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Gesundere Eméhr“ung -
gesﬂnderes Klimal

Hinter“gr‘und

Lange Zeit stritten sich die Experten uber Existenz und Ausmald des Klima-
wandels. Inzwischen herrscht weitgehend Einigkeit daruber, dass sich die
Erde aufheizt und dass der Mensch durch den Ausstol3 vor allem von Kohlen-
dioxid dazu entscheidend beitragt. Jedoch sind genaue Vorhersagen, wie sich
das Klima weltweit verandern wird, schwierig. Klar ist, dass es grofe regio-
nale Unterschiede gibt und geben wird. Treibhausgase wie CO2 werden uber
die Industrieproduktion, Heizungen, den Verkehr und in anderen Bereichen
produziert. 20 bis 25 % der Treibhausgase in Europa entstehen durch die Pro-
duktion unserer Ernahrung.

Dabei haben pflanzliche Produkte einen Anteil von 32 % und die tierischen
Produkte einen Anteil von 68 % - laut WWF. Der Ernahrungsbericht fir Os-
terreich legt jedes Jahr wieder nahe, dass in Osterreich verglichen mit den
Empfehlungen der Ernahrungsgesellschaften fur eine gesundheitsforderli-
che Ernahrung zu viel Fleisch und Fleischwaren konsumiert werden. Dabei
geht es nicht darum, tierische Produkte grundsatzlich aus dem Speiseplan
zu verbannen, sondern einen reduzierten Verbrauch anzustreben, der auch
noch der Gesundheit der Bevolkerung zugutekommt.

Laut WWF konnten bei einer Umstellung unserer Ernahrung auf die Empfeh-
lungen der Osterreichischen Gesellschaft fiir Erndhrung 22 % der Treibhaus-
gase,die aus der Produktion unserer Ernahrung stammen, verringert werden.
Unsere tagliche Ernahrung hat also Einfluss auf groe Zusammenhange wie
den Klimawandel.Jeder kann seinen Teil dazu beitragen, etwas zu verbessern.

Ziele

Die Schuler und Schtlerinnen sollen:

- sensibilisiert werden flir den Zusammenhang Essen und Klima

« ihr Essverhalten hinterfragen aufgrund der Klimarelevanten Fakten
Maoglichkeiten kennenlernen, wie sie ihr Verhalten klimarelevant andern
konnen

- Die Bedeutung des Treibhausgaseffekts auf das Klima kennen lernen
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Besondere Hinweise

Ein gewisser Anteil der Klimaanderungen, die auf den erhohten CO2 Ausstof3
zuruckgefuhrt werden, kann mit einem geanderten Ernahrungsverhalten
beeinflusst werden. Nicht in jeder Familie ist dies ein Thema oder hat eine
entsprechende Wichtigkeit bei den taglichen Entscheidungen. Kinder haben
einen Einfluss auf das Einkaufsverhalten der Eltern, grundsatzlich aber nicht
die Hauptentscheidung was, wie und wie viel eingekauft wird. Das kann zu
Konflikten in den Familien fuhren, dessen sich die Lehrperson bewusst sein
sollte.

Zusatzinfo

Es gibt verschiedene Berechnungen: CO2 AusstoR3, Flachenverbrauch, Wasser-
verbrauch pro Kilogramm erzeugtes Lebensmittel. Die Gesamtaussage ist die
gleiche, dass eine pflanzenbetonte Ernahrungsweise klima- und ressourcen-
schonender ist.

1 UE (= 50 Minuten)

Material

+ Flipchart, Stifte

« AB1: Der Wasserverbrauch von verschiedenen Speisen
Aktuelle Ernahrung — Gesunde Ernahrung

+ AB 2: Meine Klimatipps

- Video: Was hat mein Essen mit dem Klima zu tun
(Bundeszentrum fur Ernahrung )
https://www.youtube.com/watch?v=pzfioonHio&t=22s

Durch?ﬂhrungsdauer 5
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« Klassenraum

« Thematik Klimawandel eventuell in einer
anderen Stunde schon besprechen

+ Video, Beamer, Laptop

« Material s.o.

Ablauf

Einstieg:

Erklaren, wie CO2 entsteht: Woran denkt ihr beim Stichwort Treibhauseffekt
und Klimawandel. Zu erwartende Worter sind: Treibhaus / Gewachshaus,
Pflanzen ziehen, Obst, Gemuse wachsen lassen, Warme, Feuchtigkeit, Glas,
Verschmutzung, Gas, Ozonschicht, ... Die Antworten werden auf einem Flip-
chart gesammelt.

Auch in der Produktion unserer Nahrung entsteht Kohlendioxid: in der land-
wirtschaftlichen Produktion entstehen Abgase (Traktoren), Ausscheidungen
der Tiere, Transport der Ware ins Geschaft, nach Hause.

Aktivitat:

Die Lehrkraft fragt nach dem Fleischkonsum: Welche Gerichte mogen die Schu-
lerinnen, wie haufig essen die Schulerinnen Fleisch / Wurst zum Fruhstuck, zur
Jause, zum Mittagessen,zum Abendessen. Kennen die Schulerinnen jemanden,
der kein Fleisch und keine Wurst isst? Warum essen sie kein Fleisch / Wurst?

Die Schuilerinnen erfahren,dass der hohe Fleischkonsum direkte Auswirkungen
auf die Tierhaltung (Massentierhaltung) hat. Ein zentraler Aspekt ist der hohe
Verbrauch von Weide- und Ackerflache fur die Tiere. Pflanzliche Lebensmittel
wie Getreide konnen direkt konsumiert werden. Bei der Fleischproduktion gibt
es einen Umweg. Bevor wir Fleisch essen konnen mussen die Tiere gefuttert
werden.Um 1kg Schweinefleisch zu gewinnen werden z.B. 3 kg Futter benétigt.
Bei Rindern ist der Anteil noch hoher. Die Schulerinnen werden sensibilisiert,
dass die Veranderung des Essverhaltens das Klima schonen kann und sie aktiv
dazu beitragen konnen. AB1: Wirkt sich ein verandertes Essverhalten auch auf
den Wasserverbrauch aus? Die Fleischproduktion ist auch wasserintensiv. Flr
1kg Rindfleisch werden knapp 15.455 Liter Wasser benotigt. Aullerdem braucht
das Futter auch Wasser zum Wachsen. Die Schulerinnen berechnen anhand des
Wasserverbrauchs der angefiihrten Speisen wieviele Badewannen (1 Badewan-
ne= 140 Liter Wasser) sie damit fiillen kdnnten. Flr welches Gericht wird am
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meisten Wasser verbraucht? Die Ergebnisse werden in der Klasse besprochen
und Konsequenzen fur das eigene, klimaschonende Essverhalten diskutiert.

Abschluss:

Um den Schtlerinnen naher zu bringen, was sie konkret tun konnen, eignet
sich das Video: Was hat mein Essen mit dem Klima zu tun.

AbschlieBend kann die Frage: Was kann ich tun? gestellt werden. Dazu kon-
nen die Schulerinnen antworten: Weniger Fleisch, mehr Gemuse, mehr re-
gional und saisonal, weniger wegwerfen, kurze Einkaufswege moglichst mit
dem Fahrrad oder zu Ful.

Reflexion

- Ist die Thematik Wasserverbrauch pro Kilogramm
Lebensmittel verstanden worden?

+ Haben die Schulerlnnen die Handlungsmaoglichkeiten,
die sie haben, verstanden? Setzen sie sie um?

+ Gab es Abwehrreaktionen unter den Schulerinnen?
Muss das Thema noch einmal aufgegriffen werden?

Weitere Anmerhungen/\/er*tie?uﬂgsmégncnl/\eiten

+ Speiseplan der Schulmittagsverpflegung uberprufen nach:

Wie oft gibt es Fleisch? Empfehlungen liegen bei 8 bis 10 mal pro 20
Verpflegungstagen. Welches Gemtuse gibt es? Regional, saisonal?

+ Mit den Schulerlnnen verschiedene vegetarische Speisen sammeln,
einen Wochenspeiseplan zusammenstellen.

+ Forschungsauftrag: Die Schtilerinnen sollen das Speiseangebot
und die Portionsgrofien von Fleisch im Restaurant, zu Hause und
in der Mittagsverpflegung vergleichen.

« Forschungsauftrag: Entdecke die Vielfalt in deiner Nahe.

Die Schulerinnen erfassen, wie viele Bauernhofe, Gemusebauern,
Obstbauern, Hofladen es in ihrer Umgebung gibt und erforschen,
ob die ,Bauern” tierische und / oder pflanzliche Produkte haben
und evtl. auch zum Verkauf anbieten.

+ Ineiner vertiefenden UE kann das Thema Lebensmittelverschwendung:
Lebensmittel sind kostbar” bearbeitet werden, Dazu bietet sich auch
das Video: Lebensmittelverschwendung - Doku- Schlaumal (ca 5 Minuten)
https://www.youtube.com/watch?v=EE-wlrceOgwan
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Quellen

« Weitere Informationen zum Fleischkonsum unter
Bundesministerium fur Umwelt, Naturschutz und nukleare Sicherheit:
https://www.umwelt-im-unterricht.de/

« Weitere Informationen:
,Hunger auf Land": https://www.wwf.at/de/wwf-studie-so-gross-ist-un-
ser-hunger-auf-land/

« www.ich-tus.at
Die Initiative des Landes Steiermark fur Energie und Klimaschutz

“& /\:,
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Wie eine Veranderung des
Essverhaltens das Klinya
schonen kann

Aktuelle Ernahrung im Vergleich zu einer gesunden Ernahrung (laut Empfeh-
lungen der Fachgesellschaften).

Durch eine Umstellung unserer Ernahrungsgewohnheiten kann unser Klima
geschont und die Gesundheit positiv beeinflusst werden.

Folgende Balkendiagramme zeigen, wie Ernahrung klimafreundlich gestaltet
werden kann. Dadurch konnten die Treibhausgasemissionen um 22 % redu-
ziert werden. Das ware ein wesentlicher Beitrag fur ein gesunderes Klima:

M Aktuelle Emihrung
B Gesunde Erndhrung

Fleisch- und Fleischprodukte Hillsenfriichte, Olsaaten, Niisse

Aktuell essen wir zu viel Fleisch, 2016 war das internationale Jahr /W%
Schinken, Salami und Wurstwa- der Hilsenfriichte. Sie liefern
ren. Wirde der orange Balken wichtige Nahrstoffe und sind ein J

Brot, Nudel, Reis darf es ruhig 6f-  Regionales und saisonales o

ter sein. Werden ofter Gerichte  Gemuse tragt auch zu einem

.. aus Getreide und Gemtuse/HUl-  besseren Klima bei. Braucht es
senfriichte gekocht im Winter Tomaten? Regiona-
- wird das Klima geschont. les Gemuse und 3 x taglich demise

Getreide Erdagfel
und

tarve - so wird das Klima geschont.

Qg
Quelle: WWF 2015. ACHTUNG: HEISS UND FETTIG — K
KLIMA & ERNAHRUNG IN OSTERREICH Auswirkungen
El

der osterreichischen Ernahrung auf das Klima INE INITIATIVE DES
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schrumpfen, ware das fur unse- wichtiger pflanzlicher Eiweiltra-
pesenue - Te Umwelt toll. Ofter pflanzliche  ger. Ihr Anbau kann umweltscho- 85T
Kost nend geschehen. Ofter Bohnen,
- so wird das Klima geschont. Linsen und Co - so wird das Klima
geschont.
[ Getreide, Erdiapfel und Stirke Gemiise

#ﬁgmggsen
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Trelbhausgaseffekt

Beispieltext fiir Lehrpersonen, wie Kindern der Treibhausgaseffekt naher
gebracht werden kann.

Co2 ist ein naturliches Gas, welches bei der Verbrennung entsteht. Zum Bei-
spiel in der Fabrik oder beim Autofahren, beim Fliegen mit dem Flugzeug,
aber auch wenn du mit dem Fahrrad fahrst. Denn da verbrennt dein Korper
auch Energie, damit deine Muskeln genug Kraft haben um in die Pedale zu
treten. Deshalb atmen auch wir Menschen dieses Gas aus. Wenn es nicht zu
viel Co2 auf der Erde gibt, ist es nicht gefahrlich, sondern sogar ntutzlich. Stell
dir vor, Pflanzen konnen Co2 umwandeln und zwar in Sauerstoff, den wir zum
Atmen brauchen.

Warst du schon einmal in einem Gewachshaus?
Auch wenn es drauflen kalt ist, ist es im Gewachshaus warm.

Woran liegt das?

Es liegt daran, dass die Sonne die warmenden Strahlen in das Gewachshaus
hineinlasst, aber die Strahlen nicht mehr hinauskommen.

Die Erdatmosphare schutzt uns auf der Erde vor zu viel Strahlung - sie haben
eine ahnliche Funktion wie die Scheiben des Glashauses. Die Sonne schickt
die warmende Energie auf die Erde, diese Energie wird aber nicht komplett
ins All zurtickgestrahlt. Das ist gut, denn sonst, ware es auf der Erde wirklich
sehr kalt.

Das nennt man den Atmospharischen Treibhauseffekt.

DER NATLURLICHE
TREIBHAUSEFFEKT

Warme von der Erde /

Sonnenlicht

Treibhausgase

Quelle: www.ich-tus.at K qegund
Die Initiative des Landes Steiermark fur Energie und ﬂu&uac"'gen
El
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In den letzten Jahrzehnten ist es allerdings durch eine zu hohe Konzentration
von Treibhausgasen nicht naturlichen Ursprungs in der Atmosphare zu einer
unerwunschten Erhohung der Temperatur gekommen.

Das passiert, wenn wir Menschen auf der Erde zu viel CO2 produzieren. Es
wird zu viel Warme in der Erdatmosphare zurtickgehalten. Das macht sich
dadurch bemerkbar, dass es immer warmer wird, weil die Atmosphare auf-
grund der uberhohten Treibgaskonzentration die Warmeabstrahlung verhin-
dert.

\J WIR VERSTARKEN DEN
el R TREIBHAUSEFFEKT

‘o
Dadurch das zu viel Energie auf unserer Erde ,zurtickgehalten“ wird, kommt
es ofter zu extremen Wetterereignissen. Sturme, Uberschwemmungen, Dur-

ren, Gletscherschmelze und auch der Anstieg des Meeresspiegels sind die Fol-
gen des zu warmen Klimas auf der Erde.

Aber auch die Massentierhaltung wie z.B. die riesigen Rinderherden Studame-
rikas, die zur Steakproduktion fur die ganze Welt dienen, leisten durch ihre
,Verdauungsabgase” (Rllpsen) einen Beitrag zur Erhéhung der Treibhaus-
gaskonzentration in der Atmosphare, wenngleich nicht in demselben Aus-
mald wie die motorisierte Welt. Das heiSt die schadlichen Gase sind unter-
schiedlicher Herkunft,daher ist es nicht gerade einfach eine Losung fur dieses
Problem zu finden. Das Ausstromen von schadlichen Stoffen in die Umwelt
nennt man ,Emissionen”. Bei der Produktion von LebensmitteIn entstehen
auch Gase, die unser Klima belasten. Durch eine gesunde Ernahrung kénnen
wir aktiv etwas fur unser Klima tun.

https://www.youtube.com/watch?v=CR3g9vnSIFO
https://www.global2o00.at/publikationen/klimastudie-ernaehrung

Vg
Quelle: www.ich-tus.at K 4qe3und
ISie Initiative des Landes Steiermark fiir Energie und uﬁuad"gen
El
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Der \Wasserverbrauch von
verschieden Speisen

Bei der Produktion von Lebensmitteln benotigen wir Wasser. Fur den Anbau von
Getreide als Futter, Trinkwasser fur die Tiere zum Trinken, fur die Bewasserung
von Feldern, zur Verarbeitung von Produkten sowie zur Reinigung auf den
Betrieben.

Der Wasserverbrauch ist aber sehr unterschiedlich. Was wird produziert? Fleisch,
Kase, Getreide, Eier, Obst oder Gemuse?
Schau dir folgende Beispiele an. Kannst auch berechnen wie oft du mit dem
verbrauchtem Wasser baden konntest?

Kasspatzle mit Salat (filr 4 Portionen)

Menge

Lebensmittel

Wasserverbrauch /

Wasserverbrauch /

4 Portionen Portionen
2509 | Weizen (Spatzle) 325
1009 Ei 330
200¢ Kase 1000
400 g Zwiebeln 74
5oog | Salat (Karotten) 65
Summe 1794 448

Gemiise-Risotto (fiir 4 Portionen)

) Wasserverbrauch / | Wasserverbrauch /
Menge | Lebensmittel ) .
Portionen Portionen

3509 Reis 1190

2509 Karotten 33

2504 Lauch 46

150 g Kase 750
Summe 2019 504

Badewanne entspricht
etwa 140 Liter Wasser

Wie viele Badewannen kannst
du mit deiner Portion fiillen?

EINE INITIATIVE DES
FONDS GFSUNDFS OSTERRFICH
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Rindsgulasch mit Salzkartoffeln und Gemiise (fiir 4 Portionen)

) Wasserverbrauch / | Wasserverbrauch /
Menge | Lebensmittel . .
4 Portionen Portionen

500¢ Rindfleisch 7727

2009 Zwiebeln 26

600g Kartoffeln 153

600g Brokkoli 26
Summe 7943 1983

Kaiserschmarrn mit Apfelmus (fiir 4 Portionen)

Menge | Lebensmittel Was§erverbrauch /4 Was§erverbrauch /
Portionen Portionen
300¢ Eier 990
270g Mehl 351
4004 Milch 400
509 Zucker 75
600g Apfel 420
Summe 2236 559

Was ist deine Meinung dazu?

EINE INITIATIVE DES
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Meine Kiimatipps

Essen und Klima - was konnen wir dazu beitragen, um den Klimawandel abzuschwachen?

AB 2

Hast du Ideen fur die zukiinftige Erde? Zeichne und schreibe deine Klimatipps auf die Kartchen!

Tipp1

Tipp 2

Tipp3

Tipp4

Quelle: nter: www.ich-tus.at
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Mindestens haltbar bis -
Was bedeutet das?

Hintergrund

Einer der Grunde, weshalb Lebensmittel weggeworfen werden, ist das ab-
gelaufene Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD). Dabei missen Produkte mit
uberschrittenem MHD nicht zwingend ungeniefSbar sein.

In bestimmten Fallen findet sich in der Nahe des MHD auch die Angabe von
Aufbewahrungs- und Verwendungsbedingungen. Solche Hinweise wie

,kuhl und trocken lagern® oder ,vor Warme und Feuchtigkeit schtitzen“ soll-
ten beachtet werden, um die Haltbarkeit zu gewahrleisten.

Ganz wichtig ist die Einhaltung der Kithlempfehlungen. Fur angebrochene
Lebensmittel, wie verpackte Milch, mussen in bestimmten Fallen Aufbewah-
rungsbedingungen und der Verzehrzeitraum angegeben werden - etwa
durch Hinweise wie ,nach dem Offnen innerhalb von zwei Tagen verzehren®
oder ,geoffnet gekuhlt drei Tage haltbar®.

Eine Sinnesprufung ermoglicht festzustellen, ob ein Lebensmittel nach Ab-
lauf des MHD noch verzehrt werden kann. Ein Uberschrittenes Verbrauchs-
datum (VD) ist, anders als ein abgelaufenes MHD, immer ein Wegwerfgrund.
Das VD steht auf leicht Verderblichem wie Huhnchen- und Faschiertem/
Hackfleisch. Ist das VD abgelaufen, durfen die Lebensmittel nicht mehr ge-
gessen werden. So gekennzeichnete Produkte sind anfallig fiir Keime (wie z.B.
Salmonellen), die gesundheitsschadlich sein konnen.

Ziele

Die Schuiler und Schtilerinnen sollen:

- sensibilisiert werden und den Unterschied zwischen MHD und VD
kennen und umsetzen konnen

- wissen, auf welchen Lebensmitteln ein Mindesthaltbarkeitsdatum
steht und seine Bedeutung kennen

- wissen, auf welchen Lebensmitteln ein Verbrauchsdatum
(= Verfallsdatum) steht und seine Bedeutung kennen

- Kriterien kennen, an Hand derer sie beurteilen konnen,
ob ein Lebensmittel nach Ablauf des MHD noch genieRRbar ist

i ) 4 esund
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Besondere Hinweise

Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist eine wichtige Information, aber es bedarf
trotzdem eines geschulten Wissens, bei Ablauf richtig mit den Lebensmitteln
umzugehen. Eine zu grole Vorsicht vor Keimen und Verderb fihrt zu vielen
unnotigen Lebensmittelabfallen. Ein zu lockerer Umgang kann Krankheiten
verursachen. Hier gilt es den Kindern ein selbstverantwortliches Abwagen zu
vermitteln. Im Vorfeld sollte mit den Schulerinnen vereinbart werden, wer
welche Lebensmittelverpackungen fur diese UE mitbringt.

Zusatzinfo

Schwierigkeiten konnen auftreten, wenn zu Hause Lebensmittel mit einem
abgelaufenen Datum prinzipiell weggeworfen werden. Es muss darauf hin-
gewiesen werden, dass eine Entscheidung erst nach einer sensorischen Pru-
fung/Beurteilung getroffen werden kann. Eventuell kann Informationsmate-
rial an alle Eltern mitgegeben werden.

DUPChFﬂhPUﬂQSdaUGP

1 UE (= 50 Minuten)

Material

- Verschiedene Lebensmittelverpackungen
(die evtl. die Schillerinnen mitbringen):
> Verpackungen mit leicht auffiindbaren MHD wie Joghurt, Nudeln,
Milch,abgepackter Kase, abgepacktes Brot
> Verpackungen (leer,ohne Inhalt) mit VD wie geraucherter Lachs,
abgepacktes Faschiertes/ Hackfleisch, abgepacktes Huhnerfleisch
> Verpackungen ohne MHD bzw. ohne VD wie frisches Obst und Gemtuse
(nicht geschalt, nicht geschnitten), Zucker, Salz
+ AB1: Datumsangabe auf der Lebensmittelverpackung
+ AB1 fur Lehrkraft: Datumsangabe auf der Lebensmittelverpackung - Beispiele
« AB 2: Mindesthaltbarkeitsdatum oder Verbrauchsdatum?
« AB 3 fur die Lehrkraft: Wie entscheidest du?
+ Video: Mindesthaltbarkeitsdatum: Was bedeutet die Angabe? | Lebens-
mittelfakten (BLL Bund flr Lebensmittelrecht und Lebensmittelkunde eV.)
https://www.youtube.com/watch?v=4bHeALbDuXm

i ) 4 esund
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+ HA AB 4:Welche Thesen treffen zu?
+ HA AB 4 - Losungen fur die Lehrkraft: Welche Thesen treffen zu?
+ Video - alternativ:
> Solange sind Lebensmittel tatsachlich haltbar (Greenpeace)
https://www.youtube.com/watch?v=jaloiBEXglw
> Unterschiede zwischen Mindesthaltbarkeitsdatum und
Verbrauchsdatum (BVL Bund, ca 2 Minuten)
https://www.youtube.com/watch?v=klgB2DFnXDU

VOPbGP@]tUﬂg

+ Lebensmittelverpackungen - im Vorfeld vereinbaren
wer welche Lebensmittelverpackung mitbringt

+ Klassenraum

+ Video

+ Material s.o.

Ablauf

Einstieg:

Eine Differenzierung zwischen Mindesthaltbarkeits- und Verbrauchsdatum
ist unter gesundheitlichen Aspekten wichtig. Bei vielen Lebensmitteln ist ein
Mindesthaltbarkeitsdatum angegeben, einige Lebensmittelverpackungen
haben kein Mindesthaltbarkeitsdatum und andere dafur ein Verbrauchs-
datum.

Aktivitat:

Gruppenarbeit: In Partner- oder Kleingruppenarbeit suchen die Schulerinnen
nach Datumsangaben und versuchen, die Tabelle auf dem AB 1 auszuftllen. Im
Plenum werden die Unterschiede zwischen den Produktgruppen ermittelt.
Unterschied MHD und VD: Die Halfte der Schulerinnen bekommt AB 2 Defini-
tion zum Mindesthaltbarkeitsdatum, die andere Halfte AB 2 Definition zum
Verbrauchsdatum.Jede/r liest diese Information durch und versucht den Be-
griff einem/ einer MitschulerIn zu erklaren, der/die den anderen Begriff hat.
Erganzende Fragen werden an die Schulerinnen gestellt und besprochen.
Sinnesprufung bei abgelaufenem MHD: Mit der Frage: Woran erkenne ich,
dass ein Lebensmittel mit einem abgelaufenen MHD verdorben ist? werden
die Kriterien erfasst: ,Man sieht’s, riecht's und schmeckt‘s”, das heilt das Le-
bensmittel muss mit den Sinnen gepruft werden. Eine Schokolade mit einem
weillen Film ist nicht verdorben, ebenso ein Hartkase, der an der Oberflache
eine dunne weille Ablagerung hat (das ist meistens Salz). Anhand AB 3 ,Wie
entscheidest du?” stellt die Lehrkraft Fragen an die Schulerinnen.

K Ve Gesund
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--- 02 | Mindestens haltbar bis

Abschluss:

Den Schiilerinnen kann ein Video Video Mindesthaltbarkeitsdatum
,Was bedeutet die Angabe?“ gezeigt werden.

Flr zu Hause bekommen die Schiilerinnen AB 4 ,Welche Thesen /
treffen zu?“. Diesen Thesen konnen sie zustimmen oder nicht.
Das Thesenblatt kann in einer der nachsten Stunden

(z.B.in Kombination mit Ernahrungsmythen) besprochen werden.
Zur Vertiefung konnen weitere Videos eingesetzt werden:
Solange sind Lebensmittel tatsachlich haltbar (Greenpeace)
https://www.youtube.com/watch?v=jaloiBEXglw

Unterschiede zwischen Mindesthaltbarkeitsdatum und
Verbrauchsdatum (BVL Bund, ca 2 Minuten)
https://www.youtube.com/watch?v=klgB2DFnXDU

Reflexion

Haben die Schiilerinnen den Unterschied zwischen MHD und VD erkannt?
Konnen die Schulerinnen entscheiden, ob sie ein Produkt mit
abgelaufenem MHD verwerfen oder verwenden?

Wissen die Schiilerinnen nach welchen Kriterien sie ein Produkt mit
abgelaufenem MHD beurteilen?

Weitere Anmerkungen/Vertiefungsmagichkeiten

Die Thematik konnte auch in einem Supermarkt bearbeitet werden.
Auch zur Vertiefung ware ein Besuch im Supermarkt sinnvoll.

In einer weiteren UE kann das Thema Lebensmittelverschwendung
,Lebensmittel sind kostbar” unter dem Aspekt der Haltbarkeit von
Lebensmitteln mit den Schulerinnen bearbeitet werden.

In praktischen Ubungen (Zubereitung der Jause ...) kénnten die
Schulerinnen den Umgang mit dem MHD vertiefen.

Mit den Fachern Deutsch und Biologie kombinierbar.

Forscherauftrag: Mache eine zeitliche Reihung von Lebensmitteln:
was geht als erstes kaputt? was halt am langsten?

Das Thema (MHD bzw. VD) kann mit der Thematik Lebensmittelabfalle
verknupft werden. Zur Unterstiitzung kann das Video - Selbstexperiment:
Ernahrung mit abgelaufenen Lebensmitteln | Galileo | ProSieben
https://www.youtube.com/watch?v=r3U20qgzFqos eingesetzt werden.

&
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Datumsangabe auf der AB |
Lebensmittelverpackung

Ergianze die Tabelle!

Welche Was fur ein Datum steht Was steht bei dem Datum
Lebensmittelverpackung auf der Verpackung? noch dabei?
13.03.2019 Mindestens haltbar bis

Erbsendose

45%%@
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Datumsangabe auf' der AB |
Lebensmittelverpachung

(Flur die Lehrkraft)
Ergianze die Tabelle!

Welche Was fur ein Datum steht drauf? Was steht bei dem Datum
Lebensmittelverpackung noch dabei?
13.03.2019 Mindestens haltbar bis

Erbsendose

20.09. Kdhl bei + 5°C lagern,
mindestens haltbar bis

Joghurt

Kein Datum

Zucker

07.07.2017 Bei 2°C bis +4°C gekuhlt zu
verbrauchen bis

HUhnerfleisch

(0 ®  Gonnd
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Mindesthaltbarkeitsdatum AB 2
oder Verbrauchsdatum?

Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD): mindestens haltbar bis ...

- gibt an, bis zu welchem Tag, Monat oder Jahr das ungedffnete und richtig gelagerte Lebens-
mittel seine Eigenschaften wie Geschmack, Geruch, Farbe, Konsistenz und Nahrwert behalt.

- gilt nur fur die original verschlossene Packung.

« gilt nur bei sachgemaRem Transport und Lagerung (z.B. Kithlempfehlung)

- oft schmecken die Produkte bei richtiger Lagerung auch nach Ablauf des MDH noch gut.

Mindesthaltbarkeitsaatum
oder Verprauchsdatum?

Verbrauchsdatum: zu verbrauchen bis ...

- ist anzugeben bei Lebensmitteln, die durch Keime sehr leicht verderben
- und die dann gesundheitsschadlich sein konnen (z.B. Hackfleisch, Raucherlachs).
- die angegebenen Lagerungsbedingungen mussen eingehalten werden.

- Nach Ablauf des Verbrauchsdatums darf das Produkt nicht mehr verzehrt werden!




Wie entscheidest du? AB 3

(Fragen fur die Lehrkraft)

Fragen:

- Dumochtest zu Hause zum Abendessen ein Kasebrot essen. Du weil$t nicht,
wann der Kase und das Brotchen gekauft wurden. Was tust du um heraus zu finden,
ob Kase und Brot noch essbar sind?

« Schaust du auf das Mindesthaltbarkeitsdatum bevor du eine Lebensmittelpackung 6ffnest?

- Dumaochtest gerne einen Joghurt essen und siehst, dass das Mindesthaltbarkeitsdatum
vorgestern abgelaufen ist- Wurdest du das Joghurt essen und warum?

- Auf einer Verpackung mit Faschiertem / Hackfleisch steht ,zu verbrauchen bis ...”
und das Datum von gestern. Wiirdest du das Faschierte / Hackfleisch noch verwenden?
Begruinde!

Videos:

+ Mindesthaltbarkeitsdatum: Was bedeutet die Angabe? | Lebensmittelfakten
(ca 3 Minuten, BLL Bund flir Lebensmittelrecht und Lebensmittelkunde eV.)
https://www.youtube.com/watch?v=4bHeALbDuXm

- Solange sind Lebensmittel tatsachlich haltbar (ca 2 Minuten, Greenpeace)
https://www.youtube.com/watch?v=jaloiBEXglw

« Unterschiede zwischen Mindesthaltbarkeitsdatum und Verbrauchsdatum
(ca 2 Minuten, BVL Bund) https://www.youtube.com/watch?v=klgB2DFnXDU

5

K g Gesund
Aufwachsen
EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg

FONDS GFSUNDFS OSTERRFICH



Thesenblatt AB H

Welche Thesen treffen zu?

1. Wenn das MHD uberschritten ist, | - |
muss ich das Lebensmittel weg Cstimmt ¢ stimmt nicht |

werfen.  fooooommommmd temmm s s

2. Das Verbrauchsdatum finde ich im | ’ L ’ ' :
Supermarkt auf: Faschiertem / | stimmt - stimmt nicht |
Hackfleisch, Geflugel, Fisch oo

3. Wenn Apfel braune Stellen habe, ; ) e ) ) ;
schneide ich diese weg und kann | stimmt - stimmt nicht |

den Rest essen

4. Runzelige Paprika muss ! . o . . |
ich weg werfen | stimmt - stimmt nicht |

5. Bei Obst und Gemtuse am Sttick | _ L . . :
finde ich ein Mindesthaltbar- 3 stimmt ‘ 3 stimmt nicht 1

keitsdatum oo ooooommn temmm e

i ‘o esund
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Thesenblatt AB H

(Losungsblatt fir die Lehrkraft)

Welche Thesen treffen zu?

1. Wenn das MHD uberschritten ist, | L |
muss ich das Lebensmittel weg Cstimmt 1 stimmt nicht

werfen.  fooooomoomomd bemmm e s

2. Das Verbrauchsdatum finde ich im

Supermarkt auf: Faschiertem / | stimmt - stimmt nicht |
Hackfleisch, Geflugel, Fisch

3. Wenn Apfel braune Stellen habe, ; ) ] ) ) :
schneide ich diese weg und kann | stimmt - stimmt nicht |

den Rest essen

4. Runzelige Paprika muss

ich weg werfen 3 stimmt ‘ 3 stimmt nicht :

5. Bei Obst und Gemtuse am Sttick | . L |
finde ich ein Mindesthaltbar- 3 stimmt 3 stimmt nicht |

keitsdatum — ToTooooorrn tmmmm e m e
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Wer noch menhr

nachen Wil

01| Mein schlaues Buch - was esse und trinke ich
02 | Essen ist fertig



--- 0111 Mein SChIAUES BUCh - -----=-===--=-==-=--- ~

Mein schlaues Buch - Was esse
und trinke ich den Tag Uber?

Hintergrundz

Ein Erndhrungstagebuch tiber mehrere Tage (7 Tage) verschafft einen Uber-
blick daruber, welche Mahlzeiten, welche Speisen und welche Getranke man
zu sich nimmt. Immerhin essen und trinken wir taglich sogar mehrfach.
Trotzdem oder vielleicht gerade deshalb hat kaum jemand einen Uberblick
daruber, was an Lebensmitteln und Getranken pro Woche insgesamt geges-
sen wird. Die meisten Menschen haben schon Schwierigkeiten, sich zu erin-
nern, was sie am Tag vorher mittags oder abends gegessen haben.

Das Ernahrungsprotokoll dient der Eigenbeobachtung und man kann erken-
nen, ob man sich abwechslungsreich und gesund ernahrt.

Sinnvoll ist, das Protokoll immer am selben Tag, am besten direkt nach der
Mahlzeit, auszufullen, dann wird nichts vergessen. Die Snacks sollten eben-
falls erfasst werden.

In manchen Ernahrungstagebuchern kann angegeben werden, warum man
isst bzw. trinkt. Auf diese Weise kann man daraus sein individuelles Ernah-
rungsmuster erkennen. Je nach Protokollvorlage sind auch genaue Mengen
in Gramm oder in HaushaltsmalfBen erforderlich, z.B. 10 Gramm Zucker oder 1
Essloffel Zucker.

Das Ernahrungsprotokoll bietet dartiber hinaus einen Uberblick, welche na-
turlichen Nahrungsmittel oder Fertiggerichte auf dem Speiseplan stehen.

Ziele:

Die Schuler und Schtlerinnen sollen:

« wissen, dass ein Ernahrungs- und Trinkprotokoll hilft, die eigene Ernahrung
unter die Lupe zu nehmen

- erkennen, dass sie an manchen Tagen die empfohlenen Mengen gut errei-
chen und an manchen Tagen nicht bzw. nur schlecht

- erkennen, dass das Essverhalten an Wochenenden, an Feiertagen, bei Ge-
burtstagsfeiern ... anders sein kann

Besondere Hinweise:

Die Schilerinnen sollen die Gelegenheit nutzen, sich einen objektiven Uber-
blick Uber ihre tatsachlichen Ernahrungsgewohnheiten zu verschaffen. Even-
tuell kann es notwendig sein, zu vereinbaren, dass die Ergebnisse , privat”
bleiben, nicht gezeigt oder verglichen werden mussen, die Auswertung jeder
fur sich allein vornimmt und bei der Diskussion seine Ergebnisse auch nicht
preisgeben muss. Entscheiden Sie je nach Klassengemeinschaft und

i ) 4 esund
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--- 0111 Mein SChIAUES BUCh - -----=-===--=-==-=--- ~

winteresse der Schulerinnen, wie viel Diskretion notwendig ist.

Die Schulerlnnen konnen anmerken, dass es zu viel Aufwand ist, ein Protokoll
zu futhren, aber die Ernahrungspyramide die Protokollierung erleichtert.

Die Schulerinnen kennen —evtl.von ihren Eltern — Ernahrungsprotokolle oder
Apps zur Erfassung der Speisen. Ein Ernahrungstagebuch kann auch mittels
Foto-App erfasst werden. Aber auch hier gilt, wie beim schriftlichen Ess- und
Trinkprotokoll, es wird nur das ausgewertet, was auch erfasst wurde.

Falls einige Schulerlnnen in der Klasse ein auffalliges Essverhalten haben,
konnte das Thema Ernahrungsprotokoll auch im Rahmen eines Elternge-
sprachs angesprochen werden.

Zusatzinfo:

Es geht darum, dass die tagliche Ernahrung selbst kontrolliert wird. Wichtig
ist dabei auch, ein Gefuhl daftir zu bekommen, was wir unserem Korper zu-
flhren.

Es sollte nicht zu einer Grundsatzdiskussion zum Thema ,gesunde Ermah-
rung” kommen. Auch sollten keine Ernahrungsregeln erklart oder Lebensmit-
tel bewertet werden. Die Ergebnisse der Schulerlnnen spiegeln dann eher das
tatsachliche Ernahrungsverhalten.

Das Thema ,Ernahrungsprotokoll” sollte nicht in der Weihnachtszeit oder in
der Osterzeit bzw. in Zeiten, die mit besonderen Traditionen (Fasten ...) beim
Essen verbunden, sind durchgefuhrt werden.

Material:

« AB1:Was ... gestern alles gegessen hat

+ AB 2: Wie war dein Tag?

« AB 3 Faltanleitung fur Lehrkraft: Pyramidentagebuch
« Schere

+ AB 4: Pyramidentagebuch

Vorbereitung

- Klassenraum
- Material s.o.
« Schere —die Schulerinnen bitten, eine mitzubringen

Ablauf

Einstieg:

Jede/r SchiulerIn soll fur sich Uberlegen: Was habe ich gestern zum Mittag-
essen gehabt? Mit dieser Frage sollen die Schulerlnnen an die Thematik he-
rangefithrt werden. Anschlielend Feedback von den Schtlerlnnen einholen:
Konnte sich jeder erinnern?

Kpder & Gesund
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Aktivitat:

Indas AB1(,Was __ gestern alles gegessen hat") zeichnen die Schilerinnen
die Lebensmittel, Speisen und Getranke ein, an die sie sich erinnern konnen,
und erganzen die Portionen.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, ein Ess- und Trinkprotokoll zu fuhren. Am
einfachsten ist es, anhand der Ernahrungspyramide die Lebensmittelgrup-
pen sowie die Portionen zu uberpriifen. Dazu kreuzen die Schulerinnen in AB
2 ,Wie war dein Tag?“ die Lebensmittelgruppen und Portionen an, die sie ge-
gessen haben. Am Ende eines Tages konnen die Schulerinnen ihre Ernahrung
reflektieren, Uberprufen und ggf. optimieren.

Die Schulerlnnen besprechen in Partnerarbeit ihre Ergebnisse.

Abschluss:

Hausaufgabe: Die Schillerinnen erfassen eine Woche lang in ,Wie war dein
Tag?“ (AB 4) ihr Ess- und Trinkverhalten, indem sie taglich in einer Erndh-
rungspyramide die Bausteine abstreichen und ihr Essverhalten uberprufen.
Besonders sollten sie Uuberprufen, ob sie am Wochenende / Feiertagen ... ein
anderes Ernahrungs- und Trinkverhalten aufweisen. Zusatzlich erganzen sie
jeden Tag ihre Bewegung.

Reflexion:

+ Hat die Klasse mitgearbeitet?

- Konnten die Schulerinnen die Pyramide selbstandig ausfullen oder war Un-
terstutzung notwendig?

- Wurde auf Diskretion geachtet?

- Ist fur die Schilerinnen die Ernahrungspyramide eine gute und einfache
Methode zur Erfassung des Ess- und Trinkverhaltens?

« Ist eine aufbauende UE sinnvoll, um aufkommende Fragen zu besprechen?

Weitere Anmemungen/\/ertie?umgsm@gﬂcnl«eiten

- Erganzend kdnnen weitere Methoden (Wiegemethode, Food Frequency
Questionnaires, Apps ...) vorgestellt und besprochen werden.

« Den Schulerinnen konnten verschiedene Methoden zur Fuhrung eines Pro-
tokolls (Internet, Foto-App ...) gezeigt und diskutiert werden.

« Es konnten in der Klasse aufgrund der personlichen Auswertung der Pro-
tokolle gemeinsam Ziele vereinbart und fur eine Woche ausprobiert
werden: Wir versuchen jeden Tag eine Portion mehr als bisher Obst und
Gemuse zu essen, 0.a.

Durchf‘[}hrungsdauerz

1 UE (= 50 Minuten)

g
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trage hier deinen Namen ein

was gester‘n alles AB |
gegesseﬂ hat

Zeichne auf, woran du dich noch erinnern kannst und erganze die Portionen (z.B.1 Ei, 2 Schei-
ben Brot ..).

zvi'.is:ché ndurch
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Wie war dein Tage AB 2

Ordne die Lebensmittel, die du gegessen hast, der Ernahrungspyramide zu.
Streiche dazu die Bausteine an, die du gegessen / getrunken hast.

ey

e -

o
NE @"
@' =@
| @ ol
cﬁ’ /6] G |

BRI 5}

Bewerte deinen Tag:

Wie viele Bausteine hast du angestrichen?
Gibt es Lucken?
Welche Lebensmittelgruppe/n ist / sind abgedeckt?

i ‘o esund
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Faltanleitung: Pydramiden- AB 3
Tagebuch

1. Die unbedruckte Seite des Blattes nach oben legen. Papier in der Mitte einmal quer und ein-
mal langs falten. Wieder offnen und bedruckte Seite nach oben legen.

2. Das Blatt an allen grauen Linien falten und wieder 6ffnen.

3. Das Blatt mittig auf DIN As falten und mit der Schere entlang der gestrichelten Linie schne-
den. 4. Das Papier aufstellen und von beiden Seiten in Pfeilrichtung so weit zusammendru-
cken, bis die Seiten aneinanderstolRen.

5.Von oben gesehen entsteht ein Kreuz.

6. Die Blatter nun so zu einem Buchlein knicken, dass der Titel oben liegt.

i ‘o esund
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--- 02 | Essen ist fertigh ------------mmmmmmmmmaaes :

Essen ist fertig

Hintergrund

Convenience-Lebensmittel ist ein aus dem Englischen entlehnter Begriff fur
,bequemes Essen”. Damit werden vorgefertigte Lebensmittel bezeichnet, bei
denen der Nahrungsmittelhersteller bestimmte Be - und Verarbeitungsstu-
fen Ubernimmt, um den Verbrauchern Arbeitsschritte abzunehmen und die
Zubereitung damit zu beschleunigen. Convenience-Produkte konnen je nach
dem Grad ihrer Verarbeitung in 2 Kategorien eingeordnet werden:

Convenience-Lebensmittel
Halbfertigprodukte Fertigprodukte

Kiichenfertige Lebensmittel = teilfertige
Lebensmittel, die vor dem Garen noch

vorbereitet werden missen wie Lebensmittelzubereitungen, die
z.B. unzubereitetes Tiefkiihigemise, vollstdndige Mahlzeiten ergeben,
Mischsalat oder Backmischung die so gegessen werden oder ev.
Garfertige Lebensmittel = Lebensmittel, die nur noch kurz aufgewarmt werden
noch gegart werden miissen wie z.B. Nudeln miissen.

oder Tiefkiihl-Pommes

Zubereitungsfertige Lebensmittel = teilfertige
Lebensmittel, die vorbereitet und gegart sind
und nur noch gewarmt oder vermischt werden
mussen z.B. Mikrowellengerichte

Quelle: Lexikon der Ernahrung, 2002 Spektrum Akademi-
scher Verlag Heidelberg, Berlin

Zusatzlich konnen Convenience Produkte nach der Art der Haltbarmachung
unterschieden werden: Tiefkuhlprodukte, gekuhlte Produkte, Trockenproduk-
te, sterilisierte- oder pasteurisierte Produkte. Da Tiefktihlobst und — gemuse
unmittelbar nach der Ernte tiefgefroren wird, haben diese kaum Verluste in
ihrem ernahrungsphysiologischen Wert im Vergleich zu frischen saisonalen
Produkten. Dies bedeutet Nahrstoffe, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenele-
mente bleiben weitgehend erhalten.

Bei Konserven ist zu beachten, je hoher der Grad der Verarbeitung ist, umso
starker kann der Gehalt an Nahrstoffen grundsatzlich verringert sein. Bei-
spielsweise konnen warmeempfindliche Nahrstoffe, durch Pasteurisieren,
Sterilisieren oder langere Lagerung deutlich reduziert werden. Zusatzlich ist
zu beachten, dass Convenience- Produkte oft viel Zucker, Salz und / oder Fett
enthalten.

g
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Ziele

Die Schuler und Schulerinnen sollen:

+ wissen wie man Fertig- und / oder Halbfertigprodukte
vollwertig erganzen kann

« Fertig- und Halbfertigprodukte unterscheiden konnen

- die Vor- und Nachteile von Convenience Produkten kennen

Besondere Hinweise

Convenience-Lebensmittel sind fur Kinder heutzutage Alltag. Durch den Zeit-
stress wird in Privathaushalten immer weniger gekocht, dadurch verlieren
Kinder oftmals den Bezug zu natiirlichen Lebensmitteln. Der Uberfluss an
Fertig — und Halbfertigprodukten tragt dazu bei, dass Kinder oftmals die Ur-
produkte nicht mehr kennen.

Daher ist ein bewusster Umgang mit Fertigprodukten sehr wichtig. Die Schu-
lerinnen sollten auf Alternativen hingewiesen werden und wissen wie man
ein Fertigprodukt sinnvoll und vollwertig aufwerten kann.

Den Kindern kann in diesem Alter zugetraut werden, mit einer heilRen Herd-
platte im Klassenzimmer umzugehen. Hinweise dazu von der Lehrperson
sind vorab wichtig.

Zusatzinfo

Das Kochen der Kartoffeln bendtigt doch einige Zeit. Das Experiment kann
auch mit Griel(brei — selbst hergestellt oder Fertigprodukt — durchgefuhrt
werden. Vorsicht ist geboten beim Umgang mit heiRen Speisen. Die Verbren-
nungsgefahr besteht auch mit der heien Herdplatte, entsprechend soll ein
LErste Hilfe" Koffer in der Nahe sein.

Material

« Lebensmittelverpackungen - Fertig- oder Halbfertigprodukte (2 pro Schtler)
« AB1: Convenience oder selbst gemacht!

- AB 2: Fertig gekauft oder selbst gemacht?

+ AB 3:Rezept: Kartoffelpuree selbst gemacht

« AB 4: Halbfertig- und Fertigprodukte

« AB 4 Losung fur Lehrkraft: Halbfertig- und Fertigprodukte

i ) 4 esund
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* Arbeitsgerite fiir Kartoffelpiiree

(selbst gemacht und Fertigpackung):
>Waage
> 2 Messbecher
> 2 Kochtopfe mit Deckel
> Kichenmesser
> Sieb
> Kartoffelpresse
oder Kartoffelstampfer
> 2 Ruhrloffel
> 2 Loffel
> Herd / Herdplatte
> evtl. Verlangerungskabel
> kleine Teller mit Gabeln oder Loffeln
> Servietten
> Schwammtuch, Geschirrspulmittel,
> Geschirrtuch

o Lebensmittel fiir 4 Portionen
selbst gemachtes Piiree:
> 700 g Kartoffeln, mehlig kochend
> 150 ml Milch
>1EL Butter
> etwas Salz
> 1 Prise Muskat
> 1 Fertigpackung Kartoffelptree
> Milch oder Wasser
> Gewurze

Video: Selbst gekocht vs. Fertiggericht - Welt der Wunder: https://www.

youtube.com/watch?v=AxBIAQ0zX8¢

VOPDGPGHUHQ

+ Klassenraum oder Lehrktiche einige Tage vor der UE mit den Schulerinnen
vereinbaren, wer welche Lebensmittelpackungen (Fertigprodukte, Halbfer-

tigprodukte) mitbringt

 Kochmaglichkeit (Herd/Herdplatten evtl. mit Verlangerungskabel)

Tische

- Arbeitsmaterial - bereitstellen oder von den Schulerinnen mitbringen lassen
- Lebensmittel - bereitstellen oder von den Schtlerinnen mitbringen lassen

Material s.o.

> -
Q@
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--- 02 | Essen ist fertigh ------------mmmmmmmmmaaes :

Ablauf

Einstieg:

Den Schulerlnnen wird der Inhalt der heutigen UE vorgestellt und das AB 1
Convenience oder selbst gemacht! ausgeteilt und im Verlauf des Einstiegs
besprochen. Daraufhin bespricht die Lehrkraft mit den Schulerinnen die Ein-
teilung der Halbfertig- und Fertigprodukte. Lebensmittelverpackungen: Die
Schulerinnen sitzen im Stuhlkreis und haben ihre mitgebrachten Lebensmit-
telverpackungen vor sich. Jeder Schuler sagt zum Einstieg welches Lebens-
mittel in der Verpackung war und aus welchen Urprodukten es hergestellt
wurde. Im Anschluss teilen die Schulerinnen die Verpackungen in Natur-,
Halbfertig- oder Fertigprodukte ein. Die Schulerinnen erganzen auf AB 1 Con-
venience oder selbstgemacht! weitere Halbfertig- der Fertigprodukte.

Aktivitat:

Experiment: Bevor das Experiment startet lesen die Schtilerinnen selbstandig
AB 2 Experiment - Fertig gekauft oder selbst gemacht? durch. Im Anschluss
finden sich die Schilerinnen in Kleingruppen (4 Schillerinnen /Gruppen) zu-
sammen und beginnen mit dem Arbeitsauftrag. Sie bereiten ihren Arbeits-
platz (Arbeitsmaterial, Lebensmittel) vor. Weitgehend selbstandig bereiten
die Schiilerlnnen anhand des Rezeptes (AB 3) bzw. der Packungsanleitung das
Puree zu. In AB 2 Fertig gekauft oder selbst gemacht? notieren die Schtler-
Innen den Zeitaufwand, die Zutaten und den Geschmack der beiden Ptirees.

Abschluss:

Die Schilerinnen finden sich in Kleingruppen (3-4 Schilerinnen/Gruppen)
zusammen und durfen gemeinsam das AB 4 Halbfertig- oder Fertigprodukte
bearbeiten. Zum Abschluss wird nochmals ein Stuhlkreis gebildet, um das AB
4 zu besprechen.

Reflexion

+ Haben die Schulerinnen den Unterschied von Fertigprodukten
zu Urprodukten erkannt?

+ Hat die Zubereitung des Kartoffelptrees durch die Schulerinnen
gut funktioniert?

+ Haben die Kinder einen Unterschied erschmeckt?

K Ve Gesund
Aufwachsen
EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg
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Weitere Anmer‘Kungen/Ver‘tief“ungsméglichheiten

Zur Vertiefung kann ein Video gezeigt werden:
- Selbst gekocht vs. Fertiggericht - Welt der Wunder:
https://www.youtube.com/watch?v=AxBIAQozX8c

DUPChFUhPUHQSdaUGP

1- 2 UE (= 50 - 100 Minuten)

esund
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convenience oder AB |
selbst gemacht

Convenience

- bedeutet so viel wie Nutzen, Bequemlichkeit oder auch Komfort

« kommt aus dem Englischen

Convenience Lebensmittel

- sind Fertigprodukte bzw. vorgefertigte Produkte (Halbfertigprodukte)
« sollen die Arbeit in der Kiiche erleichtern
- sind z.B. Kartoffelpuree, Kartoffelknodel, Rosti, Gnocchi, Tortellini,

- vorgeputzter zerkleinerter Salat, Suppen und Saucen aus dem Packchen oder der Tute, ...

Quelle: pixabay https://stock.adobe.com/at/images/id/5677847?as_campaign=pixabay&as
content=api&tduid=2c33c7cceoqcq17bads851cd6c36b3oa&as channel=affiliate&as
campclass=redirect&as_source=arvato

Welche weiteren Fertigprodukte kennst du noch?
Schreibe mindestens 3 Fertig- oder Halbfertigprodukte auf.

K 4 Gesund
%%" Aufwachsen
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Experiment: AB 2
Fertig gekauf‘t oder selbst gemacht?

Lese zundchst die Aufgabe durch!

1. Findet euch in 4-er Gruppen zusammen

2. Zweivon euch bereiten das Puree nach Packungsanweisung zu.
Die anderen 2 kochen das gleiche Gericht aus den Grundzutaten
(anhand des Rezeptes).

3. Jede Gruppe dokumentiert:
- welche Zutaten verwendet werden
- wie viel Zeit fur die Herstellung des Plrees gebraucht wird
- den Geschmack

4. Tauscht beim Essen eure Ergebnisse aus und vergleicht den Geschmack.

i ) 4 esund
EZ%" ﬂgﬁwachsen
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Experiment: AB 2
Fertig gekauf‘t oder selbst gemacht?

Aufgabe:
1. Tragein die Tabelle das Lebensmittel ein, das du untersuchst

2. Bereite das Fertiggericht nach Packungsanweisung zu
oder stelle mit Hilfe des Rezeptes das selbst gemachte Gericht her

3. Teste aus, was dir besser schmeckt

4. Fulle dann flr beide Produkte die Tabelle aus.

Fertiggericht Selbst hergestellt

Wie lange brauchst du zum
Zubereiten?

Welche Lebensmittel hast du
dafur verwendet?

Wie schmeckt es dir?

Meine Gesamtbeurteilung:
1 =sehr gut,
2 = gut bis maRig,
3 = befriedigend,
4 = nicht gut

Vergleiche das Fertigprodukt mit dem selbst Gekochten.
Fur welches Produkt wurdest du dich entscheiden? Begrinde deine Entscheidung.

i ‘o esund
%ﬂ \‘ﬁfwachsen
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Kartoffelplree - selbst gemacht ~ A° 3

Arbeitsmaterial: Zutat fur 4 Personen:
1. 1Waage 1. 700 g Kartoffeln,

2. 1Messbecher mehlig kochend

3. 1Kochtopf mit Deckel 2. 150 ml Milch

4. 1Kuchenmesser 3. 1ELButter

5. 1Sieb 4. etwas Salz

6. 1Kartoffelpresse / 5. 1Prise Muskat

Kartoffelstampfer

7. 1Ruhrl6ffel

8. Loffel
ZUb@PGItUﬂg*

1. Wasche die Kartoffeln.

Fulle Wasser in den Topf, gib die Kartoffeln dazu
und koche sie 20 — 30 Minuten im geschlossenen Topf.
Sie sind gar, wenn du mit dem Messer einfach
hineinstechen kannst

2. GielRe das Kochwasser der Kartoffeln ab, indem du sie
in ein Sieb gibst. Lass kurz kaltes Wasser uber die Kartoffeln
laufen. Pelle die Kartoffeln danach.

3. Gibdie Milch in den ausgewaschenen Topf und erhitze sie
(nicht kochen).

4. Gebe die frisch gepellten Kartoffeln in die erhitzt Milch
und zerdrucke sie mit dem Kartoffelstampfer.
Falls du eine Kartoffelpresse verwendest, gebe die gepellten
Kartoffeln in die Presse und drucke die Kartoffeln direkt in
die erhitzte Milch. Dazu brauchst du aber Kraft.

5. Fuge Butter, Salz und geriebenen Muskat dazu und
ruhre die Masse mit dem Ruhrloffel durch.
Probiere das Puree nach den hygienischen Anforderungen.

7777777777777777777777777777777777777777777777777

Tippi 1
3 - |st das Puree zu fest, rithre noch etwas Milch unter. 3

- Ist das Puree zu flussig, noch eine gekochte Kartoffel
oder Semmelbrosel einrthren

Kpder & Gesund
Aufwachsen
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Halbt'ertig- und Fertigproduxte

1. Uberlege und notiere die wichtigsten Vor- und Nachteile

der Halbfertig und Fertigprodukte.

AB H

Vorteile der Halbfertig- und Fertigprodukte

Nachteile der Halbfertig- und Fertigprodukte

2. Halbfertig- und Fertigprodukte konnen aufgewertet werden!

Viele Familien mussen aus Zeitmangel auf Fertiggerichte zurtuickgreifen. Ein guter Kompromiss
ist, wenig verarbeitete Gerichte zu wahlen und diese durch Zugabe von frischen Zutaten auf-
zuwerten. Wie kannst du die folgenden Fertig- und Halbfertigprodukte aufwerten? Trage dazu
die Lebensmittel in die Tabelle ein. Vielleicht fallen dir noch weitere Fertig- bzw. Halbfertigpro-

dukte ein, die du erganzen kannst.

Fertig- oder Halbfertigprodukt

Lebensmitteln mit denen ich die Speisen
aufwerten kann

SURe Waffeln zur Jause

Wrap zum selber fullen

TK- Fertigpizza

Apfelstrudel mit Vanillesauce zum Mittagessen

Fertiggetreidebratling

Pommes

TK-Kartoffeltaschen

Ich merke mir:

ﬁé /‘:,
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Halbfertig- und Fertigprodukte

(Losungsblatt fir die Lehrkraft)

1. Uberlege und notiere die wichtigsten Vor- und Nachteile

der Halbfertig und Fertigprodukte.

AB H

Vorteile der Halbfertig- und Fertigprodukte

Nachteile der Halbfertig- und Fertigprodukte

Zeit

e Bringeni.d.R. Zeitersparnis durch schnellere
Zubereitung

¢ Nicht alle Prozessstufen der
Speisenzubereitung mussen durchlaufen
werden

e Zeitintensiveren Vorbereitungsarbeiten
entfallen oft

e Geringe(re) Anforderungen an die
Quialifikation (des Kochens)

Kosten

e Die Preise sind oft hdher als bei
Frischprodukten.

o Bei Gemuse kann die Situation auch
leicht umgekehrt sein; frisches Gemuse
ist u.U. teurer als tiefgefrorenes Gemuse,
insbesondere wenn die anfallenden Putz-
und Schalverluste bei frischem Gemuse mit
berlUcksichtigt werden

Erndhrungsphysiologische Aspekte

o TK-Gemuse kann unter
ernahrungsphysiologischen Aspekten besser
abschneiden als Frischware

o TK-Gemuse, -Obst und -Krauter haben
hohere Gehalte an warmeempfindlichen
Nahrstoffen als die entsprechenden
Dosenprodukte (Sterilkonserven) und werden
geschmacklich besser bewertet

Erndhrungsphysiologische Aspekte

e Je hoher der Grad der Verarbeitung eines
Lebensmittels ist, umso starker kann
der Gehalt an Nahrstoffen grundsatzlich
verringert sein. Warmeempfindliche
Nahrstoffe, (verschiedene Vitamine,
sekundare Pflanzenstoffe) kdnnen durch
Pasteurisieren, Sterilisieren oder langere
Lagerung deutlich reduziert werden.

¢ Bei Getreideverarbeitungsprodukten gehen
oft Mineralstoffe, Vitamine, Ballaststoffe und
Eiweille verloren

e Ein Blick in die Zutatenliste bei verarbeiteten
Lebensmitteln ist wichtig -dabei den Gehalt
an Salz, Zucker, Fett beachten

Zusatzstoffe u.a.

¢ Verarbeitete Lebensmittel bendtigen oft
aus technologischen und sensorischen
Grunden verschiedene Zusatzstoffe
(Konservierungsstoffe, Emulgatoren,
Stabilisatoren, Farbstoffe, Aromastoffe.
Geschmacksverstarker).

¢ Bestimmte Zusatzstoffe kdnnen
bei empfindlichen Menschen zu
Unvertraglichkeiten fuhren

Qualitat

* Weisen in der Regel eine gleichbleibende,
standardisierte und kalkulierbare Qualitat
auf (hinsichtlich Nahrwert, Sensorik und
Klchentechnik)

» Mengenberechnung, Kalkulation und Einkauf
sind einfach.

* Bei Zubereitung nach Anweisung ist ein
Gelingen garantiert.

Qualitat

¢ Mit dem Umfang der industriellen
Vorarbeiten steigt die Gefahr der
Nahrstoffeinbullen gegenuber dem
ursprunglichen Lebensmittel.

o Geschmack, Farbe, Aussehen und Konsistenz
werden beeinflusst.
Die Herkunft der Rohstoffe ist nur
eingeschrankt nachvollziehbar.
Unterschiedliche Hersteller bieten
unterschiedliche Qualitaten

VS
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Unabhangigkeit und Flexibilitat

» Bieten eine groRe Vielfalt. Sie sind quasi
immer verfugbar

» Weitgehend saisonunabhangig

» Erntebedingte und sonstige
Lieferschwankungen gibt es praktisch nicht

e Einfach und flexible Vorratshaltung
(unerwartete Essensgaste)

Umweltaspekt und Energiebedarf

» Der Energiebedarf bei der
Speisenzubereitung (im Haushalt) sinkt

» Vor- und Zubereitungsabfall entfallen
weitgehend

Umweltaspekt und Energiebedarf

e Hohe Energieaufwand der industriellen
Herstellung und der Einhaltung der Kuhlkette

» Der Verpackungsaufwand meist hdher als
bei Frischprodukten, dadurch steigt das
Abfallaufkommen

» Die Transportbelastung ist relativ hoch,
besonders im Vergleich zu regional
erzeugten und vermarkteten Lebensmitteln

2. Halbfertig- und Fertigprodukte konnen aufgewertet werden!

Ho

Viele Familien mussen aus Zeitmangel auf Fertiggerichte zurtickgreifen. Ein guter Kompromiss
ist, wenig verarbeitete Gerichte zu wahlen und diese durch Zugabe von frischen Zutaten auf-
zuwerten. Wie kannst du die folgenden Fertig- und Halbfertigprodukte aufwerten? Trage dazu
die Lebensmittel in die Tabelle ein. Vielleicht fallen dir noch weitere Fertig- bzw. Halbfertigpro-

dukte ein, die du erganzen kannst.

Fertig- oder Halbfertigprodukt

Lebensmitteln mit denen ich die Speisen
aufwerten kann

SURe Waffeln zur Jause

Wrap zum selber fullen

TK- Fertigpizza

Apfelstrudel mit Vanillesauce zum Mittagessen

Fertiggetreidebratlinge

Pommes

TK-Kartoffeltaschen

Ich merke mir:

Ich versuche Halbfertig- und Fertigprodukte sinnvoll und vollwertig zu erganzen.

Ve
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Exper‘imentz
Fer‘tig gehauf‘t oder selpbst gemach't?

Aufgabe:

1. Trage in die Tabelle das Lebensmittel ein, das du untersuchst

2. Bereite das Fertiggericht nach Packungsanweisung zu oder stelle
mit Hilfe des Rezeptes das selbst gemachte Gericht her

Teste aus, was dir besser schmeckt

4. Fulle dann fur beide Produkte die Tabelle aus.

w

Fertiggericht Selbst hergestellt

Wie lange brauchst du zum
Zubereiten?

Welche Lebensmittel hast du
dafur verwendet?

Wie schmeckt es dir?

Meine Gesamtbeurteilung:
1 = sehr gut,
2 = gut bis maRig,
3 = befriedigend,
4 = nicht gut

Vergleiche das Fertigprodukt mit dem selbst Gekochten.
Fur welches Produkt wlrdest du dich entscheiden? Begrunde deine Entscheidung.

i ‘o esund
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Ergénzun en

« Achtsames Essen mit Kindern

« Schokoladenubung

- Pflanzliches Eiweil3 - vielfaltig und zeitgemaf
« Erbsendrehscheibe

« Infoblatt Zucker und gesulite Lebensmittel

« Wer binich?

- Tagestrinkpass

« Wochentrinkpass

- Genussteller

« Ernahrungspyramide



--- Achtsames Essen mit Kindern ------------------ :

Anleitung fUr Lehrpersmem
Erzieherinnen und
Erzieher zur Achtsamkeit

Durch die Anwendung der Achtsamkeitspraxis in der Schule kann die Quali-
tat des Unterrichts verbessert werden und Lehrpersonen lernen gelassener
mit den Herausforderungen des Schulalltags umzugehen. Dazu gibt es mitt-
lerweile viele Ubungen fiir Lehrpersonen selbst.

Einfithrung der Achtsamkeit in den Schulalltag:

Achtsamkeit kann sehr gut in Klassen eingefuhrt werden. Eine achtsame
Haltung zeichnet sich durch eine grostmogliche Offenheit allen Wahrneh-
mungen gegenuber aus. Das bedeutet, dass das jeweils Gehorte, Gesehene
und Empfundene dabei nach Moglichkeit nicht bewertet, sondern mit einer
freundlichen Gelassenheit angenommen wird. Diese Haltung lasst sich gut
auf Gesprache im Unterricht oder Diskussionen in der Klasse Ubertragen. Hier
sollten Lehrpersonen mit gutem Beispiel vorangehen, in dem sie jedem Kind
individuell die Aufmerksamkeit schenken und die Gedanken des Kindes ernst
nehmen. So kénnen in der Folge Gesprachsregeln fur die Klassengemein-
schaft eingefuhrt werden, die in der Achtsamkeit fullen. Dazu kann zahlen,
dass man einander ausreden lasst und niemandem ins Wort fallt, auch wenn
man der Meinung ist, die Antwort des anderen sei nicht zutreffend. Oder dass
man einen nebensdchlichen Aspekt oder eine der eigenen entgegenstehende
Meinung erst einmal zur Kenntnis nimmt, ohne sich sofort ein Urteil zu bil-
den und nach Moglichkeiten zu suchen, diese zu widerlegen.

Wenn Schulerinnen und Schuler von klein auf lernen, dass jeder jedem auf-
merksam zuhort und falsche Antworten oder mangelhafte Leistungen nicht
abgewertet werden, entwickeln sie einen grofReren Respekt fur ihre Mitschu-
lerinnen und -schtler und verhalten sich entsprechend. In einer achtsamen
Klasse sollte zum Beispiel klar sein, dass Auslachen und Hanseln tabu sind.
Auch kann die Achtsamkeit dazu beitragen, die Integration von Kindern mit
unterschiedlichen kulturellen Hintergrinden in den Klassenverband zu er-
leichtern.

Erlernen der Achtsamkeit mit Schiilerinnen und Schiilern:

Auch mit Kindern kann Achtsamkeit getibt und gelebt werden. Den meisten
Kindern macht dies Freude und es schenkt ihnen mehr Ruhe im Alltag. Es
ist sinnvoll sich ein oder zwei Ubungen auszusuchen oder auszudenken und
diese regelmaRig in den Alltag zu integrieren. Inzwischen ist bekannt, dass
die Beobachtung von abschweifenden Gedanken in der Meditation und das
Zuruckkehren zum Atem die Konzentrationsfahigkeit von Schulerinnen und
Schulern fordern. Kleine Atem- und Korperubungen fordern die Selbstwahr-
nehmung und Selbsteinfuhlung und ermoglichen den Schulerinnen und
Schtlern sich selbst besser zu verstehen und bewusster zu interagieren. Da-
bei ist es wichtig, dass die Ubungen gut eingefihrt und der Sinn erklart wird.

Kpder & Gesund
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--- Achtsames Essen mit Kindern ------------------ :

Achtsames Essen mit Kindern

Auf dem Esstisch steht eine kleine Glocke. Wenn alle am Tisch sitzen schlagt
ein Kind die Glocke. Von nun an essen alle schweigend und konzentrieren
sich mit den Sinnen und den Gedanken moglichst ganz auf das Essen: Wie ist
der Geschmack? Welche Nahrungsmittel nehme ich zu mir und woher kom-
men sie? Wie fihlen sich meine Mundhohle und meine Kaubewegungen an?
Das Kind, welches dran ist, kann selbst entscheiden, wann es die Glocke er-
neut schlagt. Jetzt darf wieder gesprochen werden

“ £

Quelle: Kivi, Kids..vital! Ki @ Qesund

Gesundheitsférderung in Volksschulen, 2017 \qufwachgen
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Achtsames Essen mit Kindern ----------------

Einfache Kfjr“pembungeﬂ

L, Wie sitze ich da?“

20 Sekunden Zeit fur die Wahrnehmung der eigenen Korperhaltung
Danach konnen noch andere Korperteile erspurt werden:

,Wie filhlen sich meine Schultern an?“

,Wie flihlen sich meine Hande an?*

SWie fuhlen sich meine FulSe an?“

JWie fuhlt sich der Kontakt zwischen mir und dem Stuhl an?*
AnschlieBend ein kurzes Feedback: Wie war die Ubung? Was ist mir aufgefal-
len? Woruber war ich verwundert?

30 Sekunden Atemraum

Am Anfang der Stunde ist Zeit fur einen Atemraum, in dem die Schulerinnen
und Schuler sich aufrecht auf ihren Stuhl setzen und ihre Atembewegung
beobachten.

,Wie spurt sich mein Einatmen an? Ist mein Atem flach oder tief?
,Wie spurt sich mein Ausatmen an?
,Kann ich meinen Atem im Korper fuhlen?”

Uber die Erfahrung zu sprechen vertieft den Effekt.

Glocke

Klangschalen konnen ein gutes Instrument im Unterricht sein um Ruhe und
Konzentration herzustellen. Wenn die Glocke geschlagen wird, kommen alle
zur Ruhe und lauschen dem Ton, bis er ganz verhallt ist. Dabei kehren alle zu
ihrem Korper und zu ihrem Atem zuruck. Je nachdem kann die Glocke auch
zwei- oder dreimal geschlagen werden.

Positive Bilder

Diese Ubung kann gut mit einer kurzen Atemtibung eingefithrt werden. An-
schlielend folgt eine kleine Phantasiereise; z.B.:

,Ich stelle mir einen Ort vor,an dem ich ganz sicher bin...”
,Wie sieht dieser Ort aus?”

,Binich alleine oder ist noch jemand dort mit mir?“

,Was mache ich an diesem Ort, wie fiihle ich mich?“

Nachdem die Schulerinnen und Schtler langsam zurtickgekehrt sind, kann
man eine kleine Feedbackrunde machen.

g
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--- Schokoladenlbung --------=-=-===-=--=-mmnmne- :

Schokoladeniibung

Jedes Kind bekommt ein Stuck Schokolade und legt es direkt vor sich hin.
Schliel3t jetzt eure Augen und entspannt euch. Achtet auf euren Atem und
stellt euch vor, auf einer Schokoladeninsel zu sein. Auf dieser Insel ist alles
aus Schokolade und man darf alles Essen, nur ganz langsam, so langsam wie
moglich (...).

Nimm jetzt dein Stuck Schokolade und rieche daran. Lecke es nun mit der
Zunge ganz zart ab und uberlege dir, wie es schmeckt. Atme ruhig und gleich-
maRig weiter und warte ein wenig (...).

Lege jetzt das Stlick unter deine Zunge und zahle im Stillen bis 20 (Lehrkraft
kann laut mitzahlen), dann in die rechte Wange (bis 20 zahlen) und in die lin-
ke Wange (bis 20 zahlen). Lass nun den Rest der Schokolade im Mund schmel-
zen wie ein Bonbon. Komm jetzt langsam von der Schokoladeinsel zurtick
und offne die Augen. Recke und strecke dich, als ob du gerade aufgestanden
warst. Danach konnen die Kinder ein zweites Stlick Schokolade so schnell es-
sen, wie sie wollen.

1
1
1
1
1
1
:
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I
1
1
1
1
1
1
1
1
1
:
1
1
1
1
I
: Reflexion
: Wie schmeckt das Stuckchen Schokolade, wenn es langsam im Mund ge-
: schmolzen wird und die Sinne achtsam sind? Wie hingegen, wenn es schnell
1 gegessen wird?
:
1
1
1
1
1
1
1
:
1
1
1
1
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Tipp!

Die Lehrperson kann den Kindern erklaren, dass der bittere Nachge-
schmack von Schokolade verschwindet, wenn ein Schluck Wasser ge-
trunken wird. So vermeidet man, dass ein weiteres Stuck gegessen
wird, um den bitteren Nachgeschmack zu vertreiben.

Quelle: Kivi, Kids...vital! Ki = Qesund
Gesundheitsforderung in Volksschulen, 2017 ﬂufwachgen
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INE INITIATIVE DES in Vorarlberg
FONDS GFSUNDFS OSTERRFICH
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Pflanzliches Eiweip -
vieif‘éltig und zeitgeméB

HUlsenfrdchte:

10. Februar - Internationaler Tag der Hiilsenfriichte

Hulsenfriichte werden als Nahrungsmittel sowie als Getreide schon lange
genutzt. Fruher galten sie als wichtige Nahrungsquelle. Durch die industri-
elle Revolution und die Mechanisierung der Landwirtschaft wurden haupt-
sachlich die steigenden Ertrage des Getreideanbaues verfolgt und die Hul-
senfriichte verloren an Bedeutung.

,Vielfaltig und zeitgemal“ ziehen die Hulsenfriichte wieder in die Alltagsku-
che ein, denn sie sind facettenreich. Ob herzhaft, siil$, scharf oder sauer, HUl-
senfrichte sind pflanzliche Kraftpakete und sorgen fur eine geschmackvolle
Abwechslung und Bereicherung auf dem Speisetisch.

ZU den HUlsenfrichten gehér‘em

Frische Bohnensorten
. Dicke Bohne - Ackerbohnen, GrofRe Bohne, Puffbohne, Pferdebohne
«  Gartenbohnen - Buschbohne, Stangenbohne, Fisole)

Getrocknete Bohnen

«  WeiRe Bohnen - Cannellini-Bohnen, weille Riesenbohnen
«  Gesprenkelte Bohnen - Feuerbohnen, Wachtelbohnen

. Rote Bohnen - Adzukibohnen, Kidneybohnen

«  Grune Bohnen - Mungobohnen,

«  Schwarze Bohnen

Linsen Erbsen Lupine

«  rote Linsen « Markerbsen « Weilde Lupinen
- gelbelinsen - Schalerbse - Blauen Lupinen
«  Belugalinsen - Kichererbsen - Gelben Lupinen
«  Puylinsen + Zuckererbse

. Tellerlinsen
«  Berglinsen

]
Quelle: Kompetenzzentrum flir Ernadhrung, 9{ & qegund
Hillsenfriichte, 2018 ‘nu&uaChgen
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Soja:
Aus Sojabohnen werden zahlreiche Produkte hergestellt -
Sojadrinks, Tofu, Miso, Natto, Tempeh, Sojasauce

Erdniisse:

Erdntlisse gehoren botanisch gesehen zu den Hulsenfrichten,
haben in der Ernahrung aber einen anderen Stellenwert als die
ubrigen Hulsenfrichte

Wwas macht die Hllsenfruchte
vieif‘éltig und zeitgeméﬁ?

Hulsenfrichte liefern sattigende Kohlenhydrate, glinstige Eiweillbausteine,
eine Menge an Ballaststoffen sowie Mineralstoffe, Vitamine und sekundare
Pflanzenstoffe.
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:

: Besonders durch ihren hohen Anteil an hochwertigem pflanzlichen Eiweil3
: sind Hulsenfrichte mit der Qualitat von tierischem Eiweil3 vergleichbar.
: Werden pflanzliche und pflanzliche EiweiRlieferanten oder pflanzliche und
: tierische eiweillhaltige Lebensmittel miteinander kombiniert, spricht man
' von biologischer Wertigkeit. Hierbei erganzen sich die Eiweillbausteine der
: Lebensmittel miteinander und der Korper wird mit allen lebensnotwendigen
: Eiweillen, die er braucht, versorgt. Da Hulsenfriichte alleine nicht alle lebens-
: notwendigen Proteinbausteine liefern konnen, ist die Kombination mit an-
' deren Eiweillquellen wichtig, um Defizite auszugleichen.

:
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In Bezug auf das Klima stellen Hulsenfriichte eine wichtige Versorgung mit
pflanzlichem Eiweil dar, da die Produktion von Hulsenfriichten weniger Ener-
gie und Ressourcen verbraucht und zudem die Bodenfruchtbarkeit fordert.
Durch die Verwendung von Bohnen, Linsen und Co, in unserer Ernahrung,
kann aktiv zum Klimaschutz beigetragen werden und der zu hohe Fleisch-
konsum (Studie Global 2000: 65 kg Fleisch pro Person und Jahr Empfehlung
der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung: 15 - 31 kg pro Person und Jahr) re-
duziert werden.

Nicht nur das Klima profitiert, sondern auch die Gesundheit, denn eine hohe
Aufnahme an pflanzlichen Eiweill senkt das Risiko krank zu werden. Die
pflanzlichen Kraftpakete sind Vielfaltig und konnen sich dem sich andernden
Klima anpassen. So kann regional und saisonal auf heimische Hulsenfriichte
zugegriffen werden.

Quelle: Kompetenzzentrum flir Ernadhrung, K Q® qegund
Hiilsenfrichte, 2018 ‘ﬂu&l)ac"lgen
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IN f‘Ol\gGﬂdGﬂ tierischen und pﬂanzlichen
Lebensmitteln ist Eiweil enthalten:

EiweiBgehalt in g pro 100 g Lebensmittel

Topfen 1ng
Eier 139
Huhnerbrust mit Haut 22g
Rindshackfleisch 22,59
Schweineschnitzel 22g
Bachforelle 20g
Tofu 99
grune Erbsen gekocht 239
Linsen 23,5
Bohnen weil} 219
Sojamilch 49
Vollkornbrot mit Sonnenblumen 99
Weizenschrotmehl 1,29
Hafer 139
Kartoffeln gekocht mit Schale 2g
Quinoa 159
Grunkohl 49
Karotten 19
Champignons aus dem Glas/Dose 39
Himbeeren 19
Kurbiskerne 249
Sonnenblumenkerne 279
Mandeln 199
Erdnusse 269

95

Quelle: Kompetenzzentrum flir Ernadhrung,
Hulsenfriichte, 2018

.67
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Biologische Wertigheit -
clevere nachha?tige Kombinationen

Die Biologische Wertigkeit dient zur Abschatzung der Qualitat von Proteinen
in Lebensmitteln. Sie zeigt auf, wieviel des aufgenommenen Eiweiles in kor-
pereigenes Eiweils umgewandelt werden kann.

Je hoher die biologische Wertigkeit einer Speise ist, desto weniger Eiweil3
muss zugeflihrt werden, um alle lebensnotwendigen Eiweillbausteine (Ami-
nosauren) aufzunehmen. Tierische Eiweil3e besitzen eine hohere biologische
Wertigkeit als pflanzliche. Durch geschickte und abwechselnde Lebensmit-
telkombinationen kann aber der Eiweillbedarf auch durch pflanzliche Nah-
rungsmittel gedeckt werden.
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: Pflanzlich + Pflanzlich Pflanzlich + Tierisch
: « Erbsen mit Brot - Kartoffel und Huhnerei
' « Linsen mit Reis - Pellkartoffel mit Topfen
: « Bohnen und Mais + Weizenmehl und Milch
: - Kartoffel und Soja - Kartoffel und Milch
: + Soja und Huhnerei
' « Weizen und Huhnerei
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

2
Quelle: Kompetenzzentrum flir Ernadhrung, K & qegund
Hillsenfriichte, 2018 ﬂu&uaChgen
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ARCHE NOAH

i W

Altersgruppe Grad des Aufwandes
6-9 Jahre gering
Zeit Jahreszeit
50 min. das ganze Jahr
$+ -\
o >
Methode Ziel
Einzelarbeit und Besprechung in der ganzen Klasse Die Schiilerlnnen ist der Lebenszyklus einer Pflanze vom

Samenkorn bis zur Frucht-/Samenbildung theoretisch und
bildlich bewusst geworden. Die haben gelernt, die
Kulturpflanzen entstanden sind.

¢

Kompetenzen Benotigtes Material
Lebenskreislaufe in einzelnen Prozessabschnitten o Kopiervorlage Erbsendrehscheibe auf diinnem Karton
erfassen kdnnen. Geschichtliche Entwicklungen der ausdrucken

Menschenheit begreifen kdnnen.
J o Altersgerechte Scheren mit einer Spitze zum

Fensterausschneiden (rechts/links)
o Rundkopfklammern 6,5 mm (1 Klammer pro Scheibe)

o Ev. Laminiergerdt und Folie

p "y
ki Ve Gesund
Quelle: Arche Noah, 2017 ‘ﬂuﬁwachsen
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Erbsendrehscheibe
Die Erbse

Erbsen sind sehr gut an unser Klima angepasst und wachsen schon seit Jahrtausenden als
Kulturpflanzen in Europa. Erbsen waren zusammen mit Linsen, Emmer, Einkorn und Hirse die
Grundnahrungsmittel der ersten europdischen Ackerbauern und —-bauerinnen.

Wir unterscheiden verschiedene Erbsentypen:

- Palerbsen (altester bei uns heimischer Erbsentyp): sie werden meist als Trockenerbsen ge-
nutzt und z. B. zu Erbsensuppe verarbeitet. Die Samen sind sehr starkereich und haben eine
glatte Schale. Aussaat ab Marz, Ernte Ende Juni bis Ende Juli.

« Markerbsen: wir kennen sie — wenn nicht aus dem Garten — aus dem Tiefkuhlregal oder aus
der Dose. Sie werden grun geerntet und die Erbsen aus der Hulse gelost. Aussaat ab Anfang
April bis Mitte Juli, Ernte ab Mitte Juni

- Zuckererbsen: sie werden im sehr jungen Zustand zusammen mit der Hulse geerntet und
gegessen. Ihre Samen konnen oft runzelig sein. Aussaat ab Anfang April bis Mitte Juli, Ernte
ab Mitte Juni

- Futtererbsen oder Peluschken: sie werden am Feld v.a. fur Tierfutter angebaut.

- Winterkefen: bestimmte Sorten lassen konnen schon im Herbst ausgesat werden, bleiben als
Jungpflanzen uber den Winter in der Erde und haben einen Wachstumsvorteil, wenn sie im
Fruhling austreiben. Aussaat Mitte September, Ernte ab Mitte Juni

Bild 1: Erbsentypen | Bild 2: Erbsenbliite | Bild 3: Erbsenvielfalt © Philipp Lammer

SO starten wir

Mégliche Einstiegsfragen:

- Wer weild was ein Samen ist? Wo kommt er her?
« Was muss ich tun, damit aus dem Samen eine Pflanze wird?
- Wie bekomme ich aus der Pflanze wieder einen Samen?

Zum Nachschlagen:

1| Theorieblatt Kulturpflanzenvielfalt und Saatgutvermehrung
2| Video zur Erbsenkeimung: https://www.youtube.com/watch?v=uyyjXnszh3o

¥sSchy,
Privatstiftung ¥ A

SN

MARY WARD SCHULEN
Privatmittelschule Krems

Ne

HOCHSCHULE FOR
Agrar- und Umweltpadagogik

it

SegLse?

Krems
uuuuuuuuu

Quelle: Arche Noah, 2017




Erbsendrehscheibe
SO wird‘s gemaizhtﬁ

Jede Schtlerin/jeder Schuler bekommt eine Kopiervorlage und schneidet die beiden Scheiben
aus. Auf der Vorderseite der Scheibe ist ein Fenster eingezeichnet. Das Fenster entlang der
strichlierten Linie ebenfalls ausschneiden. (Wenn nicht jedes Kind eine Scheibe macht, sondern
nur ein paar Erbsendrehscheiben fur die Klasse gemacht werden, die dann in der Schule blei-
ben, zahlt es sich aus die einzelnen Scheiben zu laminieren.) In der Mitte beider Scheiben wird
ein kleines Loch gestochen. Durch dieses Loch werden die beiden Scheiben mit einer Rundkopf-
klammer verbunden. Auf der Ruckseite schreibt jedes Kind seinen Namen, damit die Scheiben
nicht verwechselt werden.

Gemeinsam mit der Klasse kann dann der Kreislauf einer Pflanze vom Samenkorn zum Sa-
menkorn anhand der Drehscheibe besprochen werden:

- Die Erbsen werden ausgesat.
+ Nach 1-2 Wochen keimen die Samen und die Keimlinge drucken sich durch die Erde.
« In den nachsten Wochen wachst die Pflanze weiter und bekommt mehrere Blatter
und spater auch Bluten
- Aus den Bluten entstehen Friichte. Bei den Erbsen-Pflanzen sind das Hilsen,
die Erbsen enthalten.
- Bei Zuckererbsen werden v.a. die jungen Htulsen gegessen. Bei Markerbsen die griinen Erb-
sen. Bei Palerbsen v.a. die reifen Erbsen aus den pergamentartigen Hulsen.
Die reifen Erbsen der Erbsen-Pflanzen sind dann auch wieder die Samen,
die im nachsten Jahr ausgesat werden.
So beginnt der Kreislauf von vorne. Wenn die Erbsen alle aufgegessen werden,
stehen keine Samen zur Verfugung.

Tipp!

Lebensreise einer Erbse: Damit die Schulerinnen gut erfahren konnen, wie so ein Le-
benskreislauf einer Pflanze verlauft konnen sie sich auch selbst in die Lage einer Erbsen-
pflanze hineinversetzen, z. B. so: Die Schtilerlnnen suchen sich einen Platz in der Klasse,
im Schulhof oder im Garten. Sie machen sich ganz klein und schliefen die Augen. Alle
sind ganz still. Die/der Lehrende erzahlt die Geschichte, wie der Samen keimt, die Pflanze
wachst und fruchtet und wieder Samen bekommt und die Schiilerinnen versuchen sich
mit geschlossenen Augen vorzustellen , wie das ist und pantomimisch nachzustellen. Sie
strecken sich z. B, wenn die Pflanze wachst usw.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

FF@QG an die Schulerinnen:

Wenn ich ein paar Erbsen essen mdchte und andere zur Vermehrung aufheben will, welche
Erbsen esse ich und welche hebe ich auf?

Ziel der Frage ist, dass die Schulerinnen erkennen, dass sie die Erbsen aufbewahren sollen, die
Eigenschaften haben, die sie gerne erhalten mochten, z. B. grof3e Erbsen, besonders gefarbte
Erbsen, besonders stiie Erbsen, Erbsen von Pflanzen, die sehr gut und gesund gewachsen sind
usw. Auf diese Art und Weise sind Kulturpflanzen entstanden und entwickeln sich nachwievor
weiter, weil jene Menschen, die die Pflanzen vermehren, diese nach bestimmten Eigenschaften
auswahlen (selektieren) und so diese Eigenschaften erhalten. Und so sind viele Sorten mit be-
stimmten Eigenschaften entstanden.

¥SSCH
Privatstiftung 49 '»,'uf‘\

SH

MARY WARD SCHULEN
Privatmittelschule Krems
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Quelle: Arche Noah, 2017 Krems
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Kopiervorlage
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Quelle: Arche Noah, 2017
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Erbsendrehscheibe

Kopiervorlage
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Quelle: Arche Noah, 2017 “4“ a Sen
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Wer bin ichre

Gemeinsam wird fur jedes Kind in der Klasse ein Steckbrief erstellt. Dabei
konnen Sie frei wahlen, wie jedes Kind beschrieben werden soll. Haarfarbe,
Geburtsdatum, Geschwister, Hobbys, Nationalitat, Lieblingsessen.

Besondere Bedeutung erhalt dieses Spiel, wenn mehrere positive Eigenschaf-
ten des Kindes hervorgehoben werden.

Dies konnen Sie auch gut mit einem lustigen Ratespiel umsetzen: Dabei darf
jedes Kind drei seiner besten Eigenschaften auf ein Blatt Papier schreiben,
zusammenfalten und in einen Korb legen.

Ziehen Sie dann einen Zettel und lesen Sie die Merkmale vor. Alle Kinder dur-
fen raten, um wen aus der Klasse es sich dabei handelt. So bekommen alle
Kinder viel positives Feedback.

Tipp! |
Jeder Mensch hat einen einzig-
artigen Fingerabdruck! Lassen Sie
die Kinder ihren Fingerabdruck

auf ein Blatt Papier oder Karton
machen und vergréRern Sie ihn.
Qarm schreiben Sie eine positive
Eigenschaft des Kindes daneben

©und Sie erhalten einen individu-
ellen Steckbrief

Quelle: Kivi, Kids..vitall Ki @
Gesundheitsférderung in Volksschulen, 2017
EINE INITIATIVE DES
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Tagestrinkpass
©5

AUSWGPtUﬂ9=

1
1
1
Hast du pro Tag 6 Becher oder mehr 1
getrunken? BRAVO!!! Du bist ein !
Trinkprofi! Besonders toll ist es, 1
wenn du uber den ganzen Tag !
verteilt immer wieder mal einen 1
Becher Wasser trinkst. ]
1
1
1
1
1
|
|
|
|

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 S ———— a
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,
ist dein Korper besonders fit.

| Q@ Name:

iy

exsEoH

N

s skt ‘Gesundheitforderungsfonds Vorarlberg

Gesundhet Ostereich ()

AUSWGI"'(UFIQ:

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 L a
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

Name:

Klasse:

N2 —

e
« GesundheltOsterreich @%‘nfnl%mmm s genter Gesndheirdenngonds Vaarbeg
e Orerach el Sndeidengnd Voot

P
K Ve Gesund
Quelle: WIG, 2016 Aufwachsen
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Tagestrinkpass

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.

L. . 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

AT N O ¢ OO A T R O
T O BT A U ¢ U

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 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:

N O O OO 8 U O
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K Vg Gesund
Quelle:WIG, 2016 ﬂufwachgen
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Wochentr‘inKpass
o7

AUSWGPtUﬂ9=

Hast du pro Tag 6 Becher oder mehr
getrunken? BRAVO!!! Du bist ein
Trinkprofil Besonders toll ist es,
wenn du tber 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 L a4
sehen, wenn du 6fter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

Name:

Klasse:

Gesundheitsorderungsfonds Vorariberg

AUSWGPtUﬂ9=

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 L ___ a
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

Name:

Klasse:

it ks gt GesundhesorderngsondsVorarberg
% Somndhetsriermesionds Yorrberg

p "y
K Ve Gesund
Quelle: WIG, 2016 Aufwachsen
EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg
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Wochentr‘inkpass

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 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

O owej CR (CRS (O )
AU O 0 A U X U

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? 9

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:

O S R (RS (O
U ) O O 0 A U O U

&

K Vg Gesund
Quelle:WIG, 2016 ﬂufwachgen
EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg
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Eméhr‘ungspgramide
7l

(restliches Material siehe 1. Klasse)

(0 ®  Gonnd
%ﬂ \‘gfwachsen
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-~ Aktionstag mit den Eltern  ---------------------- ~

Begehbare
ErnéhhungspyraﬂMde

Ablauf’

Gemeinsam mit den Schilern und Eltern wird eine Ernahrungspyramide ge-
baut. Es gibt verschiedene Moglichkeiten eine Ernahrungspyramide zu bau-
en (siehe Anleitung). Toll finden wir das Beispiel 4, anstelle von Teppichfliesen
kann zum Beispiel auch Karton verwendet werden.

Die Kinder konnen beauftragt werden verschiedene leere Lebensmittelverpa-
ckungen von zuhause mitzunehmen — damit von jeder Lebensmittelgruppe
leere Verpackungen vorhanden sind, konnen die Kinder in Gruppen einge-
teilt werden. Auch frische Produkte durfen in der Ernahrungspyramide nicht
fehlen.

Fmssigl«eit - Getranke

Obst und Gemuse, Hulsenfrichte wie Linsen, Kichererbsen Kohlenhydrate
wie Brot, Mehl, Polenta, Nudel, Flocken, Milchprodukte und Ole, Ntsse Fisch,
Eier, Fleisch und Wurstwaren Fette wie Butter, Sahne, Creme fraiche, StiRRes,
Salziges Knabbergeback, Schokolade, Eis, Fast Food

Um anschlieBen mit den Kindern die Ernahrungspyramide ,zu essen”, ware
es toll wenn auch die Lehrpersonen ,echte Lebensmittel” flr eine Jause be-
sorgen.

Die gesammelten Lebensmittelverpackungen werden nun genau unter die
Lupe genommen (z.B. Zuckergehalt, Fettanteil, stark verarbeitet oder ein na-
turbelassenes Produkt, Vollkornanteil, Haltbarkeitsdatum, Verpackungsab-
fall, uvm.) und zugeordnet. Auch konnen zu den PortionsgrofRen und den Ver-
zehrsempfehlungen der Ernahrungspyramide Quizfragen gestellt werden.

Abschluss: gemeinsames Zubereiten einer Jause mit den Eltern.

p "y
K .& Gesund
Quelle: WIG, Stand 2020 vﬂufwachsen
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Wir bauen eine
Eméhr‘ungspgr‘amide!

™

worum geht es?

Sich zu merken welche Lebensmittel und Getranke gesund sind und wie viel davon pro Tag ge-
gessen werden sollte, ist oft gar nicht so einfach. Mit Hilfe einer Ernahrungspyramide lasst sich
das leicht und nachvollziehbar zeigen

Wenn die Ernahrungspyramide gemeinsam gebastelt und bestlckt wird, ist der Spaf und
Lernerfolg doppelt so grofs.

Beispiel I:
3~D~Ernéhr‘ungspyramide

 Anhand von Abbildungen unterschiedlicher Le-
3 bensmittel haben die Kinder im Park gelernt, ob 3
- und in welchem Mafe diese gesund sind. Ge-
' meinsam haben wir uberlegt, wie oft wir diese |
. amTag bzw. in der Woche essen und trinken. 1
.~ Als die Bilder tbergeordneten Kategorien (z.B.
 Milchprodukt, Getreideprodukt etc.) zugeordnet
 werden sollten, wurde schnell klar, dass manchen
3 (auch éalteren) Kindern nicht bewusst war, aus 3
' welchen Rohstoffen bestimmte Lebensmittel be-
. standen. Die selbst gebastelte Pyramide aus Kar- |
. tonsund selbstgemalten Bildern wurde dann mit |
. echten Lebensmitteln fiir eine gesunde Jauseund
- leeren Verpackungen beftllt. Hier waren natir-
3 lich auch knifflige Dinge wie z.B. Marmelade (viel 3
 Zuckergehalt, daher eine StiBigkeit) dabeil :

K @& ~ Qesund
Quelle: WIG, Homepage Zugriff im Oktober 2020 ‘Au&,vac"lgen
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Beispiel 2:
Eméhrungspgr‘amide mit Dosen

Leere Dosen wurden mit Bildern von Le-
bensmitteln versehen und Lebensmit-
tel aus allen Gruppen der Ernahrungs-
pyramide eingekauft. Anschlielend
bauten die Kinder mit den Bilderdosen
nach einer kurzen Einfuhrung in die
Thematik und mit kleinen Tipps der
Betreuerinnen selbst eine Ernahrungs-
pyramide. Durch die spielerische Wie-
derholung des Bauens und die entstan-
dene Teamarbeit unter den Kindern
erhohte sich der Lern- und Merkfaktor.
Zur Belohnung durfte dann jedes Kind
Dosenschieflen!

Im Anschluss daran veranstalteten wir
ein Quiz um zu prufen, wie viel sich die
Kinder gemerkt hatten und verteilten
die Lebensmittel als Preise fur richtig
beantwortete Fragen.

Beispiel 4:
Begehbare Eméhrungspyramide

Auf einem Stralenfest wurden zu-
nachst echte Lebensmittel in einem Lei-
terwagen prasentiert. Danach wurden
einzelne Teppichfliesen aufgelegt und
die Kinder mussten versuchen, eine kor-
rekt bestlickte Ernahrungspyramide zu-
sammenzusetzen.

Beispiel 3:
Fotopyr‘amide

Bei einer Fotorally durch Marktstande
gingen die Kinder und Jugendlichen
auf die Suche nach gesunden und un-
gesunden Nahrungsmitteln und mach-
ten viele tolle Aufnahmen.

Die Fotos wurden ausgedruckt und la-
miniert. Danach bauten die Kinder aus
Plastikbechern, die sie mit Sand befull-
ten, und auen mit den selbst gemach-
ten Fotos beklebten, eine dreidimensio-
nale Ernahrungspyramide. Diese steht
nun im Betreuungsraum und wird im-
mer wieder gebraucht, wenn wir bei
unseren Kochaktionen die Lebensmittel
auf der Ernahrungspyramide einord-
nen!

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

75

43%%@1

in Vorarlberg

Quelle: WIG, Homepage Zugriff im Oktober 2020
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Was braucht man daf'tr?

- Je nach Hintergrund (spielerisches Erfahren, anschauliches Lernen, einmalige Aktion oder
dauerhaftes Instrument)

- unterschiedliche Materialien wie Schachteln, Dosen, Becher, Teppichfliesen...

- Lebensmittel einer Ernahrungspyramide bzw. leere Verpackungen davon (beispielsweise bei
Kuhlprodukten sinnvoll oder bei Stildigkeiten angebracht, wenn man danach die Lebensmit-
tel verteilen will)

- Die Fotoralley hat an einen nahegelegenen Markt geflihrt, die Kinder durften sich Kameras
ausborgen. Die entwickelten Fotos wurden auch laminiert, um langer haltbar zu sein.

- Lebensmittel selbst zu zeichnen, ist auch eine gute Moglichkeit!

- Tipp: Die Kinder in zwei oder mehr Gruppen einteilen, um die Diskussion und den Austausch
untereinander zu vereinfachen.

Was haben die Kinder dazu g@sagt?

- Die Begeisterung der Kinder und Jugendlichen wurde dadurch sichtbar, dass sie uber einen
relativ langen Zeitraum bei der Sache geblieben sind und sich aktiv eingebracht haben.

- Besonders fur die jungeren Kinder fuhrten die einfachen Fragen zu vielen Aha-Erlebnissen
und manche lernten auch neue Nahrungsmittel kennen, wie beispielsweise Linsen oder ver-
schiedene Getreidearten.

Welche (gesundneitsfdrdernde) er‘ﬁur’i(} konnten
wir durch die Aktion bewirken?

- Die Emahrungspyramide veranschaulicht auf leichte und verstandliche Art den richtigen
Umgang mit Ernahrung — durch die spielerische Art der Umsetzung konnte den Kindern das
Thema gesunde Ernahrung gut nahergebracht werden.

wir beschaftigen uns mit gesundheitsfordernden und ungesunden Nahrungsmitteln

die praktische Erlebbarkeit (direktes Ausschauhalten nach bei den Lebensmittelstanden am
Markt, Basteln, Malen etc.) machte dieses oft theoretisch behandelte Thema lebendig

« Lernen, dass nicht immer alles eindeutig zuzuordnen ist (Fruchtjoghurt, Gemusepizza...)

- Danach lassen sich gut aufbauende Einheiten anknupfen: beispielsweise ein Kalorien- und
Nahrwertvergleich (soo Kalorien stecken in einer Tafel Schokolade, aber auch in einem ganz
groRen Teller mit unterschiedlichen Obstsorten), oder ein Quiz zum Energieaufwand (wie viel
Sport ist notwendig, bis ich die Kalorien von einem Packerl Chips verbraucht habe - 2,5 Stun-
den FuRball spielen) oder ein Erndhrungstagebuch bzw. Gesprache dariiber, wann, wie viel
und warum wir essen etc.

K Q@/ Qesund
Quelle: WIG, Homepage Zugriff im Oktober 2020 ‘ﬂu&,l)a sen
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Was haben wir selbst geiemt?
Warum mochten wir anderen Pédagogen
empfehien das nachzumachen?

« Wir haben immer wieder auch eine gesunde Jause vorbereitet und bemerkt, dass die Kinder
(zumindest im Park) weniger SuRigkeiten essen...Es ist daher sehr wichtig, ihnen gesundes
Essen anzubieten, welches sattigend ist und wodurch sie automatisch weniger SuRigkeiten
zu sich nehmen.

- Die Pyramide ist sehr gut angekommen, die Lebensmittel konnten grofRteils danach in einer
gemeinsamen gesunden Jause aufgegessen werden, was auch die Aufraumarbeiten auf ein
Minimum reduziert hat.

- Diese Ubung hat vor allem Volksschulkinder angesprochen. Altere Kinder (ab 11 Jahren) hat-
ten geringeres Interesse daran.

- Gesunde Lebensmittel als ,Quiz-Preise” werden von den Kindern in den Parks angenommen,
aber nicht mit der gewtlinschten Euphorie. Mit den Lebensmitteln eine gesunde Jause fur alle
zuzubereiten, ist wahrscheinlich sinnvoller.

"y
Kl G
Quelle: WIG, Homepage Zugriff im Oktober 2020 ﬂu&u}ac"lsen
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Schmackhat'ter
Jausenbur‘ger‘

Zutaten

1. 1Vollkornweckerl

2. Aufstrich nach Wahl (Kichererbsen — Aufstrich, Radieschen Creme,
Apfel-Karotten Aufstrich)

3. 1Scheibe Schinken oder Kase

4. Gurkenscheiben

ZUbGPGﬂUﬂg

1. Das Weckerl aufschneiden und den Aufstrich einstreichen
(pro Kind ca.1EL (20 g) Aufstrich).
2. Weckerl mit Schinken oder Kase und Gurkenscheiben belegen.

Kichererbsen-
Auf'strich

Zutaten fUr ca. 10 - 2 Kinder

1. 1Dose Kichererbsen (250g)

2. 2 ELOlivenol

3. 1-2TLSalz

4. Etwas Zitronensaft Zubereitung

Zubereﬁung

1. Kichererbsen gut abtropfen lassen und mit Ol
in eine hohe Schissel geben und mit dem Stabmixer purieren.
2. Mit den restlichen Zutaten abschmecken.

K .E Gesund
Quelle: Rezepte schlaue Jause, FGO 2020 ‘Au&))ad’lgen
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Radieschen-
creme

Zutaten fUr ca. 10 - 12 Kinder

100 g Topfen

1-4 Becher Joghurt

1Bund Radieschen
Schnittlauch

Salz & Pfeffer Zubereitung

Vi w2

Zubereﬁung

1. Topfen und Joghurt glattrihren.

2. Radieschen waschen und fein reiben.
Schnittlauch fein schneiden und alle Zutaten vermischen
und abschmecken.

Apfel-Karotten-
AUfstrich

Zutaten fUr ca. 10 - 12 Kinder

250 g Topfen

2 EL Joghurt

1groRe Karotte (fein geraspelt)
1grol3er Apfel (fein geraspelt)
1 Prise Salz

Etwas Zitronensaft

oV w2

Zubereﬁung

1. Alle Zutaten miteinander verrithren und mit Zitronensaft
und Salz abschmecken.
2. Zum Verfeinern etwas Petersilie fein hacken und dartiber streuen.

K .E Gesund
Quelle: Rezepte schlaue Jause, FGO 2020 ‘Au&))ad’lgen
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Super couscous
Zutaten pro Kind ca. 30-50 g

200 g Couscous

250 ml Apfelsaft

250 mIWasser

2 Apfel

2 Bananen

Eventuell Cashewkerne oder Niisse

oV w2

Zuber‘eitung

1. Apfelsaft mit Wasser mischen und vorsichtig erhitzen,
aber nicht kochen lassen. Wenn der Saft heif8 ist von der Platte
ziehen und Couscous hinzuftigen —10 Minuten quellen lassen.
2. Apfelin kleine Wiirfel schneiden, Bananen in diinne Scheiben
schneiden und mit den Cashews oder Niissen in den Couscous
geben und genielen.

K “@ Gesund
Quelle: Rezepte schlaue Jause, FGO 2020 ‘au&))ad’lgen

INE INITIATIVE DES in Vorarlberg
FONDS GFSUNDFS OSTERRFICH




Quellen



&uenenangaben

- 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

- Landle Marketing: Saisonkalender, Bregenz

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

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

« Avos Gesunde Volksschule, Rezepte schlaue Jause, 2020
« Kompetenzzentrum fur Erahrung, Hulsenfrichte, 2018

« Arche Noah Schulmaterialien, 2017
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