------- :

Aktivitat:

Ernahrungspyramide vorstellen:

P 1: Die 7 Stufen und die Ampelfarben der Ernahrungspyramide werden ge-
zeigt und erklart (reichlich, maRig, sparsam). Die Schiilerinnen kénnen die
Lebensmittelgruppen auf ihrem Arbeitsblatt AB 1 (Hinweis: die Schilerinnen
markieren auf der S/W-Pyramide nach Ampelfarben) farbig kennzeichnen.

Lebensmittelkarten zuordnen:

9 Schilerinnen erhalten eine Symbolkarte (Getranke, Obst, Gemtse, starke-
haltige Lebensmittel, Milchprodukte, pflanzliche Ole, Fleisch / Fisch / Eier,
Fette / fettreiche Produkte, StiRigkeiten). Die Schiilerinnen beschreiben ihre
erhaltene Symbolkarte (z.B. Getranke, Obst/Gemtise, Milch und Milchpro-
dukte). Die Mitschiiler konnen ihnen dabei helfen. Die Schiilerinnen ohne
Symbolkarte bekommen 1 Lebensmittelkarte (z.B. Apfel, Brokkoli, Kartoffel,
Brot), die sie kurz vorstellen. Es konnen bis zu 3 Lebensmittelkarten — die
zur selben Symbolkarte gehoren — pro Schulerin ausgegeben werden. An-
schlieend finden sich die Schulerlnnen in Gruppen zusammen, indem sie
sich dem passenden Symbol zuordnen. Zur Kontrolle dient die Ruckseite der
Lebensmittelkarten. Zum Abschluss stellen sich alle entsprechend der Er-
nahrungspyramide als Pyramide auf.

Vertiefung:
Die Schulerlnnen erarbeiten in der jeweiligen Gruppe das AB 2. Die Symbol-

bilder werden in der Ernahungspyramide richtig zugeordnet. Die Schuler-
Innen malen den Rahmen des Bildes in der passenden Ampelfarbe an. Die
Gruppen stellen ihr Arbeitsergebnis vor und jeder vervollstandigt sein
Arbeitsblatt.

Abschluss:

Als Hausaufgabe konnen die Schiilerinnen das AB 3 ,,Pyramidensuchbild”
bearbeiten. Gibt es noch Fragen zu der UE? Ist die Pyramide fur euch/eure
Ernahrung hilfreich? Konnt ihr anhand der Pyramide einschatzen, ob ihr
euch gut oder weniger gut ermahrt?

Das Wissen rund um die Ernahrungspyramide kann den Schulerinnen spie-
lerisch mit dem AB 4 ,Pyramidenspiel” vermittelt werden.

Reflexion

- Hat die Klasse mitgearbeitet?
« Gab es Schwierigkeiten, wenn ja, welche (,exotische oder ungewdhnliche®
Speisen, bei denen die Zusammensetzung nicht bekannt ist/war)?

d
45?%%?&:3%
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--- Ol Ernahrungspyramide  ----------------------- :

Weitere Anmer‘kungen/\/er‘tier“uﬂgsmégnchi/\eiten

« Wahrend der Prasentation konnen reale Lebensmittel aus den
Lebensmittelgruppen angeboten werden mit den Fragen:

Wie sieht es aus? Wie fiihlt es sich an? Wie riecht es?
Wie hort es sich an? Wie schmeckt es?

- Dazu Material bereitstellen wie: Wasser, Karottenstifte,
Radieschenscheiben, Apfelspalten, Vollkorn(knacke)brotstiicke,
Kasewturfel, kleines Sttick von einem Wurstchen, Schokoladenecke ...

+ Zur Vertiefung kann gemeinsam eine gesunde Jause zubereitet werden.
Darauf achten, dass die Lebensmittel in dem
entsprechenden Ausmafd verwendet werden.

Zusatzinfo

1. Hinweise flr die Lehrkraft zu den Lebensmittel- und Symbolkarten:

+ Es gibt verschiedene Lebensmittel, die sich nicht eindeutig einer
Lebensmittelgruppe zuordnen lassen wie z.B. Oliven, Avocados,
Linsen, Bohnenkerne, Sojadrink, Mandeldrink.

« Oliven und Avocados konnen einerseits dem Gemuse
zugeordnet werden, andererseits aufgrund des Fettgehaltes
auch den Fetten pflanzlicher Herkunft. Oliven (eingelegt) enthalten
zusatzlich Salz und werden dann nicht zum Gemuse gezahlt.

+ Bohmenkerne, Kichererbsen, Linsen, Sojabohnen gehoren zu den
Hulsenfrichten und konnen dem Gemuse zugeordnet werden. In
der vegetarischen Ernahrung werden Hulsenfrichte und die daraus
hergestellten Produkte (Tofu, Hummus ...) aufgrund des hohen
EiweilBanteils als Ersatz fur Fleisch, Wurst, Fisch und Eier eingesetzt
und konnen somit auch dieser Gruppe zugeordnet werden.

+ Sojadrink, Mandeldrink und andere Pflanzendrinks werden oft bei
MilcheiweilRallergie, Laktoseunvertraglichkeit oder in der veganen
Ernahrung anstatt Milch verwendet. Sie konnen der Gruppe der
Milch und Milchprodukte oder auch aufgrund der Verarbeitung
keinem Symbol zugeordnet werden.

2. Besonderheiten ergeben sich, wenn sich Schtlerlnnen vegetarisch
(oder vegan) erndahren. Hier sollte darauf geachtet werden, dass aus der
Gruppe der Milch und Milchprodukte und/oder der Huilsenfriichte (incl.
Soja, Tofu ...) mehr verzehrt werden muss und diese Ernahrungsform auch
von Mitschiilern akzeptiert wird. Manche Lebensmittel (Gemtise, Fisch ...)
werden von Kindern aus geschmacklichen Grunden abgelehnt. Hier gilt

9 EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg
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--- Ol Ernahrungspyramide  ---------------------

es die Schulerlnnen zu motivieren, immer wieder zu probieren und von
den Gemtusesorten zu essen, die ihnen schmecken. Kein Kind muss alle
Gemusearten mogen. Jeder hat Lieblingssorten.

3. Esist normal, wenn der Appetit/Hunger nicht jeden Tag gleich ist und
mal mehr oder weniger Bausteine erfllt sind. Hier ist auf den Wochen-
durchschnitt hinzuweisen.

Quellen

- Osterreichische Gesellschaft fur Ernahrung (OGE).
Die 10 Ernahrungsregeln der OGE.

- Bundesministerium fur Arbeit, Soziales, Gesundheit und
Konsumentenschutz. Die Ernahrungspyramide im Detail -
7 Stufen zur Gesundheit.

« aks gesundheit: Ernahrungspyramide, 2019

DurchFUhrungsdauer

1-2 UE
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Lebensmittelabbildungen ﬂ
mit Symbolen

Achtung:
Die jeweilig zusammengehorigen Vorder- und
Ruckseiten befinden sich auf einem Blatt.
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der Tee (ungesuRt)

das Wasser
der Tee (ungesuRt)

das Wasser

das Wasser
der Tee (ungesuft)
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die Avocado
der Karfiol

die Gurke

der Kopfsalat

die Bohnen (weil)

die Paprika
die Erbsen
der Brokkoli

die Heidelbeere der Obstsaft
R I I T I I I R R |
die Tomate
der Knollensellerie

die Bohnen (griin) die Bohnen (rot)
Nt U U |
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der Zartweizen
das Rapsol
der Topfen
der Kase
der Kefir

I il R il B i I R

der Bulgur
das Olivenol

die Buttermilch

die Polenta
der Kase
die Milch

der Couscous

das Naturjoghurt der Ayran
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Pyr‘amidensgmbole

Male den Rahmen des Bildes in der richtigen Ampelfarbe an!




PHI"amidenSUChbild AB 3

Streiche die Symbole in der ,falschen Pyramide” durch, die du gefunden hast. Verbinde mit
einer Linie zur ,richtigen Pyramide“ wohin das Symbol wirklich gehort.

Richtige Pyramide Falsche Pyramide
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Pgramideﬂspieﬂ A AB H
Spielziel: q‘ @@

Die Kinder werden spielerisch mit den Lebensmittelgruppen sowie deren Portionsgrof3en
vertraut gemacht. Mit gestellten Fragen wird Wissen zu den einzelnen Lebensmitteln ver-
mittelt.

Spielmaterialz

Lebensmittelabbildungen der Ernahrungspyramide

Spielablauf’
Alle Kinder stehen im Kreis. Die Kinder werden zu Beginn einer Gemusesorte oder Obstsorte
zugewiesen. Zum Beispiel: 3 Kinder sind Bananen, 2 Kinder sind Kohlrabi, usw.
Der Spielleiter/in ruft nun eine Gemuse - oder Obstsorte auf, z.B. Banane!
Nun mussen sich alle Bananen in der Mitte des Kreises treffen.

Die Bananen mussen nun zwei Fragen beantworten:
Frage 1: Zu welcher Lebensmittelgruppe gehoren die Bananen?
Frage 2: Zahlt die Banane als 1 Portion Obst oder als 2 Portionen?

Maogliche Fragen

Wie viele Portionen sollen pro Tag davon getrunken oder gegessen werden?
Wo kommt das Lebensmittel her?

Wie wird es angebaut?

Wie wird es geerntet?

Wie sieht es aus? 0,%

Ist es regional? =
Transportmittel — wie kommt es in den Supermarkt? —
Hat das Lebensmittel eine besondere Bedeutung, Funktion? ‘l'i

Ist die Antwort richtig:

Die Kinder werden einer anderen Lebensmittelgruppe zugewiesen, z.B. Milch, und durfen
sich wieder in die Kreismitte stellen.

Ist die Antwort falsch, bekommen die Kinder eine Zusatzfrage:

Die restlichen Kinder durfen sich eine Frage zum Thema ,Bananen” Uberlegen. Z.B. Wo
wachsen Bananen?

Richtige Antwort: Die Kinder durfen sich wieder in den Kreis stellen.

Falsche Antwort: Die Kinder setzen sich und diirfen eine Runde aussetzen, oder mussen bis
zum Ende des Spieles sitzenbleiben.

Spielende: A9
Es kann gespielt werden bis alle Kinder sitzen oder die Pyramide mit allen Lebensmittel-

gruppen (Getranke; Gemtse, Salat, Huillsenfriichte, Obst; Getreideprodukte und Kartoffeln;
Milchprodukte; Ole Fisch, Eier, Fleisch; Fette; StiRigkeiten) durchgespielt wurde.
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Knaokiges Gemuse
trif'f't freche Frichtchen



- 02 | Knackiges GemUse, freche Frichtchen ----

Knackiges Gemuse
trif'f't freche Frdchichen

Hintergr‘und

1
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:

1

: Um Kinder flr gesundes Essen zu begeistern, bringen Obst und Gemuse gute
1 Voraussetzungen mit. Sie sind bunt, knackig, saftig und erfrischend.

: Aus dieser Pyramidenstufe lassen sich farbenfrohe und abwechslungsreiche/
: vielfaltige Gerichte herstellen. Abwechslung bei Farbe, Geschmack und Zube-
: reitung sind wichtig, weil wir so mit vielen Vitaminen, Mineralstoffen und se-
' kundaren Pflanzenstoffen (gesundheitsfordernden Stoffen) versorgt werden.
: Allerdings ist es nicht mit einer Portion getan, sondern es sollten taglich min-
: destens 5 Portionen Gemtuse, Salat und Obst sein,am besten das ganze Leben
: lang.In der Ernahrungspyramide sind Gemuse und Obst mit insgesamt 5 Por-
1 tionen (5 Bausteine), 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemtse abgebildet.
: Gemtuse kann als Rohkost, Salat oder gegartem Gemtuse vielfaltig zubereitet
: werden. Damit haben Gemuse und Obst einen grofBen Anteil an

: unserem Essen.Von 5 am Tag sind die meisten von uns weit entfernt. Am bes-
1 ten wird die Empfehlung erreicht, wenn wir zu jeder Mahlzeit davon essen.
: Das Malf3 fur eine Portion ist die eigene Hand. Eine Portion ist 1 Handvoll gan-
: ze Friichte (z.B.1 Apfel, 1 Tomate), 2 Hande voll bei kleinen Friichten/Gemtse
: (z.B.2 Hande Erdbeeren oder Radieschen). Ab und zu kann eine Obstportion

1 durch ein kleines Glas Saft ersetzt werden, allerdings haben Safte nicht den
: Sattigungswert und den Ballaststoffgehalt wie frische Frichte.
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1

1

1

1

1

1

1

1

I

1

1

1

1

1

1

1

1

1

:

1

1

1

1

1

1

Ziele

Die Schuler und Schtlerinnen sollen:
« Obst- und Gemusearten unterscheiden und benennen kénnen
- die Verzehrsempfehlung ,5 am Tag“ und das Portionsmalé kennen
« ihre Sinne schulen
- ihren Obst- und Gemuseverzehr anhand der Empfehlung
5 am Tag Uberprufen.

G
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--- 021 KﬂaCKIQGS Gemuse, freche Frachtchen -----

Besondere Hinweise

Es soll kein Kind gezwungen werden, eine Obst oder Gemuseart zu probie-
ren, die es ablehnt. Die Kinder sollen motiviert werden, spielerisch und durch
ihre naturliche Neugierde Neues auszuprobieren.

Fur die Hausubung sollen die Eltern vorab — mit einem Elternbrief — infor-
miert werden. Sie sollen ihren Kindern den Obst- und Gemusekonsum er-
moglichen und sie entsprechend unterstutzen.

Es soll keine Bewertung der ausgefullten Tabellen in der folgenden UE statt-
finden, sondern mit den Kindern besprochen werden, dass es gar nicht so
einfach ist, funf Portionen Gemuse und Obst am Tag unterzubringen. Sie
sollen motiviert werden, zukunftig mehr Gemuse und Obst zu essen.

Zusatzinfo

- Einige Kinder vertragen aufgrund einer Allergie oder Fruchtzuckerunver-
traglichkeit (Fructosemalabsorption) bestimmte Obst- und Gemtisesorten
nicht. Hier sollten die Sorten, die nicht vertragen werden (z.B. Apfel, Birme),
durch besser vertragliche Sorten (Banane) ausgetauscht werden.

« Ganz selten kann auch eine Hereditare Fructoseintoleranz (HFI) vorliegen.
Hier ist besondere Vorsicht geboten. Sowohl Obst als auch einige Gemuse-
sorten durfen nicht gegessen werden.

Durch?ﬂhrungsdauer
1UE

Material

+ Erndhrungspyramide
« Arbeitsmaterial: Korb mit verschiedenen

Obst und Gemtsesorten (je nach Saison Arbeitsmaterial:
auch Abbildungen) sind moglich - Brett
« AB1: Deine Hande zeigen dir wie es geht! -« Messer
5 mal am Tag « Sieb
« AB 2:Was bin ich und wie heiRe ich? + Schussel
Ordne nach Gemuse und Obst - Teller
+ AB 3: Meinem Geschmack auf der Spur - Seife
(siehe B Wer noch mehr machen will - Obst und « Handtuch
Gemise verkosten) « Geschirrtuch
+ AB 4:Reim: Rate mall « Schwammtuch
« AB 5: Forschungsauftrag (siehe C Erganzungen) + und Obst
Wie viel Gemuse und Obst essen wir Zuhause?
+ AB 6: Darfich vorstellen?
K QQ Gesund
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02| KﬂaCKIQGS Gemuse, freche Frachtchen -----

\/or‘ber“eitung

+ Klassenraum
+ Obst und Gemtse im Vorfeld besorgen
« Material s.o.

Ablauf

Einstieg:

In einem Korb sind verschiedene Obst- und Gemtsearten, die die SchiilerIn-
nen betrachten konnen. Die Lebensmittelgruppe Obst und Gemuse wird von
den Schulerinnen in der Ernahrungspyramide bestimmt. Es wird erarbeitet,
dass diese Lebensmittelgruppe eine wichtige Rolle in unserer Ernahrung
spielt und sie 5 Portionen (3 Portionen Gemtise und 2 Portionen Obst) pro
Tag davon essen sollen.

Aktivitat:

Was ist eine Portion? Anhand der eigenen HandgrofRe lernen die Schiler-
Innen ihre Portionsgrofie abzuschatzen. Dazu konnen die Frichte aus dem
Korb verwendet werden und/oder die Arbeitsblatter AB 1 (Deine Hande
zeigen dir wie es geht! 5 mal am Tag) konnen erganzend eingesetzt und die
Losungen besprochen werden. Den Schulerinnen konnen die 5 Portionen pro
Tag mit dem vorhandenen Obst und Gemtuse veranschaulicht werden.

Unterscheidung Gemuse und Obst: Die Lehrperson fragt, wer heute schon
Obst und/oder Gemuse gegessen hat und welches. Die Klasse wird in 2
Gruppen eingeteilt. Willktrlich nimmt die Lehrperson eine Frucht aus dem
Korb. Abwechselnd sollen die Schulerinnen einer Gruppe entscheiden, ob es
sich um Gemtuse oder Obst und um welches es sich handelt. Welche Gruppe
hat die meisten Frichte erkannt? Interessant sind auch Obst- und Gemuse-
arten aus anderen Herkunftslandern (Feigen, Datteln, Kichererbsen ...). Zur
Unterstutzung kann AB2 ,Was bin ich und wie heifée ich?“ Ornde nach Ge-
muse und Obst” eingesetzt und von den Schilerinnen zu Hause oder in der
UE ausgearbeitet werden.

Verkostung: Einige der Friichte sollen verkostet werden. Dazu wird das
Waschen, Putzen und Zerkleinern der Friichte demonstriert und erklart. Die
Schulerinnen probieren von den zerkleinerten Friichten, geben Riickmel-
dung und bewerten den Geschmack. Es kann erganzend das Arbeitsblatt
AB3 ,Meinem Geschmack auf der Spur” (siehe B Wer noch mehr machen

‘/’ EINE INITIATIVE DES
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--- 021 Knaokiges Gemuse, freche Frachtchen -----

will) eingesetzt und von den Schiillerinnen ausgeftllt werden.

Abschluss:

Die Schulerlnnen geben Ruckmeldung zu der UE. Was hat am besten ge-
schmeckt? Kennen sie die gangigen Gemuse- und Obstarten? Ist das Hand-
mal eine Hilfe flr sie? Als Abschluss der UE kann jede/r SchiilerIn einen
Steckbrief fur seine Lieblings Obst- und Gemusesorte schreiben oder es kann
der Reim Rate mal! (AB4) erarbeitet werden. Der Forschungsauftrag (ABs -
siehe Erganzungen C) fir zu Hause dient dazu, dass die Schiillerlnnen tber
eine Woche lang festhalten, wie viele Portionen Gemuse, Salat und Obst von
den jeweiligen Familienmitgliedern gegessen werden. Zur Vertiefung oder
auch als Hausaufgabe kann der Steckbrief (AB6) GemUse und Obst bearbei-
tet werden.

Reflexion

+ Hat die Klasse mitgearbeitet?

+ Wie waren die Vorkenntnisse und Erfahrungen der Schtilerinnen?

+ War das ,Ratespiel” zeitlich angemessen und waren die Schiilerinnen aktiv?
« Wie kam der Geschmackstest bei den Schiilerinnen an?

- Gab es Fragen?

Weitere Anmerkungen/\/ertie?ungsmf)g!ichkeiten
In einer weiteren UE kann ein Sinnesparcours durchgefuihrt werden, dabei

konnen die Schilerlnnen mit verbundenen Augen (blind) Obst und Gemtse
mit unterschiedlichen Sinnen prufen.

Quellen

« Eva Aichert, Christine Paxmann: Wir feiern ein Erntedankfest. Pattloch Ver-
lag, Augsburg 1996; Rechte bei den Autoren

G

esund
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Deine Hande zeigen dir AB |
Wie es geht! 5 mal am Tag

Gemuse, Salat, Hulsenfruchte und Obst versorgen unseren Korper mit wichtigen Nahrstoffen.
Jeden Tag sind 3 Portionen Gemuse, Salat oder Hulsenfriichte und 2 Portionen Obst, von gro-
Rer Bedeutung fur deine Gesundheit. Kannst du folgende Lebensmittel zuordnen?

Verbinde mit Linien ob die Lebensmittel zu ,,2 mal oder 3 mal am Tag“ gehoren?

5 mal am Tag:
2 Portionen Obst

‘ 3 Portionen Gemiise

K .‘? esund
g%" ﬂg&»achsen
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Was bin ich und wie heipe iche AB 2

Kreise Gemuse mit der Farbe Grun ein und Obst mit der Farbe Orange.

Suche auch den richtigen Namen dazu. Die Worterbox kann dir dabei helfen, streiche das
passende Wort durch.

Worterbox:
Erdbeeren, Brombeeren, Salat, Kohlsprossen, Rote Bohnen, Apfel, Selleriestangen, Rote Rube,

Birne, Pfirsich
K .’ Gesund
%%" Aufwachsen
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ordne nach Gemiise und Obst AB 2

Das Obst und das Gemuse sind beim Einkauf im Korb durcheinander geraten.
Sortiere es nun in den richtigen Korb.

Korb mit Gemtuse

d
43?’.%211@1
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Reim: Rate mall AB 4

Ein Mann lief auf der Stralle
in riesengrofen Pantoffeln.
Er trug in seiner Tasche

riesengrofe ...

Der Lehrer in der Schule,
der sagt:, Ihr sollt nun horen!
Gemuse, das ist gesund,

vor allem jedoch die ...I

Die Kuthe fressen Gras,
das holt man von der Weide.
Die Menschen essen Brot,

das macht man aus ...!

,Der Rettich ist viel zu scharf”,
das sagte zu mir das Lieschen.
,Ich esse auf jeden Fall

die kleinen roten ...1*

Kennst du die roten Kugeln?
Kannst du sie denn erraten?
Zu Nudeln gibt es Sol3e,

die macht man aus ...!

Am Morgen ess”ich Musli,
da binich eine ,Sulke”,

doch mittags mag ich Suppe,
am liebsten aus ...!

Quelle: Eva Aichert, Christine Paxmann: Wir feiern ein Erntedankfest. Pattloch Verlag, Augsburg 1996;
Rechte bei den Autoren

Vg

ki ' Gesund
%%" Aufwachsen
EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg

FONDS GESUNDES OSTERREICH



Dart' ich vorstelien AB ©

Uber Gemtse und Obst gibt es viel Wissenswertes zu erfahren.

Beschreibe ein Gemtuse oder Obst deiner Wahl und beantworte die Fragen
dazul!

Male oder mach ein Foto von deinem Gemuse oder Obst:
Frage1: Was davon kann man essen?
Frage 2: Zu welcher Jahreszeit wird es geerntet?

Frage 3: Kennst du eine Speise bei der es verwendet wird?
Frage 4: Was ist dir noch aufgefallen?

(o )

Antwort 1:

Antwort 2: / . .
Hier ist Platz fur ein Bild oder Foto

Antwort 3:

Antwort 4:

)

ki Q‘ esund
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Wer noch mehr
\achen Wil

01| Wie schmeckt eine Erdbeere im Sommer?
AB Saisonkalender Landle,
AB Saisonkalender zum Selbstgestalten

02 | Haufige Fragen zum Wassertrinken
Experiment: So viel Wasser steckt in dir!
Dein Korper besteht zu Uber zwei Drittel aus Wasser!
So kommt das Wasser in den Korper

03 | Tagestrinkpass, Wochentrinkpass

04 | Meinem Geschmack auf der Spur: Obst und Gemuse verkosten

05 | Rezepte



--- 0l Wie schmeckt eine Erdbeere im Sommer

Wie schmeckt eine
Erdbeere im Sommer?

Hintergrund

Die Jahreszeiten geben den Rhythmus der Natur vor. Noch vor wenigen Gene-
rationen war die Ernahrung der Menschen stark an den Rhythmus der Jahres-
zeiten gebunden und es wurde das gegessen, was in unmittelbarer Nahe er-
zeugt wurde oder wuchs. In der Erntezeit wurden dann — sofern moglich —die
Lebensmittel haltbar gemacht. Dazu gehorten Trocknen, Einlegen, Entsaften,
Einsalzen, Rauchern, Einkochen und im Laufe der technischen Entwicklung
auch Tiefgefrieren. Heute finden wir dagegen im Supermarkt ein ganzjahri-
ges fast unverandertes Angebot an Gemtuse und Obst, das unsere Ernahrung
bereichert, aber auch Nachteile fir die Gesundheit und die Umwelt mit sich
bringt. Obst und Gemtuse aus der Region und nach der Saison bringen Vortei-
le wie z.B.: Kurzere Transportwege, Unterstiitzung von kleinen und mittleren
Betrieben in der Region, abwechslungsreiche Ernahrung durch das saisonal
wechselnde Angebot, intensiver Geschmack, Erhohung der Wertschatzung
der Lebensmittel. Ein groRRes Angebot regionaler Produkte gibt es haufig

auf Wochenmarkten oder im Hofladen. (siehe Erganzungen C)

Ziele

Die Schuler und Schtlerinnen sollen:

- erfahren, welche Lebensmittel —insbesondere

+ Obst und Gemuse —in der Region angebaut werden

« wissen, welche Obst- und Gemtusesorten es zu welcher Jahreszeit gibt

- ihr eigenes Konsumverhalten am Beispiel von Obst und Gemtuse reflektieren

Durchfuhrungsdauer

1 UE (=50 Minuten)

i ) 4 esund
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--- 0l Wie schmeckt eine Erdbeere im Sommer -

Besondere Hinweise

Viele kaufen ihr Obst und Gemuse im Supermarkt. Das Angebot und die
Auswahl sind vielfaltig. Das Bewusstsein, dass ein GrofSteil der angebotenen
Waren weder regional noch saisonal ist, ist eher gering. Es kann auch darauf
hingewiesen werden, dass regionales und saisonales Obst und Gemuse oft
preislich gunstiger ist. Viele Schulerinnen ermahren sich in Bezug auf Obst
und Gemtuse eher einseitig (z.B.nur Tomaten und Gurken). Es werden dann
vielfach nur die Gemtuse- und Obstsorten gekauft, die die Schulerinnen
gerne essen, unabhangig davon, ob es sich um regionale und saisonale Pro-
dukte handelt .

Zusatzinfo

- Die Schulerinnen sind es gewohnt, dass fast das ganze Jahr uber ,alles”
angeboten wird. AuBerdem regelt die Nachfrage das Angebot.
Werden in den Wintermonaten gehauft Beeren nachgefragt, werden
diese i.d.R. auch vom Supermarkt angeboten.

- Bei einer Allergie auf eine bestimmte Obstsorte ist es je nach Saison
schwierig, auf andere heimische saisonale Obstsorten auszuweichen.

Material

» AB1Saisonkalender:
https://www.laendle.at/file/2018/10/Saisonskalender.pdf

« Plakat: Plakatpapier

« Abbildungen von Obst und Gemtise (aus 01 Das Geheimnis der Erna-
hungspyramide)

« Schere

- Klebestift

- Stifte

- ggf. Lineal

 AB 2 Hausaufgabe: Saisonkalender im Taschenformat erstellen

\/OF‘b@PGitUﬂg

- Klassenraum
« Material s.o.

g
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- 0l'l Wie schmeckt eine Erdbeere im sommer?  --

Ablauf

Einstieg:

Die Schulerlnnen sitzen im Stuhlkreis. Die Schullerinmen nennen zum Ein-
stieg ihre Assoziationen zum Sommer wie Sonne, Ferien, Grillen .... Dazu
konnen unterstutzend folgende Fragen gestellt werden: Was esst ihr im
Sommer am liebsten? Was schmeckt fur euch typisch nach Sommer? Wer
hat einen Garten und kann im Sommer Gemtuse und / oder Obst ernten und
welche Sorten? Die Antworten werden in Form einer Mind-Map notiert.

Aktivitat:

Die Schulerlnnen werden gefragt, warum schmecken Produkte wie z. B.
Erdbeerjoghurt, Tee mit Erdbeergeschmack oder z. B. Erdbeereis nach Erd-
beeren, obwohl nur wenige Friichte enthalten sind? Damit kann darauf hin-
gewiesen werden, dass manche verarbeitete Lebensmittel wenig oder keine
Fruchte und stattdessen Aromastoffe, Farbstoffe und andere Zusatzstoffe
enthalten. Dazu kann das Video ,Holzspane im Erdbeerjoghurt” https://
www.youtube.com/watch?v=TX8rUepTLOo&t=19s gezeigt werden.

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
:
1
Mit Blick auf die Mind-Map sammeln die Schulerinnen, welche Produkte aus :
heimischen Fruchten / Gemusesorten hergestellt werden. Welche Obst- und :
Gemusesorten wachsen in der Region und wann werden sie hauptsachlich '
geerntet. :
1
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Die gesammelten Antworten konnen mit dem AB 1 ,Saisonkalender” abge-
glichen und erganzt werden. Die Schulerinnen kénnen auch ihren eigenen
Saisonkalender (Plakat) erstellen und in der Klasse aufhangen. Hierfur kon-
nen verschiedene Lebensmittelabbildungen aus der UE 01 verwendet
werden. Der Kalender kann gut sichtbar im Klassenzimmer aufgehangt
werden.

Abschluss:

Die Schulerlnnen erkennen: Wenn heimisches Obst und Gemtuse Saison hat,
stammt das Angebot in den meisten Fallen aus der Region. Der Weg von der
Ernte bis zum Wochenmarkt oder Supermarkt ist meistens nicht so weit.
Damit ist das Obst und Gemuse meist frisch und hat oft einen besseren
Geschmack, weil es im reifen Zustand geerntet wurde. Saisonal heif3t gleich-
zeitig abwechslungsreich essen. Regional heifSt, dass das Obst und Gemuse
aus der naheren Umgebung stammt.

Zu Hause konnen die Schulerinnen ihren eigenen kleinen Saisonkalender
(AB 2) erstellen und zum Einkaufen mitnehmen.

9 EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg
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Nachbereitung:

- Waren die Begriffe regional, saisonal bekannt?

« Wurde ein Saisonkalender erstellt und sichtbar aufgehangt?

+ Haben die Schulerinnen Fragen gestellt, waren sie interessiert?

Weitere AnmerKungen/VertieFungsméchhKeiten

- Falls die Moglichkeit besteht, kann eine Exkursion zu einem regionalen
Obst- / Gemusebauern durchgefuhrt werden.

- Sofern ein Schulgarten vorhanden, konnen die Schiilerinnen in die Pflege
und / oder Ernte eingebunden werden.

- Die UE kann, falls Gelegenheit besteht, durch einen gemeinsamen Besuch
auf dem Wochenmarkt oder im Supermarkt erganzt werden.

« Schulexkursionen:
https://www.schuleambauernhof.at/betriebe/?bundesland-be-

zirk=bregenz
www.vetterhof.at

« https://www.umwelt-im-unterricht.de/unterrichtsvorschlaege/
wie-schmeckt-sommer/

Quellen E
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Obst & Gemuse der Saison AB 2

Erstelle deinen eigenen Saisonkalender.

1. Klebe Abbildungen ein oder Male dazu die Obst- und Gemusesorte in das erste Feld.
2. Kreuze an,in welchen Monaten dieses Gemuse bzw. Obst Saison hat und bei uns
angeboten wird oder markiere die Monate farbig.

Januar Feb. Marz April Mai Juni Juli August | Sept. Okt. Nov. Dez.

LT
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--- 021 S0 viel Wasser steckt in dirl --------------- ~

Héuﬂge Fragen ZUm
wassertrinken

Ist Wasser fiir den Korper lebenswichtig?

Ja. Der menschliche Korper ist mehr flussig als fest. Rund 60 % unseres
Korpers ist Wasser. Wir brauchen das Wasser als Lose- und Transportmittel,
um die Korpertemperatur zu regulieren und um Schadstoffe auszuscheiden.
Menschen konnen ohne feste Nahrung einige Zeit Uberleben, ohne Wasser
aber nur wenige Tage.

Wie viel soll man trinken?

1
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:
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: Die genaue Menge hangt vom Alter, der Temperatur, der Bewegung und
' auch der aufgenommenen Nahrung ab. Durch Schwitzen, Ausatmen oder
: Uber den Harn verlieren wir Wasser, das wir ,nachfillen” miissen. Bei einem
: erwachsenen Menschen liegt der durchschnittliche Tagesbedarf an Wasser
' bei etwa 40 Gramm pro kg Korpergewicht. Kinder benotigen mehr Fltssig-
: keit pro kg Koérpergewicht als Erwachsene. Der Richtwert fur Trinkmenge
: von Volksschulern/innen liegt bei 60 g Wasser pro kg Korpergewicht. Bei
1 einem Gewicht um die 30 kg zum Beispiel braucht ein Kind also rund 1,8
: Liter. Mit ,Wasserbedarf” ist aber nicht nur das Trinken gemeint. Auch die
' feste Nahrung enthalt Wasser. Rund 11 sollte bei Kindern im Volksschulalter
: uber Getranke beigesteuert werden. Bei Sport und Hitze erhoht sich der
: Flussigkeitsbedarf deutlich. Bei einer Temperatur von 30 °C verbraucht der
' Korper bis zu einem Liter mehr zur Kithlung als bei 20 °C.

:
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1

Tipp: Kontrollieren Sie Ihren Urin! Bei normaler Menge und einer hellgelben
Farbe haben Sie keinen Flussigkeitsmangel.

Quelle: Kohnke: Der Wasserhaushalt und die ernahrungsphysiologische Bedeutung von Wasser und Ge-
tranken, EmahrungsUmschau 2/20m

Wann sollte man trinken?

Am besten uUber den Tag verteilt. Besonders wichtig ist das Trinken in der
Frith, um den Kreislauf anzukurbeln und auch zwischen 15 und 18 Uhr,da in
dieser Zeit Blase und Nieren am aktivsten sind.

g

Ki : esung
Quelle: WIG, 2016 E?%‘/ 45&006113612
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--- 021 S0 viel Wasser steckt in dirl --------------- ~

Kann man zu viel trinken?

Kaum. In der Regel scheiden die Nieren ein Zuviel an Wasser uber den

Harn problemlos wieder aus. Eine Wasservergiftung (Hyponatriamie) kann
aber vorkommen, wenn man sehr viel schwitzt und dabei Natrium verliert
(Schweifd schmeckt ja salzig) und sehr viel Wasser ohne Salze trinkt. Wer
mehrere Liter am Tag trinkt und dazwischen auch etwas Salziges wie Brot
oder Kase isst, kann unbesorgt sein. Meist verspurt man ohnehin Lust auf
Salz, wenn man etwa nach dem schweilStreibenden Sport viel trinkt. Wer
einfach so mehr als 10 Liter pro Tag trinkt, riskiert, dass der Korper mehr Mi-
neralstoffe ausschwemmt, als er aufnehmen kann. Bei mehr als 14 Litern pro
Tag droht Nierenversagen.

Quellen: ernahrung heute 2 2016, www.gesundheit.gv.at

Was passiert, wenn man zu wenig trinkt?

Kinder, die sehr beschaftigt sind, vergessen leicht auf’s Trinken.

Wie reagiert der Kérper auf einen Fliissigkeitsmangel?
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: Erst einmal mit Durstgefuhl. Durst ist noch nichts Bedrohliches, er ist ein-
: fach ein Warnsignal des Korpers, endlich zu trinken. Leider kann man das
: ,Durstgefuhl” auch ignorieren lernen, was besonders bei dlteren Personen
' oft der Fall ist. Erste Anzeichen von Flussigkeitsmangel im Korper sind meist
: Mudigkeit, Unkonzentriertheit und auch Kopfschmerzen. Das Kurzzeitge-
1 dachtnis ist verschlechtert und auch noch am Folgetag die kognitive
: Leistungsfahigkeit vermindert.
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Warum? Wenn der Korper zu wenig Flussigkeit bekommt, wird diese etwa
dem Blut entzogen. Die Folge: Das Blut dickt ein und ist nicht mehr in der
Lage, richtig zu zirkulieren.

Das Herz muss sich mehr anstrengen und schneller schlagen. Weil das Blut
langsamer fliel3t, kommt es zu einer Unterversorgung der Gehirn- und
Korperzellen mit Sauerstoff und Nahrstoffen. Eine Dehydrierung wirkt sich
auch auf die Stimmung aus. Durstige Menschen sind angespannt.

Bei Fltissigkeitsmangel ist auch die Bildung von Schweifs und Urin und da-
mit die Ausscheidung von Schadstoffen verringert. Eine bestehende Dehyd-
rierung kann man daher auch an der dunkleren Farbe des Harns erkennen.
Harn sollte im Idealfall fast farblos bis hellgelb sein.

Quellen: Edmonds/Burford, Appetite (2009), 52(3): 776-779, Wagner et al., Erndhrung im Fokus (2009), 4:
238-241, www.dasgehirn.info

Gesund
Quelle: WIG, 2016 ‘4“6"(1)00‘136"
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Fliissigkeitsdefizit Auswirkung

2 % (ca. 2 Glaser) verminderte Ausdauer, Konzentrations-
und Denkfahigkeit

3—4 % (ca.5 Glaser) Mundtrockenheit, weniger Harn, ev.

Kopfweh, Verstopfung

5—6% beschleunigter Puls, erhohte Temperatur,
Reizbarkeit, Erschopfung

7-8% Ubelkeit, Atemnot, Sprachschwierigkeiten
12% Verwirrtheit
uber14 % Kreislaufkollaps

Ubrigens: 2% Flussigkeitsmangel bei 30 kg: 360 ml Wasser

Dieser Mangel wird von einem/einer Schuler/Schulerin am Vormittag er-
reicht, wenn er/sie am Abend wenig getrunken, in der Frih auf ein Fruh-
stuck verzichtet und in der Pause auf’s Trinken vergessen hat.

Hilft Wasser beim Denken?

Ja.Eine ausreichende Versorgung mit Flussigkeit ist eine wichtige Voraus-
setzung fur die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit in der Schule!
Wer zu wenig Wasser trinkt, wird mude und unaufmerksam. Die phy-
siologische Begrundung ist unter ,Wie reagiert der Korper auf einen
Fltissigkeitsmangel?“ beschrieben.

Quelle: D"Anci, Constant, rosenberg (2006): Hydration and cognitive function in Children, Nutr. Rev 64:
457-464, Edmonds (2010): Does a drink of water help children think? School Health 6:58-60

g

Ki : esung
Quelle: WIG, 2016 E?%‘/ 45&006113612
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Schiitzt Wasser trinken vor Ubergewicht?

Ja. Ubergewicht und Adipositas zahlen zu den gréRten gesundheitlichen
Herausforderungen. Der Konsum von sulien Getranken/Limonaden steigt
bei Kindern/Jugendlichen kontinuierlich. Der regelmafige Konsum stark
zuckerhaltiger Getranke gilt als ein wichtiger Faktor bei der Entwicklung von
Ubergewicht und Adipositas. Daher ist es wichtig, Kinder bereits in frithen
Jahren an das Wassertrinken zu gewohnen. Wasser trinken beugt Untersu-
chungen zufolge Ubergewicht vor und gilt als ein Schluisselfaktor zur Pra-
vention von Adipositas.

Quelle: Muckelbauer et al, Pediatrics (2009), 123(4): 661-667; HBSC Factsheet 03/2012; Schneider J. (2013):
Sussgetranke und Korpergewicht bei Kindern u. Jugendlichen, Stand der Forschung u. Empfehlungen.

Darf man zum Essen Wasser trinken?
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: Jal Sie kennen die Warnung: Kein Wasser zum Essen, es verdunnt die Magen-
' saure und verschlechtert damit die Verdauung. Das stimmt nicht! Die Trink-
: menge ist nur ein kleiner Teil der nach einer Mahlzeit in den Darm abgege-
: benen Flussigkeit. Im Gegenteil: Wird ein Glas Wasser zum Essen getrunken,
' dehnt sich den Magen starker. Das fuhrt zu einer friheren Sattigung. Damit
: ist die ,Wassermethode” besonders attraktiv fur Menschen, die abnehmen
' mochten. Wasser ist einfach in der Anwendung, kostengunstig, nebenwir-
: kungsfrei und zugleich effektiv: das konnen nicht viele Appetitztgler von
: sich behaupten.
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Quelle: Science Daily (2016): Just add water? New MRI technique shows what drinking water does to your
appetite, stomach and brain; Hirschfelder, Ploeger (2009): Gesunder Genuss. Wasser als Getrank, Ware
und Kulturgut

Unterschied zwischen Mineralwasser und Leitungswasser?

Leitungs- und Mineralwasser unterscheiden sich vorwiegend in ihrem Mi-
neralstoffgehalt. Deshalb ist auch nicht jedes Mineralwasser fur jede Person
gut geeignet. Mineralwasser mit einem hohen Natrium- und Chloridgehalt
sollten etwa von Personen mit zu hohem Blutdruck und von Nierenkranken
gemieden werden. Die Verfugbarkeit von Mineralstoffen aus Wasser ist
umstritten. Sicher ist, dass nur ein Teil vom Korper aufgenommen wird. Den
Groliteil der lebenswichtigen Mineralstoffe nehmen wir Uber feste Nahrung
wie Gemuse, Obst, Brot, Milchprodukte etc. auf. Das Vorarlberger Wasser
enthalt ausreichend Mineralstoffe: Es ist immer verflugbar, besonders preis-
gunstig und es verursacht keinen Plastikmull.

Quellen: Erndhrung im Fokus - Heft 07-08 (2015); Hirschfelder, Ploeger (2009): Gesunder Genuss. Wasser
als Getrank, Ware und Kulturgut

Quelle:WIG, 2016
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Ist es gesund Wasser mit Kohlensdure zu versetzen?

Gekauftes Mineralwasser ist oft deshalb beliebt, weil es mit Kohlensaure
versetzt ist. Man kann aber auch Leitungswasser mit einer Sodamaschine
,zum Sprudeln” bringen. Der Kohlensauregehalt ist auf diese Weise indi-
viduell wahlbar. Wichtig: Aus Grunden der Hygiene sollte man daher die
Reinigungshinweise der Hersteller unbedingt beachten. Ob mit oder ohne
Kohlensaure ist eine Geschmacksfrage. Personen mit empfindlichen Magen
reagieren mit Aufstol3en, aufgeblahtem Bauch oder mit Sodbrennen.

Ist Milch ein geeignetes Schul-Getrank?

Schulmilch wird nicht als Getrank gesehen, das Schulmilchprogramm kann
also parallel zum Projekt ,Wassertrinken in Volksschulen® (weiter)laufen. Es
gibt jedoch bei der Produktauswahl der Schulmilchprodukte Orientierungs-
kriterien It. Gesundheitsministerium, die eingehalten werden sollten:
- Gesamtzuckergehalt max.12 g Zucker pro 100 ml

(inkl. dem natturlich enthaltenen Zucker)
+ Gesamtzuckergehalt max. 30 g Zucker pro Gebinde
- keine Sulstoffe, keine Zuckeraustauschstoffe
- Fettgehalt: max. 4,2 g Fett pro 100 ml
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: Quelle:http://www.bmgf.gv.at/cms/home/attachments/8/8/5/CH1047/CMS1379943368195/sipcan_ml
I teil 1 produkte zum trinken 09.2014.pdf
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Wasser‘gehalt
des K@r‘per‘s

Alle Lebewesen bestehen zu einem grofRen Teil aus Was-
ser. Menschen und Tiere verdursten, Pflanzen verdorren,
wenn sie kein Wasser bekommen.

wasser im Kbrper‘

Menschen bestehen zu mehr als der Halfte, genauer zu
rund 60 %, aus Wasser. Das Wasser ist im gesamten Kor-
per verteilt. Woran erkennst du, dass in deinem Korper
Wasser ist?

Menschen sind keine Kamele

Kamele konnen mehrere Wochen ohne zu trinken aus-
kommen. Sie haben sich gut an das Leben in der trocke-
nen, heiBen Wuste angepasst. Wenn sie dann richtig
durstig eine Oase erreichen, saufen sie bis zu 100 Liter
und mehr Wasser auf einen Zug!

Menschen konnen im Notfall wochenlang hungern, aber
ohne Wasser sind wir nach ca. drei Tagen verdurstet. Was-
ser ist unser wichtigstes Lebensmittel!

i ‘e Gesund
Quelle: WIG, 2016 Aufwachsen
EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg
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Experiment:
So Viel Wasser steckt in dir!

Material

1. Wasserflaschen oder Kunststoffkanister (ca. 15 Stiick 1 Liter Flaschen)
2. 6 Trinkbecher/Glaser

Beschr‘eibung

Der Korper eines Volksschulers/einer Volksschulerin besteht zu ca. 60 % aus
Wasser. Bei einem 25 kg schweren Kind sind das ca. 15 Liter Wasser.

15 gefullte 11-Flaschen neben einem Kind aufbauen.
So viel Wasser steckt in dir!

Wenn du Wasser verlierst (durch Atmung, Schweif, Harn),

musst du genau diese Menge auch wieder trinken!

Das sind ca.1—1,5 Liter pro Tag. ca. 6 geftillte Trinkbecher (4 250 ml).
Hast du heute schon genug getrunken?

Darstellung 5

K ‘o Gesund
Quelle: WIG, 2016 Aufwachsen
EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg

FONDS GFSUNDES OSTERRFICH



03 | Tagestr‘inKpass
Y

AUSWGPtUﬂ9=

Hast du pro Tag 6 Becher oder mehr
getrunken? BRAVO!!! Du bist ein
Trinkprofil Besonders toll ist es,
wenn du uber den ganzen Tag
verteilt immer wieder mal einen
Becher Wasser trinkst.

Mein
Trinkpass

Hast du pro Tag 3-5 Becher getrunken?
FEIN! Du denkst oft ans Trinken.

Das ist gut. Jetzt fehlt dir wirklich
nicht mehr viel zum Trinkprofi!

Hast du pro Tag 2 Becher oder weniger
getrunken? BITTE MEHR! Du wirst T "
sehen, wenn du 6fter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

e Name:
Kigdor
%ﬁ{vw Kiasse:
b "‘“-‘-"f::'—‘-'-‘“' “ %‘-'w e
Auswertung: e .

Hast du pro Tag 6 Becher oder mehr
getrunken? BRAVO!!! Du bist ein
Trinkprofi! Besonders toll ist es,
wenn du uber den ganzen Tag
verteilt immer wieder mal einen
Becher Wasser trinkst.

Mein
Trinkpass

Hast du pro Tag 3-5 Becher getrunken?
FEIN! Du denkst oft ans Trinken.

Das ist gut. Jetzt fehlt dir wirklich
nicht mehr viel zum Trinkprofi!

Hast du pro Tag 2 Becher oder weniger
getrunken? BITTE MEHR! Du wirst T ———— a
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,
ist dein Korper besonders fit.

§ Name:

Klasse:

Vg

ki " Qesund
Quelle: WIG, 2016 %%I/ \4u6wach8en
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Trinken Ist wichtig

Wasser ist der beste Durstloscher.

Es macht dich frisch und munter.
In der Friih zu Hause

Wer zu wenig trinkt,

wird mude und schlapp.

.. . Am Vormittag in der Schule
Was und wie viel trinkst du?

Denke dariiber nach!

Zum Mittagessen

Wie viel trinkst du
an einem TagP Am Nachmittag
Du darfst fur jeden Becher Was-
ser,den du heute trinkst, einen
Becher ausmalen. (Der Inhalt von 1
Flasche entspricht 2 Bechern.)

Am Abend

0 Cp )y
C0C)C)CyCy

Trinken ist wichtig!

Wasser ist der beste Durstloscher.

Es macht dich frisch und munter. @ @ )

In der Frith zu Hause
Wer zu wenig trinkt,
wird mude und schlapp. @ @

Am Vormittag in der Schule
Was und wie viel trinkst du?
Denke dariiber nach!

@ [j Zum Mittagessen

Wie viel trinkst du
an einem TagP @ [j Am Nachmittag
Du darfst fur jeden Becher Was-
ser,den du heute trinkst, einen @ D Am Abend:
Becher ausmalen. (Der Inhalt von 1

Flasche entspricht 2 Bechern.)

Vg

ki " Qesund
Quelle: WIG, 2016 %%I/ \4u6-'wach8en
EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg
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Hast du pro Tag 6 Becher oder mehr
getrunken? BRAVO!!! Du bist ein
Trinkprofi! Besonders toll ist es,
wenn du uber den ganzen Tag
verteilt immer wieder mal einen
Becher Wasser trinkst.

Hast du pro Tag 3-5 Becher getrunken?
FEIN! Du denkst oft ans Trinken.

Das ist gut. Jetzt fehlt dir wirklich
nicht mehr viel zum Trinkprofi!

Hast du pro Tag 2 Becher oder weniger

Mein
Tr‘inKpass

getrunken? BITTE MEHR! Du wirst S e a
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,
ist dein Korper besonders fit.
g Name:
g @
g Klasse:
T e () e Y St e
AUSWGF‘tUﬂg

Hast du pro Tag 6 Becher oder mehr
getrunken? BRAVO!!l Du bist ein
Trinkprofil Besonders toll ist es,
wenn du Uber den ganzen Tag
verteilt immer wieder mal einen
Becher Wasser trinkst.

Hast du pro Tag 3-5 Becher getrunken?
FEIN! Du denkst oft ans Trinken.

Das ist gut. Jetzt fehlt dir wirklich
nicht mehr viel zum Trinkprofi!

Hast du pro Tag 2 Becher oder weniger
getrunken? BITTE MEHR! Du wirst
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,
ist dein Korper besonders fit.

Mein
Trinkpass

Name:

Klasse:

Quelle:WIG, 2016

Vg
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Trinken ist wichtig!

Wasser ist der beste Durstloscher.

Es macht dich frisch und munter.
In der Friih zu Hause

Wer zu wenig trinkt,
wird mude und schlapp.

Am Vormittag in der Schule
Was und wie viel trinkst du? ’

Denke dariiber nach!

Zum Mittagessen

Wie viel trinkst du
an einem Tag? Am Nachmittag
Du darfst fur jeden Becher Was-
ser,den du heute trinkst, einen
Becher ausmalen. (Der Inhalt von 1
Flasche entspricht 2 Bechern.)

Am Abend

0 D))
CQ)C)C)CoCy

Trinken ist wichtig!

Wasser ist der beste Durstloscher.

Es macht dich frisch und munter.
In der Frith zu Hause

Wer zu wenig trinkt,

wird mude und schlapp.

.. . Am Vormittag in der Schule
Was und wie viel trinkst du?

Denke dariiber nach!

Zum Mittagessen

Wie viel trinkst du
an einem Ta‘g? Am Nachmittag
Du darfst fur jeden Becher Was-
set,den du heute trinkst, einen
Becher ausmalen. (Der Inhalt von 1
Flasche entspricht 2 Bechern.)

Am Abend:

0 D))
C0C)C)CoCy

Vg

ki " Qesund
Quelle: WIG, 2016 %%I/ \4u6-'wach3en
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Meinem Geschmack

aut’ der SPUP
Obst und Gemuse verkosten

Probiere doch einmal und verkoste!

Male an, welche Eigenschaften zutreffen.
Schreib auch deine eigenen Eindriicke in die Boxen

AB 3 H
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mit Leitungswasser auffullen.
5. Nach Moglichkeit kaltstellen und ca. 30 Minuten
oder langer ziehen lassen.

. Tipp! }
3 Vitamin-Wasser kann auch mit anderen }
~ Fruchten, z.B. in Spalten geschnittene Apfel, |
3 Pfirsiche, Trauben, etc. zubereitet werden. 3

== 05 | REZEPL ----mmmrmmmmmmmmmm oo e ~
: P :
: I
1 . . 1
1 1
; Buntes Vitamin-\Wwasser ;
1 1
I I
: Material . ' :
1 1
: 1. Schneidebrettchen :
: 2. Gemusemesser / :
: 3. ProKind ein Glas :
1 4. BeiBedarf Zahnstocher oder Loffel 1
1 1
| _ |
: Zutaten f0r [0 Kinderportionen 4 :
: :
1 1
: 1. 2,5 Liter Leitungswasser :
: 2. 2 Handvoll frische Beeren :
1 (Himbeeren, Heidelbeeren, Erdbeeren nach Wahl) I
: 3. 1Zitrone :
: 4. Frische Krauter nach Geschmack (Zitronenmelissen, :
: Rosmarin, Colakraut, Basilkum, Thymian...) :
1 oder Wildkrauter & Blumen z.B. Ganseblimchen 1
1 1
1 1
1 1
: Zubereitung :
1 1
: 1. Die Erdbeeren waschen und vierteln :
: 2. Die Zitrone waschen und in Scheiben schneiden :
1 3. Krauter waschen I
: 4. Alle Zutaten in einen groRen Krug geben und :
1 1
I I
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
I I
1 1
1 1
1 1
1 1

. y
Quelle: aks gesundheit GmbH, K ‘ qe&und
Challenge Material Maxima 2016 \quﬁu)achgen
El
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Barentraum

Zutaten fiir 10 Portionen

Zutaten

1. 500 g Naturjoghurt
250 g Vanillejoghurt
500 g Obst nach Saison
(Apfel, Bananen, Trauben,
Mandarinen, Erdbeeren,
Himbeeren,...)

Zubereitung

1. Joghurt mischen.
2. Das gewaschene und klein geschnittene Obst unterheben.
3. Fertig!

Notizen:

== 05 | REZEPY -----mmmmmmmmmm e :

Quelle: aks gesundheit GmbH,
Challenge Material Maxima 2016
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Ergénzun en

« Elternbrief

« Coole Durstloscher

« Genussteller

- Arbeitsblatt Apfelbestandteile

« Arbeitsblatt Karotten ernten

« Erdbeereis

» Musik: 10 kleine Fische-Kinderlied
« Malen: Obstmandala

« Rezept Omas Fruchtemilch

» Turnen Karottenziehen



Liebe Elternl

Das beste Getrank fur unsere Schiiler ist Wasser. Daher nimmt unsere
Schule am Projekt , Wasserschule” teil.

Bitte beachten Sie:

- Die Schuler bringen nun keine Getranke mehr in die Schule mit!

« Wir trinken gemeinsam Wasser.

« Ihr Kind hat in der Schule eine eigene Trinkflasche oder einen eigenen
Trinkbecher.

+ Wir erinnern die Schuler daran genug zu trinken.

Wasser trinken ist uns wichtig!

+ Wer zu wenig trinkt, wird mtde und bekommt leicht Kopfschmerzen.

« Wer genug trinkt, kann besser denken und konzentriert mitarbeiten.

« Wasser trinken schiitzt vor Karies und Ubergewicht.

« Wasser aus der Leitung spart Plastikmull.

« Wasser trinken unterstutzt eine nachhaltige Lebensweise.

+ Wasser 10scht den Durst am besten und wenn Ihr Kind auf den Geschmack
gekommen ist, wird es immer gerne Wasser trinken.

« Wir haben in Vorarlberg ein besonders gutes, sauberes Wasser.

Bitte unterstutzen Sie unser Vorhaben und geben Sie Ihrem Kind
kein Getrank in die Schule mit!

Mit freundlichen GriilSen
lhre Direktion

I'l \weitere Informationen unter: ‘:
L WWWXXXXXXXX. 8t .:

——

Das Projekt ,,Wasserschulen“ wird ermoglicht durch

[/
9 EINE INITIATIVE
FONDS GESUNDES REICH

s P it —— (] P———
= Bundesministerium - \-/ ———
Soziales, Gesun

aaiales, Gewundhait, Plege  (esundheit Osterreich @ Fonds Gesundes llu’ fo g g
wnd Konpumantenichuts GmbH * * Osterreich - - t

i ~ Qesund
%%” Aufwachsen
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Coole burstidscher

HiﬂtGPgPUﬂd

Wasser bzw. Flussigkeit ist ein in seiner Bedeutung haufig unterschatzter
Nahrstoff und bildet die Basis in der Ernahrungspyramide. Der Bedarf an
Flussigkeit ist bei Kindern deutlich hoher als bei Erwachsenen. Kinder trin-
ken oft zu wenig — besonders in der Schule. Darunter leidet die Leistungs-
fahigkeit und die Konzentration sinkt. Die Basis der Ernahrungspyramide
bilden die Getranke und die pflanzlichen Lebensmittel. Der Wasserhaushalt
des menschlichen Korpers wird normalerweise sehr genau kontrolliert und
ist weitestgehend konstant.

Da der Mensch keinen Wasserspeicher hat, ist regelmaRiges Trinken so
wichtig. Verliert der Korper mehr als 0,5% seines Korpergewichts in Form
von Wasser, so entsteht bereits ein Durstgefuhl. Das Durstgeftihl sollte Aus-
16ser furs Trinken sein. Offensichtlich ist der Durst haufig ein zu schwaches
Signal. Flussigkeitsverluste von 2 % fuhren zu einer deutlichen Verminde-
rung der korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit. Insbesondere bei
bzw. nach sportlicher Betatigung kann es zu solch einer Leistungsminde-
rung kommen, da der Korper bei starker Anstrengung bis zu 0,5 - 1,0 Liter
Flussigkeit verlieren kann. Um einem Flussigkeitsverlust vorzubeugen, sollte
gleichmaRig uber den Tag verteilt Flussigkeit aufgenommen werden.
Untersuchungen haben gezeigt, dass Kinder mehr trinken, wenn Wasser in
den Schulen kostenlos zur Verfugung steht. Die Kinder nehmen dann nicht
nur mehr Flussigkeit auf, sondern trinken mehr Wasser und weniger sul3e /
gezuckerte Getranke wie Softdrinks. Dadurch verringert sich das Risiko flr
Ubergewicht. Milch zahlt nicht als ,Getrank”, sondern ist aufgrund der Zu-
sammensetzung ein Lebensmittel.

Ziele

Die Schiiler und Schiilerinnen sollen:
- die Position der ,geeigneten” Getranke
in der Ernahrungspyramide kennen
« wissen, dass eine ausreichende Flussigkeitszufuhr wichtig ist
(mindestens 1 Liter pro Tag bei 7- bis 10-Jahrigen)
- die an der Wasseraufnahme/-ausscheidung beteiligten Organe kennen
- wissen, dass es gute und schlechte Durstloscher gibt
- wissen, dass die Lebensmittelindustrie den Geschmack
der Getranke beeinflusst

‘/’ EINE INITIATIVE DES
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Besondere Hinweise

Ihr eigenes Trinkverhalten in der Schule hat Vorbildfunktion und ist sehr
wichtig. Trinkrituale, die mit den Schulerlnnen vereinbart werden, ver-
hindern, dass der Unterricht gestort wird. Beispielsweise kann vereinbart
werden, dass zu Beginn und am Ende einer UE oder auch in den Pausen
gemeinsam getrunken wird. Gemeinsam mit den Schulerinnen konnen
Trinkregeln erstellt und / oder —wenn Regeln schon vorhanden sind — be-
sprochen werden.

Zusatzinfo

Besonderheiten ergeben sich, wenn die Schillerinnen von zu Hause oft , ge-
sulte” Getranke mitbringen. Hier konnten die Eltern z.B. durch Elternbriefe
eingebunden oder zu einer Ausstellung zum Thema Getranke eingeladen
werden. Eine Besichtigung / Fuhrung durch ein Wasserwerk bietet sich als
weitere Moglichkeit an. Evtl. konnen —wenn nicht schon vorhanden - Was-
serspender in der Schule aufgestellt werden. In einigen Landern (Frankreich,
ltalien) steht Wasser immer auf dem Tisch.

Material

+ Ernahrungspyramide

+ Rose von Jericho, Gefall mit Wasser

- 1-Liter-Flasche

« AB1: Dein Korper besteht zu tuber 2/3 aus Wasser
- AB 2:So kommt das Wasser in den Korper

+ Hausaufgabe AB 3: Mein ,Cooles Getrank”

+ Hausaufgabe AB 4: Mein Trinktagebuch

Geschmackstest — Arbeitsmaterial: Geschmackstest — Lebensmittel:
- 2 Kannen « Friichteteebeutel

« Wasserkocher « Zuckerwiirfel

- Zitronenpresse - Zitrone

« Messer

- ggf. Brett

- Trinkbecher
« Schwammtuch
« Geschirrtuch

g

EINE INITIATIVE DES

FONDS GESUNDES OSTERREICH

d
\45%'&1%:1

in Vorarlberg



0l | Coole Durstlidscher --------cccmmmaeamman--

VOPbGP@]tUﬂg

1. Tische fur Geschmackstest

2. Material (s.0.) besorgen oder z.T.von den Schulerinnen mitbringen lassen

3. 2 Kannen mit je Liter Friichtetee je nach Sorte mit 3—5 Teebeuteln) kochen,
beide Tees mit je 8o g Zucker (= 20 Wiirfelzuckerstiicke a 4 g) stilen.

4. In einer Kanne den Saft einer grofRen ausgepressten Zitrone geben.

Ablauf

Einstieg:
Trinkregeln: Gemeinsam mit den Schtlerinnen die Trinkregeln besprechen.
Evtl. gibt es schon Trinkregeln, die umgesetzt werden.

Ernahrungspyramide zeigen: Die Basis der Ernahrungspyramide bilden die
geeigneten Getranke und davon sollten wir reichlich aufnehmen. Die , ge-
zuckerten” und damit ungeeigneten Getranke wie z.B. Limonaden bilden die
Spitze der Pyramide.

Aktivitat:

Trinkmenge besprechen und veranschaulichen: Im Gesprach mit den Schu-
lerinnen erarbeiten, was passiert, wenn Blumen kein Wasser bekommen. Zur
Beobachtung evtl. eine Rose von Jericho ins Wasser geben und in gewissen
Zeitabstanden (z.B.am Ende der UE oder am Ende des Schultages) die Ver-
anderungen besprechen.

Die Schulerlnnen erfahren, dass unser Korper zu 2/3 aus Wasser besteht und
malen dazu die Abbildung AB 1 aus. Was passiert, wenn wir den ganzen Tag
nichts trinken? Wir bekommen Durst, einen trockenen Hals und Mund ... Die
Antworten der Schulerinnen sammeln und AB 1 besprechen. Anhand einer
Flasche mit 1 Liter Wasser wird den Schulerinnen veranschaulicht, wie viel
Fltssigkeit sie pro Tag trinken sollen.

Zur Erganzung Geschmackstest sul3-sauer: Die Schulerlnnen probieren die
beiden Tees und entscheiden, welcher Tee stiRer schmeckt. Der Tee mit dem
Zitronensaft schmeckt weniger suf3, obwohl er genau so viel Zucker enthalt
wie der andere Tee. Den Schulerlnnen die in dem Tee enthaltene Zucker-
menge zeigen und darauf hinweisen, dass die Industrie den Stf-Sauer-Trick
bei Limonaden und Erfrischungsgetranken anwendet. Die Schulerinnen er-
fahren, dass gute Durstloscher wenig / keinen Zucker enthalten.

‘/i EINE INITIATIVE DES
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Abschluss:
Gibt es noch Fragen zu der UE? Was hat euch gut gefallen? Sofern durchge-
fuhrt: Was merkt ihr euch aus dem Geschmackstest sul3-sauer?

Hausaufgaben: Die Schulerinnen konnen mit Hilfe ihrer Eltern / Grof3eltern
ein Rezept fur ihr ,Cooles Getrank“ AB 3 erstellen. Die Schiilerinnen kénnen
dazu die Zutaten und die Zubereitung aufschreiben oder entsprechende
Bilder dazu zeichnen. Alternativ konnen die Schulerlnnen tUber eine Woche
ein Trinktagebuch AB 4 flihren. Das Trinkprotokoll kann in einer weiterfiih-
renden UE in Partnerarbeit besprochen werden.

Reflexion

+ Hat die Klasse mitgearbeitet?

« Sofern durchgefuihrt: Wurde der Geschmackstest su8-sauer verstanden?

+ War der Zeitaufwand fur die Vorbereitung angemessen?

+ Weitere Anmerkungen / Vertiefungsmaoglichkeiten

+ Erganzend konnte mit den Schilerinnen in einer weiteren UE die Frage
,Woran erkenne ich einen guten Durstloscher?“erarbeitet werden.

+ Wiederholung und Festigung: So kommt das Wasser in den Korper AB 2

« Mit Mathematik (MaReinheiten, Zahlen ...) kombinierbar

« Forschungsauftrag: Das Trinktagebuch kann von den Schtlerinnen eine
Woche lang zur Selbstreflexion gefuhrt und in einer weiteren UE oder
facherlbergreifend (Biologie ...) besprochen werden.

- Anhand der Farbskala (https://www.minimed.at/medizinische-themen/
stoffwechsel-verdauung/urin-farbe-bedeutung/) kann tiberprift werden,
ob genugend getrunken wurde. Je starker der Urin gefarbt ist, desto gro-
Ber ist das Flussigkeitsdefizit.
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Dein Kérper bestent zu tber AB |
ZWweli Dritteln aus Wasser!

Male den Korper bis zu den Achselhohlen aus

Qesund
Aufwachsen
in Vorarlberg




SO kommt Wasser

iNn den K@Pper;

eDurch den Mund
und die Speiserdhre
gelangt das Wasser
uber den Magen in
den Darm.

~

Die Nieren sammeln
das Wasser aus dem
Blut. Sie filtern Stoffe
heraus, die dein
Korper nicht braucht.
Das saubere Wasser
gelangt zuruck ins
Blut.

. J

AB 2

Dein Gehirn meldet
dir, wenn du Durst
hast. Es braucht viel
Wasser, um richtig
arbeiten zu kdnnen.

J

N

Vom Darm wird
das Wasser ins Blut
aufgenommen.

So kann der ganze
Korper versorgt
werden.

~

N

In der Blase wird
das Wasser aus den
Nieren gesammelt.
Wenn die Blase
gefullt ist, musst du
zur Toilette.

J

1. Wie sieht Dein Urin aus, wenn du wenig getrunken hast?

2. Wie sieht dein Urin aus, wenn du ausreichend getrunken hast?

e
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Mein ..Cooles Getrank® AB 3

Schreibe oder zeichne dein Rezept hier auf!
Denk dir auch einen Namen aus.

Mein Rezept heipt:

Zutaten fUr 0,5 Liters:

S0 geht es:

d
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Die Bestandieile eines APF@lS

Weilst du wie die einzelnen Teile des Apfels heillen?
Ordne die Begriffe den einzelnen Teilen zu.

Quelle: Schmatzi, 2019



Karottenernte

So viele Karotten haben wir in unserem Garten geerntet.
Es sollen immer 5 Karotten zu einem Bund zusammengefasst werden.
Wie viele Bund Karotten kannst du machen?

K e Gesund
Quelle: Schmatzi, 2019 f ) ‘AUﬁl)aChSen
WE INITIATIVE DES in Vorarlberg

FONDS GESUNDES OSTERREICH




Erbeereis

Zutaten fUr 4 Portionen

1. 125 ml Buttermilch

2. 1ELZitronensaft

3. 1Stiel Zitronenmelisse
4. 350 g Erdbeeren

Zubereﬂung

1

1

1

1

1

1

:

:

:

1

1

1

1

1

:

:

:

1

1

1

1

1

1

1

:

:

1

: 1. Buttermilch und Zitronensaft verrithren.
1 Zitronenmelisse waschen und die Blatter klein schneiden.
: Buttermilch zu den gewaschenen Beeren gielen,
: Zitronenmelisse hinzugeben.

: 4. Alles mit einem Stabmixer fein purieren.
' Masse in Eisformen flillen und fur etwa 5 Stunden
: in das Gefrierfach stellen.
: 6. Portionsweise servieren.
1

1

1

1

1

I

I

I

1

1

1

1

1

:

I

I

1

1

1

1

1

1

1

I

I

I

1

1

L_J'I

,‘ Tl'pp_l !
],« Das Eisschm

| rrp'tanderen
' Kkostlichi

eckt a_uch l[
Friichten ,,'

y
K ." Gesund
Quelle: FGO ,Kinder essen gesund” ‘Au&l)aChgen
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10 kleine Fische - Kinderlied

10 kleine Fische, die schwammen im Meer, blub blub blub blub,
da sagte einer, ich kann nicht mehr, blub blub blub blub.
Ich will zurtick in meinen wunderschonen Teich, blub blub blub blub,

denn hier gibt's Haie und die fressen mich gleich, blub blub blub blub.

g kleine Fische, die schwammen im Meer, blub blub blub blub,
da sagte einer, ich kann nicht mehr, blub blub blub blub.
Ich will zurtick in meinen wunderschonen Teich, blub blub blub blub,

denn hier gibt's Haie und die fressen mich gleich, blub blub blub blub.

8 kleine Fische, die schwammen im Meer, blub blub blub blub,
da sagte einer, ich kann nicht mehr, blub blub blub blub.
Ich will zurtick in meinen wunderschonen Teich, blub blub blub blub,

denn hier gibt's Haie und die fressen mich gleich, blub blub blub blub.

7 kleine Fische...
6 kleine Fische...
5 kleine Fische...
4 kleine Fische...
3 kleine Fische...
2 kleine Fische...

1kleiner Fisch, der schwamm im Meer, blub blub blub blub,
er sagte zu sich, ich kann nicht mehr, blub blub blub blub,
Ich will zurtick in meinen wunderschonen Teich, blub blub blub blub,

denn hier gibt's Haie und die fressen mich gleich, blub blub blub blub.

1 fetter Hai, der schwamm im Meer, blub blub blub blub,
er sagte zu sich, ich kann nicht mehr, blub blub blub blub,
Ich hab zu viele Fische im Bauch, blub blub blub blub,

mir wird gleich tbel und so fuhl ich mich auch, spuck, spuck, spuck, spuck.

10 kleine Fische, die schwammen im Meer...

Text: Verfasser unbekannt

Das Lied gemeinsam mit den Kindern singen,
um das Zahlen von I-10 zu Uben.

33

G
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Male das Mandala in den naturlichen Farben aus

Gdn @  Gesund

QA Adfuachsen
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Omas Fruchtemilch

Zutaten fiir je 4 Portionen

Erdbeersmoothie

1. 20 Erdbeeren
2. 500 ml Buttermilch

Kiwismoothie

1. 3Kiwis

2. 1Banane

3. 250 ml Orangensaft
4. 200 mlWasser

5. 100 g Salat
Zubereitung

1. Zuerst das Obst bzw. Gem1se fein purieren.

2. Dann den Saft, das Mineralwasser, das Wasser
oder die Buttermilch hinzuftugen.

3. Je nach Konsistenz weitere Flussigkeit zugeben und
schon ist der Smoothie fertig.

. y
Quelle: aks gesundheit GmbH, K ‘ qe&und
Challenge Material Maxima 2016 \quﬁu)achgen
El
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so TUPNEN === mmmm s m s :

Karottenziehen

Material

Raum mit Platz, ggf. Turnhalle

Ablauf’

Die Kinder legen sich mit dem Bauch auf den Boden. Dabei sollten sie einen
Kreis bilden und den Kopf zur Kreismitte haben. Anschlieend hangen sich
die Kinder beiihren beiden Nachbarinnen oder Nachbarn mit den Armen ein,
so dass eine moglichst stabile Verbindung entsteht. Diese Kinder sind die Ka-
rotten, die nun noch fest im Boden stecken.

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

I

1

1 Ein Kind wird zum Hasen benannt. Es darf sich nun eine besonders leckere
: ,Karotte” aussuchen und versuchen, diese aus der Erde zu ziehen. Dazu packt
: es die ,Karotte” an den Beinen und zieht und ruttelt daran so lange, bis sich
: das Gemuse aus dem Boden herausgelost hat.

1

: Die geerntete Karotte wird nun ebenfalls zum Hasen und hilft bei der Ernte.
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

Die Ubrigen Karotten hingegenschliel’en den Kreis und versuchen die weite-
re Ernte so schwer wie moglich zu gestalten.

Ziel

Teamarbeit, Zusammenhalt, Muskelstarkung.

ki o Gesund
Quelle: Schmatzi, 2019 e?%‘/ ‘ﬂu&l)ad'lgw
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AB 5

Wer hat wie viele Karten gesammelt?

Beobachte gemeinsam mit deiner Familie wie oft Gemuse, Salat oder Obst auf dem Speise-
plan stehen. Nimm dazu als Unterstitzung 5 Kartchen — 3 grine und 2 orange. Diese Karten
kannst du jeden Tag auf den Tisch legen. Die grunen Karten stehen fur die 3 Gemuseportio-
nen und die orangen Karten stehen fur die 2 Obstportionen. Hast du eine Portion gegessen,
kannst du die Karte vom Tisch nehmen. Am Abend sollten alle Karten weg sein.

Familienmitglied | MO DI MI DO

Wochenendstand.
Wer hat am meisten
Karten?

FR SA SO

Mama

1 Portion Gemuse kann so aussehen:

1 Portion Obst kann so aussehen:

1 kleiner Kohlrabi, eine kleine Gurke, 1 Papri-
ka, 3 Tomaten

2 Hande klein geschnittene Karotten oder 2
Hande voll Salat

2 Hande voll Brokkoli

1 Handvoll getrocknete Linsen

1Handvoll sauer eingelegtes Gemuse

1 Glas Gemtusesaft (Karottensaft,...)

1 Apfel

1Birne

2 Marillen

1 Pfirsich

2 Hande voll Erdbeeren, Himbeeren, Heidel-
beeren oder Trauben

5 Trockenpflaumen oder Aprikosen

1 Glas reiner Obstsaft

Hand voll Nusse ungesalzen und nicht geros-
tet

Beispiel: Wenn du 3 Portionen Gemtse, Salat und 2 Portionen Obst isst, nimmst du taglich
ca. 270 g Gemuse (roh, gekocht als Beilage, in Gerichten) und 300 g Obst (frisch, als Mus, als

hochwertigen Saft,) auf.

Ist dir und deiner Familien in dieser Woche etwas aufgefallen?

EINE INITIATIVE DES
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Aktionstag
aen Eltern

« Erdbeerfest im Mai oder Juni
- Aktionstag Trink'Wassertag



Erdbeertfest

Ablauf und Einteilung der Stationen

Programmablauf fiir das Erdbeerfest:

Fur das Erdbeerfest werden mit den Eltern und Kindern 6 Stationen vorbe-
reitet und betreut.

Die Kinder durchlaufen alle Stationen und bekommen dadurch viel Wissens-
wertes rund um die Erdbeere vermittelt.

Zum Abschluss gibt es eine leckere Jause, die miteinander zubereitet wird.
(Zebrabrote Rezept)

3 Gosund
%" ﬂgﬁwachsen
EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg
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Stationen

1. Station:
Das bin ich — Arbeitsblatt Rund um die Erdbeere

2. Station:
Steckbrief Erdbeere
Wir pflanzen eine Erdbeere mittels Ableger oder Samen... in Tontopfe

3. Station:

Was man alles mit mir machen kann

Plakat mit Stiften Die Kinder schreiben alles was man mit Erdbeeren
machen kann auf das Plakat.

4. Station:

Wasserquiz

Arbeitsblatt Erdbeere Spannspiel als Quiz oder als Spannspiel aufbereitet.
Zusatzlich moglich: Tontopf im Erdbeerlook anmalen.

5. Station:

Wie schmecke ich am Besten?

Die Sinne stehen im Mittelpunkt dieser Station.

Erdbeere wird mit geschlossenen Augen (Augenbinde oder ein dinner
Schal) im Sitzen in Ruhe mit Genuss gegessen (eventuell ein Platz wo es
etwas ruhiger ist).

6. Station:

Schlemmerstation

Gemeinsam werden die zubereiteten Speisen/Getranke gegessen
Erdbeerlimonade

Lowenspielle

Schwarzbrot/VK Brot mit Frischkase und Erdbeeren evt. mit Kresse
(Zebrabrote Rezept)

g

Ki " Qesund
%%" Aufwachsen
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Rund um die Erdbeere

1. Schreibe das Wort , Erdbeer” in die leeren Felder
2. Welches Erdbeerwort braucht welchen Artikel? Trage die einzelnen
Worter in die richtige Spalte ein.

....... Blat? e e o ... Zorte
....... Ver,éda/'er e e e e .. Samen

der die das

""""""""""""""""""""""""""" e .

K ' esund
Quelle: Schmatzi, 2019 %%I/ ‘ﬂgﬁwad'lgen
S ) in Vorarlberg
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Steckbrief: Erdbeere

Schon QGWUSS’U’

Von der Gattung her gehort die Erdbeere zu den Rosenge-
wachsen, botanisch gesehen ist sie eine Sammelnussfrucht.
Walderdbeeren sind in Europa bereits seit der Steinzeit be-
kannt. Im Mittelalter waren sowohl frische Walderdbeeren
als auch Erdbeerblattertee als Heilmittel bei Rheuma und
Gicht bekannt. Heute zahlt die Erdbeere zu den beliebtes-
ten Gartenfruchten Osterreichs.

INhaltsstofte und Wirkungen:

Erdbeeren haben aufgrund ihres hohen Wassergehalts
(etwa 9o %) nur sehr wenig Kalorien (35,8 kcal/100 g). Sie
enthalten sehr viel Vitamin C und reichlich Folsaure sowie
die Mineralstoffe Kalium, Eisen, Kalzium und Magnesium.
Ganz besonders wichtig sind die enthaltenen sekundaren
Pflanzenstoffe aus der Gruppe der Polyphenole. Diese beu-
gen Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Infektionen vor und
konnen zudem entzundungshemmend wirken.

VGFWGﬂdUﬂg und ZUbGFeitUP@:

Erdbeeren konnen vielseitig verwendet werden und schme-
cken frisch am Besten. Sie eignen sich auch fur einen
Fruchtspiegel, fur Desserts, Kompotte oder Marmeladen. Ihr
feines Aroma harmoniert gut mit Milchprodukten wie But-
termilch, Joghurt oder Topfen.

LGQGFUHQ

Erdbeeren sind sehr empfindlich, daher am besten erst kurz
vor dem Verbrauch in kleinen Mengen pflucken oder kau-
fen. Da die Beeren rasch verderben, sollten sie am Besten
ungewaschen auf einem Teller ausgebreitet oder in einer
flachen Schussel im Kuhlschrank aufbewahrt werden. Be-
schadigte oder matschige Fruchte sofort aussortieren, um
Schimmelbildung zu vermeiden.

Quelle: NO Gesundheits- und Sozialfonds,
Initiative , Tut gut!” 2018

GGSUﬂdheitS—Tipp=

Teeaufgusse aus den
Blattern der Erdbee-
re sind hilfreich bei
Magen- und Darm-
erkrankungen z. B. bei
Durchfall).

Alltags-Tipp:

. Erdbeerpflanzen wer-

- denin gut vorbereitete
3 Beete eingepflanzt.

'~ Man sollte darauf

' achten, dass der Boden
- locker und durchlassig

st

- Die Pflanzen lieben

- sonnige Standorte und
3 haben es gerne etwas

' windgeschutzt,dann

' breiten sie sich auch

| Ttasch aus.
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Vorlage Plakat
Was man alles mit mir machen kann ...

Station 3

Quelle: Schmatzi, 2019



--- Station 4| Wissensquiz ----==============mmooos
M

Rund um die Erdbeere

: Welche Farbe hat die reife Frucht?
: Rot

. Fr‘age
: Welche Farbe hat die Blite?
: Weild

. Fr‘age
: Wie pfluckt man die Erdbeere?
: Mit der Hand es gibt keine Maschine

. Frage
: In welcher Jahreszeit wird die Erdbeere gepfltickt?
: Frihsommer

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
. Frage I
: Wie mache ich die Erdbeere haltbar? :
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

: Woher stammt die Erdbeere?
: Aus Amerika

. Fr‘age
: Wo findest du aulSerhalb des Erdbeerlandes noch Erdbeeren?
: Im Wald

. Fr‘age
: Mussen Walderdbeeren angepflanzt werden?
: Nein

. Fr‘age
: Ist die Walderdbeere kleiner als die Gartenerdbeere?

[
F
A
2
F
A
3
F
A
Yy
F
A
5
F
A: einfrieren oder einkochen
o
F
A
7
F
A
8
F
A
9
F
A: Ja
0

F: Unterscheiden sich die Erdbeeren im Geschmack?
A: Ja, sie sind nicht alle gleich sul}

i ‘e Gesund
Quelle: Schmatzi, 2019 ﬂuﬁwachgen
EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg
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Station 4 | Spannspiel
Spannspiel - Erdbeershake

Fragen und Antworten sind durcheinander geraten. Verbinde die richtigen
zwei mit einem Gummiring. Vergleicht eure Antworten mit den Losungen
auf der Ruckseite.

Welche Farbe hat Mit der Hand,
die reife Frucht? es gibt keine Maschine.
Welche Farbe hat die Bliite? Ja
Wie pfliickt man die Erdbeere? Rot

In welche Jahreszeit wird .
Aus Amerika.

die Erdbeere gepfliickt?

Wie mache ich die Ja, sie sind nicht
Erdbeere haltbar? alle gleich siiB.
Woher stammt die Erdbeere? Im Wald.

Wo findest du auf3erhalb des

Erdbeerlandes noch Erdbeeren? Nein
Miissen Walderdbeeren .
weild
angepflanzt werden?
Ist die Walderdbeere kleiner .
einfrieren

als die Gartenerdbeere?

K e Gesund
Quelle: Schmatzi, 2019 g‘fj 4“6:(1)00‘136"

INE INITIATIVE DES in Vorarlberg



Spanﬂspiei - Erdbeershake

Losungen
Welche Farbe hat Mit der Hand,
die reife Frucht? es gibt keine Maschipe

Welche Farbe hat die Bliite? .I’. Ja

V' ‘w
Wie PR Rot

N sesindnich
a, sie sind nic
>haltbar? ( alle gleich suf3.
7 N\

V <
Woher m Wald,
-“\\ N
Ne-frrrdeSt du aullepfalb des Nei
Erdbeerlandes6ch Erdbeeren? >\

——N .

— arderdbeeren weild
gepflanzt werden?

Ist die Walderfibeere kleiner
als die"Gartenerdbeere?

Quelle: Schmatzi, 2019



Station 5

Meinem Geschmack
auf’ der SPUF

Probiere doch einmal und verkoste!

Male an, welche Eigenschaften zutreffen.

Schreibe auch deine eigenen Eindrucke in die Boxen.

NAME: PROBE @ h
g
@ sa]zig ) SEHEN %
s .
SCHMECKEN auerhCh gf©
AUSSEHEN
GESCHMACK
X fr )
GERUCH o O
suld
si)%\'\d\
}7‘9(‘ .
}7/(7)2(5
Q!Ty MALE AN, WIE ES DIR
R - SCHMECKT
00
gt SEHR GUT
ANFUHLEN
GUT
fest N
GERAUSCHE
Weic‘ﬂ
@
kracht ”7,bf
GEHT SO

i‘h_ i
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=== Station 6 | Rezepte ~====-=======sssseeessooooooy

Léwenspieﬁe

Zutaten fiir 10 Portionen
Zutaten

+ 500 g milder Kase z. B. Gouda

+ 500 g Trauben

- oder Gurken, Cocktailtomaten, Apfel
+ Holzspiele

Zuber‘eitung

1. Kase in kleine Wurfel schneiden
2. die Wurfel mit Trauben, Apfelstiicken oder anderem
Gemuse abwechselnd auf die Holzspiele stecken

Notizen:

Quelle: aks gesundheit GmbH,
Challenge Material Maxima 2016



Zutaten fiir 10 Portionen

Zutaten

+ 6 Scheiben Pumpernickel Vollkornbrot - Erdbeeren
« 1 Pck. Frischkase - Gurke

+ 1 Pck. Kresse - Spiefe
Zubereitung

1. Zwei Scheiben Pumpernickel Vollkornbrot mit Frischkase bestreichen
Kresse daruber streuen
2. Beide Scheiben aufeinanderlegen, mit einer dritten Scheibe belegen.
Mit den anderen drei Scheiben das Gleiche wiederholen
Brote der Lange nach dritteln und in kleine Vierecke schneiden.
4. Mit Karotten- und Gurkenscheiben belegen und mit Spiele
auf den Broten feststecken.

k:A.)

Notizen:

Quelle: aks gesundheit GmbH,
Challenge Material Maxima 2016



~-- Station 6 | Rezepte ----====w====mmmssssssssseees

Erdbeerlimonade

Zutaten fiir 10 Portionen
Zutaten

+ 1kg Erdbeeren gut gereift und suf3
« 2 Limetten oder Zitronen

« bei Bedarf 2 EL Zucker

« 1 Liter Mineralwasser

« Minzblatter

« evtl. Eiswurfel

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1 . .

: Arbeitsmaterial ,
1 [’ Fr‘a‘ge; 1
1 |

« Schneidbrettchen Wi ’
[ ) e sch s
: « Gemusemesser, feines Sieb ! ergesterlr;fedz? selbst ]
: - Zitronenpresse, Purierstab ! deim Vergle,'cl}r,n;na' !
1 - Krug, pro Kind ein Glas | ein B
: g,p €T gekauften,
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

ZUbGPGitUﬂg

1. Die Erdbeeren waschen und vom Grun befreien und in Stiicke schneiden.

2. Limetten oder Zitronen auspressen und uber die Erdbeeren geben.
Mit dem Purierstab purieren.

3. Fruchtmus durch ein feines Sieb streichen und beiseitestellen.

4. BeiBedarf Zucker zu dem Erdbeersaft hinzugeben, mit Mineralwasser
aufgiellen und mit Minzblattern garnieren.

5. Eventuell kuihl stellen oder Eiswtrfel dazugeben.

6. Das Fruchtmus kann zum Loffeln mit serviert werden.

Notizen:

Quelle: aks gesundheit GmbH,
Challenge Material Maxima 2016




-- Station 6 | Rezepte """"""""""""""""" \

Selbst gez(]chtete. Kressel

Zeitaufwand ca. 1 Woche

Zutaten

- Kleine Schalen, z.B. Eierschalen oder Teller
« Watte oder Kuichenkrepp
+ Kressesamen

S0 gehts!

1. Befeuchtete Watte in die vorher ausgekochten Eierschalen
oder sonstige Gefalle legen und Kressesamen einstreuen.

2. An einen warmen, hellen Ort stellen, direkte Sonne vermeiden.

3. Watte feucht halten!

Notizen:

Quelle: Kivi, Kids...vital!
Gesundheitsférderung in Volksschulen, 2017



Trink*Wassertag im Juni -
ein /\KtiOﬂStﬁg fur unsere
W@SSGPV@PSOPQUHQ

Trinkwasser ist ein sehr wertvolles Gut. Und es ist nicht selbstverstandlich,
dass es rund um die Uhrin bester Qualitat in unsere Haushalte flieRt. An dem
von der Osterreichischen Vereinigung fiir das Gas und Wasserfach (OVGW)
ins Leben gerufenen Aktionstag wird gezeigt, was die heimischen Wasserver-
sorgungsbetriebe fur uns alle leisten. Er soll verdeutlichen, welch hohen Wert
eine sichere und storungsfreie Wasserversorgung hat (Quelle:www.trink-

wassertag.at).

Die osterreichischen Trinkwasserversorger prasentieren sich mit Veranstal-
tungen und einer Leistungsschau zum Aktionstag.

Jahrlich im Juni

Nahere Infos auf: www.trinkwassertag.at

“‘—_ '
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Quellen



&uenenar\gaben

+ aks gesundheit GmbH: Kivi, Kids...vital!
Gesundheitsforderung in Volksschulen, 2017

+ aks gesundheit GmbH:
Maxima Challenge Material, Bregenz, 2016

« Landwirtschaftskammer Tirol/ Landliches Fortbildungsinstitut Tirol (LFI):
Schmatzi - Essen mit allen Sinnen geniel3en, Innsbruck

+ SUPRO Gesundheitsforderung und Pravention:
Gesund Aufwachsen Ernahrung, Gotzis, 2019

« Styria vitalis: GET Materialbox, Graz, 2019

+ WIG (Wiener Gesundheitsforderung):
Wassertrinken in Volksschulen, Wien, 2018

Il{

- NO Gesundheits- und Sozialfonds, Initiative , Tut gut!“ 2018

- Gute Klche.at, 2020
Landle Marketing: Saisonkalender, Bregenz

- FGO ,Kinder essen gesund"

Ki ) 4 esund
%fwj{@" Aioaghsen
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