Klasse H

wasserschule

Wir werden Wasserexpertinnen und —GXPGPTGH
wasser marschl Ich kenne mich aus!

> Gesuindere Ernahrung — gestinderes Klima zum Thema Wasserverbrauch (1 UE)
> Experiment: Wie sieht Wasser aus? (1 UE)

> Rezept Vorlage fur ,Wassermelonen-Gurken-Pfefferminzwasser”(1 UE)

> Materialien




UDErSICAT <= == == == == s mm e e .

o1| Gesiindere Erndhrung - gesiinderes Klima / mit Quiz
o2 | Experiment: Wie sieht Wasser aus?

03 | Wassermelonen-Gurken-Pfefferminzwasser

04 | Materialien

- Elternbrief Vorlage

- Tages- & Wochentrinkpass
« Wasserkreislauf

3 Auflage, September 2024

I omm o mn mm Em o o EE B S R B EE EE B BN EE EE EE BN BN BN BN BN BN BN EE M BN BN EE M BN BN EE M BN BN BN S BN BN BN SN SN BN BN AN BN BN EE A B W A a
0 Gefordert aus Mitteln des qegund = Bundesrinisterian Geférdert aus den Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich & Geschaiftsbereich
aks ) gesundheit  Gesundheitsférderungsfonds Vorarlberg ﬂuﬁwachgen sasiales; GamrdrenPiies  @psunidhisit Osterreich Fonds Gesundes
im léndle vor ort und Konsumentenschutz se e Osterreich

in Vorarlberg GmbH



Einleitung ........................................ ,

Liebe Pédagoginnen und Pédagogen!

Schuler:innen trinken in der Schule oft zu wenig und zu suf3. Ein Flussig-
keitsdefizit fuhrt zu Mudigkeit und Konzentrationsschwache. Zusatzlich
zahlen Ubergewicht, Adipositas und Karies schon im Kindesalter zu den
grofsten gesundheitlichen Herausforderungen.

Einfache MaBnahme - groRe Wirkung

Der Aufwand fur das Projekt ist gering: Die Schule entschliel3t sich eine
Wasserschule zu werden. Das bedeutet, dass im Schulalltag nur Wasser
getrunken wird und die Lehrkrafte immer wieder ein Auge darauf haben,
dass auch genug getrunken wird. Das zeigt sofort Wirkung (Aufmerksam-
keit, Konzentrationsfahigkeit, Reduktion von Plastikmtll) und hat langfristig
positive Effekte (Karies-, Adipositaspravention, Pragung von gesundheitsfor-
derlichem Verhalten).

Am Beginn jedes Schuljahres erhalten Eltern einen Elternbrief, um daruber
informiert zu sein. Die Vorlage ist im Kapitel ,Materialien“ bei den Unter-
richtseinheiten zu finden.

Wenn sich Schtler:innen bereits in der Volksschule an das Wasser trinken
gewohnen, werden sie dieses Verhalten auch spater beibehalten.
(Textquelle: Wasserschule - Wasser trinken in Wiener Volksschulen - Bil-
dungsHub.wien)

Materialaufwand
1Wasserflasche
. 1 blaue Mappe

Die Kinder erhalten zu Beginn des Schuljahres eine blaue Mappe, die sie
individuell gestalten konnen. Diese Mappe begleitet sie alle vier Volksschul-
jahre und dient zur Sammlung der Unterrichtsmaterialien.

Ebenso hat jedes Kind eine eigene Wassertrinkflasche, die es von der Schule
erhalt oder von zu Hause mitbringt.

Ein Ausflug als Abschluss
Am Ende der vierten Klasse Volksschule sind die Schuler:innen Wasserexper-
tinnen und -experten. Ein gemeinsamer Ausflug mit Wasserbezug kann ein
schones, abschlieSendes Erlebnis werden.
Maogliche Ausflugsziele (z.B. am jahrlichen Trinkwassertag im Juni)
Besuch eines regionalen Wasserversorgungsunternehmens
Wandertag Rappenlochschlucht
. Ausflug zum Dornbirner Staufensee
Schifffahrt am Bodensee
Besuch der inatura
. Stockbrot grillen an der Ache
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Hintergrund

Lange Zeit stritten sich die Experten uber Existenz und Ausmal} des Klima-
wandels. Inzwischen herrscht weitgehend Einigkeit daruber, dass sich die
Erde aufheizt und dass der Mensch durch den Ausstof$ vor allem von Kohlen-
dioxid dazu entscheidend beitragt.Jedoch sind genaue Vorhersagen, wie sich
das Klima weltweit verandern wird, schwierig. Klar ist, dass es grof3e 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 Osterreichische Ernahrungs-
bericht aus dem Jahr 2017 zeigt, dass in Osterreich verglichen mit den Emp-
fehlungen der Ermahrungsgesellschaften fur eine gesundheitsforderliche
Ernahrung zu viel Fleisch und Fleischwaren konsumiert werden. Dabei geht
es nicht darum, tierische Produkte grundsatzlich aus dem Speiseplan zu ver-
bannen, 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 grofse Zusammenhange wie
den Klimawandel.Jeder kann seinen Teil dazu beitragen, etwas zu verbessern.

Ziele

Die Kinder

- werden fur den Zusammenhang Ernahrung und Klima sensibilisiert

« konnen ihr Essverhalten aufgrund der klimarelevanten Fakten hinterfragen

- lernen Moglichkeiten kennen, wie sie ihr Essverhalten klimarelevant
andern konnen

- kennen die Bedeutung des Treibhauseffekts auf das Klima

im landle vor ort

o - Qg
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INE INITIATIVE DES in Vorarlberg
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Besondere Hinweise

Ein gewisser Anteil der Klimaanderungen, die auf den erhéhten 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, um den Einfluss der Ernahrung auf die
Klimaveranderungen aufzuzeigen: CO2 Ausstol3, Flachenverbrauch, Wasser-
verbrauch pro Kilogramm erzeugtes Lebensmittel. Die Gesamtaussage ist die
gleiche, dass eine pflanzenbetonte Ernahrungsweise klima- und ressourcen-
schonender ist.

Material Durchfthrungsdauer | UE (= 50 Minuten)

« Flipchart, Stifte

« AB1: Meine Klimatipps

- AB 2: Wasserverbrauch von Lebensmitteln

« AB 3:Wie hoch ist der Wasserverbrauch der folgenden Speisen?

« AB 3 Losung fur die Lehrkraft:
Wie hoch ist der Wasserverbrauch der folgenden Speisen?

+ Quiz Wasserbrauch + Losung

« Video: Klimafreundliche Ernahrung
https://www.youtube.com/watch?v=Yfevc6hRuoE oder auf
https://kinderessengesund.at/kinderessengesund_videos

« Unsere Ernahrung als Schlussel zum Umweltschutz
https://www.youtube.com/watch?v=xNNHqgyvZS8g

Vor‘bereitung

« Flipchart,Stifte

« AB1: Meine Klimatipps

« AB 2: Wie hoch ist der Wasserverbrauch der folgenden Speisen?
- Videos s. oben

o Qe
Mundheit %/ ﬂggf}gggm
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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 Kohlen-
dioxid durch Abgase in der landwirtschaftlichen Produktion (Traktoren), Aus-
scheidungen der Tiere oder Transport der Ware ins Geschaft bzw. nach Hause.

Aktivitat

Thema Fleischkonsum: Welche Gerichte mogen die Kinder, wie haufig essen
sie Fleisch / Wurst zum Fruhstuck, zur Jause, zum Mittagessen, zum Abend-
essen? Kennen sie jemanden, der kein Fleisch und keine Wurst isst? Warum
essen sie kein Fleisch / Wurst?

Die Klasse erfahrt, dass der hohe Fleischkonsum direkte Auswirkungen auf
die Tierhaltung (Massentierhaltung) hat. Ein zentraler Aspekt ist auch der
hohe Verbrauch von Weide- und Ackerflache fur die Tiere. Pflanzliche Lebens-
mittel wie Getreide konnen hingegen direkt konsumiert werden.

Bei der Fleischproduktion gibt es einen Umweg. Bevor wir Fleisch essen kon-
nen mussen die Tiere gefuttert werden. Um 1 kg Schweinefleisch zu gewin-
nen werden z.B. 3 kg Futter bendtigt. Bei Rindern ist der Anteil noch hoher.

Die Kinder werden sensibilisiert, dass die Veranderung des Essverhaltens das
Klima schonen kann und sie aktiv dazu beitragen konnen. AB 1: Wirkt sich ein
verandertes Essverhalten auch auf den Wasserverbrauch aus? Die Fleisch-
produktion ist auch wasserintensiv. Fiir 1 kg Rindfeisch werden knapp 15.455
Liter Wasser benotigt. Zusatzlich brauchen Futterpflanzen auch Wasser zum
Wachsen.

Die Schuler:innen berechnen anhand des Wasserverbrauchs der angefiihrten
Speisen, wieviele Badewannen (1 Badewanne= 140 Liter Wasser) sie damit
flllen konnten. Fir welches Gericht wird am meisten Wasser verbraucht? Die
Ergebnisse werden in der Klasse besprochen und Konsequenzen fur das eige-
ne, klimaschonende Essverhalten diskutiert.

im landle vor ort
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Abschluss

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

AbschlieRend kann die Frage: Was kann ich tun? gestellt werden. Mogliche
Antworten: Weniger Fleisch, mehr Gemuse, mehr regional und saisonal, we-
niger wegwerfen, kurze Einkaufswege moglichst mit dem Fahrrad oder zu
FuR.

Reflexion

- Ist die Thematik Wasserverbrauch pro Kilogramm Lebensmittel
verstanden worden?

- Haben die Schiler:innen ihre Handlungsmaoglichkeiten, die sie haben,
verstanden? Setzen sie diese um?

« Gab es Abwehrreaktionen in der Klasse?

« Muss das Thema noch einmal aufgegriffen werden?

Weitere AnmerKungen/VertieFungsmOglichKeiten

- Den Speiseplan der Schulmittagsverpflegung uberprufen: Wie oft gibt es
Fleisch? Empfehlungen liegen bei 8 bis 10 mal pro 20 Verpflegungstagen.

« Welches Gemuse gibt es? Regional, saisonal?

- Mit den Schiller:innen verschiedene vegetarische Speisen sammeln, einen
Wochenspeiseplan zusammenstellen.

- Forschungsauftrag: Die Kinder sollen Speisen und Portionsgrof3en von
Fleisch im Restaurant, zu Hause und in der Mittagsverpflegung verglei-
chen.

« Forschungsauftrag: Entdecke die Vielfalt in deiner Nahe. Die Klasse er-

fasst, 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.

In einer 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-wirceOgwan

Kinder essen gesund - Lebensmittelverschwendung vermeiden

https://www.youtube.com/watch?v=00RwLrW-mIQ&t=2s

Quellen:

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

« Weitere Informationen: ,Hunger auf Land": https://www.wwf.at/de/view/files/download/showDow-
nload/?tool=12&feld=download&-sprach _connect=3121

+ www.ich-tus.at Die Initiative des Landes Steiermark flr Energie und Klimaschutz
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Wie das Essverhalten
das Klima schonen kann

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:

B Aktuelle Ernihrung
¥l Gesunde Erndhrung

Weniger Fleisch- und Fleisch- Mehr Hiilsenfriichte, Olsaaten,
produkte Niisse

Aktuell essen wir zu viel Fleisch, 2016 war das internationale Jahr
Schinken, Salami und Wurstwa- der Hulsenfriichte. Sie liefern

PR ren. Wirde der orange Balken  wichtige Nahrstoffe und sind ein

schrumpfen, ware das fur un- wichtiger pflanzlicher Eiweilstra-
sere Umwelt toll. Ofter pflanz-  ger. Ihr Anbau kann umweltscho-
liche Kost - so wird das Klima nend geschehen. Ofter Bohnen, -I
Fescnproauce  ge€SChONt. Linsen - so wird das Klima ge-
schont. Osatan. Nisse

+
o
~

Ofter Getreide, Erdipfel und Regionales Gemiise

Starke ) ) Regionales und saisonales Ge- r
carece Brot, Nudel, Reis darf es ruhig i jise tragt auch zu einem besse-
. Ofter sein. Werden 6fter Gerich- oy kjima bei. Braucht es im Win-
i te aus GCetreide und Gemise/ oy Tomaten? Regionales Gemiise
Hulsenfruchte gekocht wird das  _ ¢ \vird das Klima geschont.
fisae  Klimageschont. ot

- ) aks ) gesundheit
KLIMA & ERNAHRUNG IN OSTERREICH Auswirkungen i ndle vor ort 'Auﬁwadwen

der 6sterreichischen Ernahrung auf das Klima ENEINTIATVEDES oo in Vorarlberg

o Qg
Quelle: WWF 2015. ACHTUNG: HEISS UND FETTIG — NS %/ qegund
El



ol | Geslindere Erndhrung / Kima -------------- :

Trelbhauset'tekt

Beispieltext fiir Lehrpersonen, wie Kinder den Treibhauseffekt verstehen
konnen.

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 nutzlich. 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 draufen kalt ist, ist es im Gewachshaus warm.
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Woran liegt das? :
Es liegt daran, dass die Sonne die warmenden Strahlen in das Gewachshaus 1
hineinlasst, aber die Strahlen nicht mehr hinauskommen. X
Die Erdatmosphare schiitzt uns auf der Erde vor zu viel Strahlung - sie haben '
eine ahnliche Funktion wie die Scheiben des Glashauses. Die Sonne schickt X
die warmende Energie auf die Erde, diese Energie wird aber nicht komplett !
ins All zurtuickgestrahlt. Das ist gut, denn sonst, ware es auf der Erde wirklich 1
sehr kalt. X
Das nennt man den Atmosphdrischen Treibhauseffekt. !
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DER NATURLICHE

TREIBHAUSEF;EKT

Warme von der Erde

Sonnenlicht

Treibhausgase

Quelle: www.ich-tus.at
Die Initiative des Landes Steiermark fiir Energie und
Klimaschutz
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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 zuruckgehalten. Das macht sich da-
durch bemerkbar, dass es immer warmer wird, weil die Atmosphare aufgrund
der uberhohten Treibgaskonzentration die Warmeabstrahlung verhindert.

W/ WIR VERSTARKEN DEN
N TREIBHAUSEFFEKT

:'A“h.“ ¢
3
A
.

Dadurch das zu viel Energie auf unserer Erde ,zurtickgehalten” wird, kommt
es ofter zu extremen Wetterereignissen. Stiirme, 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 Stidame-
rikas, die zur Steakproduktion fir die ganze Welt dienen, leisten durch ihre
,Verdauungsabgase“ (Riilpsen) einen Beitrag zur Erhohung der Treibhaus-
gaskonzentration in der Atmosphare, wenngleich nicht in demselben Aus-
mals wie die motorisierte Welt. Das heil$t die schadlichen Gase sind unter-
schiedlicher Herkunft,daherist 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 Lebensmitteln entstehen
auch Gase, die unser Klima belasten. Durch eine gesunde Ernahrung kénnen
wir aktiv etwas fur unser Klima tun.

CO2 und der Treibhauseffekt - einfach erklart:
https://www.youtube.com/watch?v=CR3g9vnSIFO
Unsere Ernahrung als Schlussel zum Umweltschutz:
https://www.youtube.com/watch?v=xNNHgyvZS8g
Fleisch und sein okologischer Fuabdruck:
https://www.youtube.com/watch?v=pnZrngnNMDE

Quelle: www.ich-tus.at
Die Initiative des Landes Steiermark flir Energie und
Klimaschutz
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Der \Wasserverbrauch
fir Nahrung

Bei der Produktion von Lebensmitteln benotigen wir Wasser. Fur den Anbau von
Futterpflanzen, Trinkwasser fur die Tiere, fur die Bewasserung von Feldern, zur
Verarbeitung von Produkten sowie zur Reinigung in den Betrieben.

Der Wasserverbrauch ist aber sehr unterschiedlich.

Schau dir folgende Beispiele an. Kannst du auch berechnen wie oft du mit dem

verbrauchtem Wasser baden konntest?

Wie viele Badewannen kannst du mit deiner Portion fiillen?

Kasspatzle mit Salat (fiir 4 Portionen)

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

2509 | Weizen (Spatzle) 325

1004 Ei (1Ei = 60g) 330

2004 Kase 1000

Zwiebel ! b

490 9 wieoen 4 Badewanne entspricht

500 g Salat (Karotten) 65 etwa 140 Liter Wasser
Summe 1794 448

Gemiise-Risotto (fiir 4 Portionen)
. Wasserverbrauch in | Wasserverbrauch
Menge | Lebensmittel ) ) . .
Liter / 4 Portionen in Liter / Portionen
3509 Reis 1190
2509 Karotten 33
Lauch 6 ! '

299 auc 4 Badewanne entspricht

150 g Kise 750 etwa 140 Liter Wasser
Summe 2019 504

\43%%253«3:1
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Rindsgulasch mit Salzkartoffeln und Gemiise (fiir 4 Portionen)

) Wasserverbrauch / | Wasserverbrauch /
Menge | Lebensmittel ) )
4 Portionen Portionen
5004 Rindfleisch 7727
200g Zwiebeln 26 E——
6004 Kartoffeln 153 _
N I 1
600 g Brokkoli 26 )
Badewanne entspricht
Summe 7943 1 983 etwa 140 Liter Wasser

Kaiserschmarrn mit Apfelmus (fiir 4 Portionen)

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

300g | Eier (1Ei=60g) 990

2704 Mehl 351

400g Milch 400

504 Zucker 75 r '

Badewanne entspricht

600 g Apfe] 420 etwa 140 Liter Wasser

Summe 2236 559

Was ist deine Meinung dazu?

\43%‘&2?'.3@

in Vorarlberg
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Meine Kiimatipps, ABI

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

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

Tipp1 Tipp 2

Tipp 3 Tipp 4

Quelle: nter: www.ich-tus.at



wasserverbprauch
von Lebensmitteln, AB2

Zur Herstellung von 1 kg oder 1 Liter wird an Wasser benétigt:

Feisch ey eressryesr ey erer oy ey ey
P G Y I I Ty Sy Sy Gay Sy S T

Y Y Y -y "y TP GENY Yy W Sy
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Zucker | G WP VNP NP WP | 1.500 L | VP SEmp SEmp S

Weizen | qump qump wump Wy Wy | 1.300 L ) yump sy gy

Milch Yy Sy Sy Sy Sy { 1.000 L p oy

Apfel Ny Wy W Wy Wy | 700L

Bier -y 300L

Kartoffeln | wmmp way 255 L ] 1
Badewanne entspricht
etwa 140 Liter Wasser

Tomaten | qump gy 184L

Karotten | qumy 131L

www.umwelt-im-unterricht.de (CC BY-SA 4.0)



Wie hoch ist der Wasserverprauch?

AB3

Berechne den Wasserverbrauch und trage die Werte fur 4 Personen ein und
rechne sie fur 1 Person um!

Rindsgulasch mit Salzkartoffeln und Gemuse (fUr 4 Personen)

Wasserverbrauch /

Wasserverbrauch /

Menge Lebensmittel 4 PorsOnen PersOn
500 g RIndfleisch

200 g Zwiebeln

600 g Kartoffeln

600 g Brokkoli

summe

Kasspatzle mit Salat (fUr 4 Personen)

Menge

Lebensmittel

Wasserverbrauch /

Wasserverbrauch /

4 Personen Person
250g Weizen (Spétzle)
100 g Ei
200 g Kése
400 g Zwiebeln
500 g Salat (Karotten)
Summe

GemUse-Risotto (fUr 4 Personen)

Wwasserverbrauch /

Wwasserverbprauch /

Menge Lebensmittel 4 Personen Person
350 g Reis

50 g Karotten

250 g Lauch

150 g Kase

summe

Kaiserschmarrn mit Apf‘elmus (fUr 4 Personen)

Menge

Lebensmittel

Wasserverbrauch /

\Wasserverbrauch /

4 Personen Person
300 g Eier
770 g Mehl
400 g Milch
50 g Zucker
600 g Apfel

Summe




Wie hoch ist der Wasserverprauch?
AB3

Losungsblatt fur die Lehrkraft
Berechne den Wasserverbrauch und trage die Werte fur 4 Personen ein und rechne sie fur
1 Person um!

RiﬂdSQUk’jSCh mit Salzkartoffeln und Gemuse (flr 4 Personen)

Menge Lebensmittel Li\)\/F?eslfse(I)"r\]/:;br‘c’:lUCh / ;)g?:zirverbrauch /
500 g Rindfleisch 7727

2009 Zwiebeln 26

600 g Kartoffeln 153

600 g Brokkoli 20

Summe 7943 1983

K&sspatzle mit Salat (fUr 4 Personen)

Menge Lebensmittel HWs::sgr\::;brauch / I\D);/?:gir‘verbrauoh /
25049 Weizen (spatzie) 325

100 g Ei 330

200 g Kase 1000

400 g Zwiebeln 4

500 g Salat (Karotten) 65

Summe 794 448

GemUse-Risotto (fUr 4 Personen)

Menge Lebensmittel HWF?:fsegr\]/:;brauch / ;)g?zzirverbrauch /
350 g Reis 1120

250 g Karotten 33

25049 Lauch 4o

150 g Kase 750

Summe 2019 504

Kaiserschmarrn mit Ap’r“elmus (fUr 4 Personen)

Menge

Lebensmittel

Wasserverbrauch /

Wasserverbrauch /

4 Personen Person
3009 Eier 9290
270 g Mehl 351
400 g Milch 400
50 g Zucker 75
600 g Apfel 420
Summe 2230 559




QuUIZ: Wasserverbrauch

l. Frage

Schatze, wieviel Wasser woftlir verbraucht wird. (Verbinde mit Strichen)

Fur1kg Fleisch 5.000 Liter —35 Badewannen
Fur1kg Kase 15.000 Liter — 110 Badewannen
Fur1kg Eier (1Ei = 609) 700 Liter - g Badewannen
Fur1kg Zucker 1.000 Liter - 9 Badewannen
Fur 1 kg Weizen 2.000 Liter —11 Badewannen
Flr 1 Liter Milch 250 Liter - 2 Badewannen

Flr 1 kg Apfel 1.000 Liter - 7 Badewannen
Fur 1 kg Kartoffel 130 Liter - 1 Badewanne

Fur 1 kg Karotten 3.000 Liter — 24 Badwannen
2. Frage

Welche Speise hat einen niedrigeren Wasserbrauch, was denkst du?
Kreuze an und begrunde warum.

O Rindsgulasch mit Salzkartoffeln und Gemiise fiir 4 Personen
500 g Rindfleisch, 200 g Zwiebeln, 600 g Kartoffeln, 600 g Brokkoli

Q Kasspatzle mit Salat fiir 4 Personen
250 g Weizen, 100 g Ei, 200 g Kase, 400 g Zwiebeln, 500 g Salat (Karotten)

3. Fr‘age

Osterreich ist ein Land der Fleischtiger. Pro Jahr und Kopf werden durchschnittlich
65 kg Fleisch gegessen. Berechne, wieviel kg Fleisch pro Woche gegessen werden.




H. Frage

Schatze, wieviel Wasser pro Woche durch den Konsum von Fleisch verbraucht wird?

() 19000 Liter Wasser () 7000 Liter Wasser
() 12000 Liter Wasser () 15000 Liter Wasser
o. Fl“age

Wie konnen wir mit unserem Essverhalten den Wasserverbrauch
verringern und das Klima schonen? Kreuze an was fur dich richtig ist:

das Produzieren von pflanzlichen Nahrungsmitteln braucht weniger Wasser
vegetarisch zu essen schont unser Klima und somit den Wasserverbrauch
regionale und saisonale Produkte zu kaufen spart Wasser ein

haufig tierische Produkte wie Fleisch, Kase, Milch zu essen hat keinen
Einfluss auf unser Klima

mehr Gemuse und Obst und Getreide zu essen tut unserem Klima gut

fur einen Kartoffel Auflauf mit Gemuse wird weniger Wasser verbraucht
als fur Rindsgulasch mit Spatzle

das Essverhalten hat keinen Einfluss auf das Klima

o OO0 OO0 O0

©. Frage

Stimmt es, dass eine pflanzenbetonte Ernahrungsweise klima- und ressourcenscho-
nender ist? Begrunde!

() ja () nein




1. Fr‘age
Was wurdest du als klimafreundliche Speise bezeichnen? Unterstreiche!
Wiener Schnitzel mit Pommes Risotto mit Pilzen Kaiserschmarrn
Eier mit Speck Msli aus Naturjohurt, Haferflocken und Apfel
Gemiisesuppe Schinken-Kase Platte
Spaghetti mit Tomatensauce Faschierte Laibchen mit Kartoffelplrre

Schweinebraten mit SPé’(ZIG und Sauerkraut TopFenor‘eme mit Frichten

8. Frage

Was ist deine Lieblingsspeise?
Hast du etwas geandert, seit wir dieses Thema im Unterricht behandelt haben?




Quiz: Wasserverbrauch  (Losungsblatt)

l. Frage

Schatze, wieviel Wasser woflr verbraucht wird.

Fur1kg Fleisch 15.000 Liter 110 Badewannen
Fur1kg Kase 5.000 Liter 35 Badewannen
Fur1kg Eier (Ei=60g)  3.000 Liter 24 Badewannen
Fur1kg Zucker 2.000 Liter 11 Badewannen
Fur 1 kg Weizen 1.000 Liter 9 Badewannen
Fur 1 Liter Milch 1.000 Liter 7 Badewannen
Flr 1 kg Apfel 700 Liter 5 Badewannen
Fur 1 kg Kartoffeln 250 Liter 2 Badewannen
Fur 1 kg Karotten 130 Liter 1Badewanne

2. Frage

Welche Speise hat einen niedrigeren Wasserbrauch, was denkst du?
Kreuze an und begrunde warum.

O Rindsgulasch mit Salzkartoffeln und Gemiise fiir 4 Personen
500 g Rindfleisch, 200 g Zwiebeln, 600 g Kartoffeln, 600 g Brokkoli

(Auflésung: Wasserverbrauch fiir 4 Personen: 7900 Liter,
Wasserverbrauch pro Person: 1980 Liter)

‘ Kasspatzle mit Salat fiir 4 Personen
250 g Weizen, 100 g Ei, 200 g Kase, 400 g Zwiebeln, 500 g Salat (Karotten)

(Auflésung: Wasserverbrauch fiir 4 Personen: 1800 Liter
Wasserverbrauch pro Person: 450 Liter

3. Fr‘age

Osterreich ist ein Land der Fleischtiger. Pro Jahr und Kopf werden durchschnittlich
65 kg Fleisch gegessen. Berechne, wieviel kg Fleisch pro Woche gegessen werden.

Losung: 1,25 kg Fleisch pro Woche



(Lc")sungsbﬂatt)

H. Frage

Schatze, wieviel Wasser pro Woche durch den Konsum von Fleisch verbraucht wird?

‘ 19000 Liter Wasser Q 7000 Liter Wasser
() 12000 Liter Wasser () 15000 Liter Wasser
o. Fr‘age

Wie konnen wir mit unserem Essverhalten den Wasserverbrauch
verringern und das Klima schonen? Kreuze an was fur dich richtig ist:

das Produzieren von pflanzlichen Nahrungsmitteln braucht weniger Wasser
vegetarisch zu essen schont unser Klima und somit den Wasserverbrauch
regionale und saisonale Produkte zu kaufen spart Wasser ein

haufig tierische Produkte wie Fleisch, Kase, Milch zu essen hat keinen
Einfluss auf unser Klima

mehr Gemuse und Obst und Getreide zu essen tut unserem Klima gut

fur einen Kartoffel Auflauf mit Gemuse wird weniger Wasser verbraucht
als fur Rindsgulasch mit Spatzle

Das Essverhalten hat keinen Einfluss auf das Klima

O o0 O © 0 e

©. Frage

Stimmt es, dass eine pflanzenbetonte Ernahrungsweise klima- und ressourcenscho-
nender ist? Begrunde!

® 2 () nein




(L@sungsblatt)

1. Fr‘age
Was wurdest du als klimafreundliche Speise bezeichnen? Zeichne an!
Wiener Schnitzel mit Pommes Risotto mit Pilzen Kaiserschmarrn
Eier mit Speck Msli aus Naturjohurt, Haferflocken und Apfel
GemUsesuppe Schinken-Kase Platte
Spaghetti mit Tomatensauce Faschierte Laibchen mit Kartoffelplrre

Schweinebraten mit SPéTZIG und Sauerkraut TopFencr‘eme mit Frichten

8. Frage

Was ist deine Lieblingsspeise?
Hast du etwas geandert, seit wir dieses Thema im Unterricht behandelt haben?




Exper‘imentz
Wie sieht Wasser ausr



02 | EXperiment  ---------rmremmmosomonnooe e .

Aggr‘egatzustande sichtbar machen

Wasser ist eine durchsichtige Flussigkeit. Wasser kann aber fest oder gasfor-
mig sein. Diese verschiedenen Formen nennt man die Aggregatszustande
des Wassers. Wasser ist Ubrigens der einzige Stoff, der in der Natur in drei
Aggregatszustanden vorkommt!

\Wwasser hat verschiedene Formen

» fliissig: Leitungswasser, Regen
» fest: Eis, Hagel, Schnee
 gasféormig: Wasserdampf

Wie kennst Du Wasser?

Fliissiges Wasser brauchst du zum Zahneputzen, du duschst dich mit Was-
ser oder du kochst einen Tee davon. Wasser ist auch der beste Durstloscher.
Du trinkst in deiner Schule jeden Tag Wasser! Wofur verwendest du flussiges
Wasser noch?

Festes Wasser kennst du vom Winter. Bestimmt warst du schon mal Eislaufen
oder bist Uiber einen zugefrorenen See gegangen. Dabei bist du auf (festem)
Wasser herumspaziert! Wasser wird fest, wenn du es einfrierst. Wenn du das
Eis wieder auftaust, wird es wieder flussig.

Gasformiges Wasser ist meist unsichtbar. Es schwebt in der Luft. Sehen kannst
du Wasserdampf manchmal im Badezimmer, wenn du sehr heilses Wasser in
die Badewanne fullst und dann die Luft tiber der Wanne ,,dampft”. Auch beim
Kochen steigt hin und wieder eine kleine Dampfwolke auf.

N ¢ Q@V Gesund
Quelle: WIG, 2016 aks ) gesundheit ﬂu&l)aChgen

im landle vor ort

INE INITIATIVE DES in Vorarlberg
FONDS GESUNDES OSTERREICH



02 | EXperiment  ---------rmremmmosomonnooe e .

Exper‘iment

1. Von fest zu fliissig
Jedes Kind bekommt einen Eiswurfel in die Hand.
Beobachte nun, was passiert.

Der Wirfel schmilzt. Was bringt den Eiswurfel zum Schmelzen?

Lege auf einen Eiswurfel einen Wollfaden. Streue etwas Salz auf den Wurfel
und lege sofort einen zweiten Eiswurfel darauf. Das Salz bringt den Eiswurfel
an der Oberflache zum Schmelzen (wie beim Salzstreuen im Winter). Durch
die niedrige Temperatur frieren die beiden Eiswtrfel jedoch rasch zusam-
men. Du kannst sie am Faden aufheben.

2.Von fliissig zu fest

Befllle Joghurtbecher randvoll mit Wasser. Stelle die Becher vorsichtig ohne
zu Schitten in das Gefrierfach. Nimm die Behalter heraus, wenn das Wasser
gefroren ist. Beobachte nun, was passiert ist.

Die Behalter sind jetzt , ubervoll“. Wasser dehnt sich aus, wenn es fest wird.

3. Von fliissig zu gasformig
Wasser in einem kleinen Topf am Herd zum Kochen bringen.
Beobachte nun, was passiert.

Wasserdampf steigt auf. Wenn du nun einen kalten Deckel auf den Topf gibst
wird das Gasformige Wasser wieder fest (Kondenswasser).
Du hast ,Regen gemacht”.

im landle vor ort

N g 9 Gesund
Quelle: WIG, 2016 aks ) gesundheit ﬂu&l)aChgen

INE INITIATIVE DES in Vorarlberg
FONDS GESUNDES OSTERREICH



03

wassermelonen-Gurken-
Pfef'terminzwasser
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wassermelonen-cGurken-
Pfef'ferminzwasser

Ve

Material

Schneidbrett
Gemusemesser
Zwei Kannen
Pro Kind ein Glas
Bei Bedarf Loffel

Zutaten £Ur 10 Kinder‘portionen

2,5 Liter Leitungswasser

Melone nach Wahl

1 Gurke

Pfefferminze oder andere frische Krauter nach Geschmack
(Zitronenmelisse, Rosmarin, Colakraut, Basilkum, Thymian,...)

Zuber‘eitung

1. Die Melone und die gewaschene Gurke in kleine Stticke
schneiden und in die Kannen geben.
Die Pfefferminze dazugeben geben und mit Leitungswasser auffullen.
Mindestens 30 Minuten ziehen lassen und nach Moglichkeit kaltstellen.
4. Dann aufdie Glaser aufteilen und die Erfrischung geniefen.

Quelle: aks gesundheit GmbH, Bregenz, 2020




Materialien



Liebe Eltern!

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

Bitte beachten Sie:

- Die Schuler:innen 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 Schtiler:innen 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 |hr 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
Ihre Direktion i

l" Weitere Informationen unter: :]
L WWWXXXXXXX.at |

______________

Das Projekt ,,Wasserschulen“ wird ermaoglicht durch

‘@

EINE INITIATIVE DES

FONDS GESUNDES OSTERREICH

_ . \()_/ Geférdert aus Mitteln des

- Eu"d eeeeeeeeeeee A i ' Fonds Gi d aks ndh |t Gesundheltsforderun sfonds Vorarlber;
Soziales, Gesundheit, Pilege  Gesundheit Osterreich Eonds bestines) iaks;)gestridne L g
und Konsumentensc! hutz G Osterreich im landle

im landle vor ort

o 7
Mundheit %/ ﬂggf;ggggen

INE INITIATIVE DES in Vorarlberg
FONDS GESUNDES OSTERREICH



04 | Tagestrinkpass

AUSWGPtUﬂg

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
Tr‘inkpass

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 e e .
sehen, wenn du 6fter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

Name:
(&)
mundheit Vorqulgerg Klasse:
AUSWGPtUﬂg

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 e .
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

Name:
(&)
ak\s'-géundheit Vorqulgerg Klasse:

Quelle: WIG, 2016



04 | Tagestrinkpass

Trinken ist wichtig!

Wasser ist der beste Durstloscher.
Es macht dich frisch und munter.

Wer zu wenig trinkt, In der Frith zu Hause

wird mude und schlapp.

Was und wie viel trinkst du?
Denke dariiber nach!

Am Vormittag in der Schule

Zum Mittagessen

Wie viel trinkst du

. Am Nachmitt
an einem Tage m Nachmittag

Male fur jeden Becher Wasser, den
du heute trinkst, einen Becher an.
(Der Inhalt von 1 Flasche entspricht
2 Bechern.)

Am Abend

C0CpCpepaD
CoCpCDCDCD

Trinken st wichtig!

Wasser ist der beste Durstloscher.
Es macht dich frisch und munter.

Wer zu wenig trinkt, In der Frith zu Hause

wird miide und schlapp.

Was und wie viel trinkst du?

Am Vormittag in der Schule
Denke dariiber nach!

Zum Mittagessen

Wie viel trinkst du
an einem Tag?

Male flr jeden Becher Wasser, den
du heute trinkst, einen Becher an.
(Der Inhalt von 1 Flasche entspricht
2 Bechern.)

Am Nachmittag

Am Abend

COCpCpCpaCD
(BT RN G O R R R )

Quelle: WIG, 2016



04 I Wochentrinkpass

AUSWGI’"(UHQ

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.

Wochen-
tr‘inkpass

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 e b b .
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

Name:

O
aks ) Gesuncheit m Vorarlberg Klasse:
im landle vor ort unser Land

/\USWGI’"(UHQ

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.

Wochen-
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 e o .
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

Name:

(&)
}s'-géundheit Vorarlberg ) Klasse:

Quelle: WIG, 2016



04 I Wochentrinkpass

Trinken ist Wichtigl TPIHKPPO’(OKOH fur | Woche:
Wasser ist der beste Durstldscher. Male flir jeden Becher Wasser,
Es macht dich frisch und munter. den du heute trinkst, einen Becher

an. (Der Inhalt von 1 Flasche

Wer zuwemig trinkt, entspricht 2 Bechern.)

wird miide und schlapp.

Was und wie viel trinkst du?

Denke dariiber nach. Mo: @@ @B @@ @@ @@
o 00 00 00 U0 00
wi: OF 00 00 00 00
co: O G0 00 00 00
0 00 00 00 00
s 07 00 00 00 00
. 00 00 00 00 00

Trinken ist wichtig! Trinkprotokoll £ar | Woche:
Wasser ist der beste Durstloscher. Male fur jeden Becher Wasser,
Es macht dich frisch und munter. den du heute trinkst, einen Becher

an. (Der Inhalt von 1 Flasche

Wer ZLrwertig trimid, entspricht 2 Bechern.)

wird miide und schlapp.

Was und wie viel trinkst du?

Denke dariiber nach. Mo.: B@ @@ @@ @@ @@
o= 00 00 00 00 OO
w: 0O 00 00 00 00
re: JF G0 00 00 00
= 0O 00 00 00 00
« 99 69 09 09 60
% 89 69 00 00 09

Quelle: WIG, 2016



04 | Wasserkreislauf - ---------------mcammenne ;

unser \Wasser befindet sich
iINn einem evwgen Kreislauf

« Durch die Warme der Sonne verdunstet Wasser aus den Meeren und Seen.
« Der Wasserdampf steigt auf, kuhlt ab und bildet Wolken.
« Der Wind blast die Wolken Uiber das Land.
« In Form von Regen oder Schnee fallt das Wasser wieder auf die Erde herab
und sickert in den Boden ein.
+ Als Quelle kommt es wieder aus dem Boden heraus und wird zu einem Bach.
- Der Bach flie3t in einen Fluss, der am Ende in einen See
oder ein Meer mundet. Hier beginnt der Kreislauf von neuem.

Wer ist der ,Motor* des Wasserkreislaufes?

Die Sonne!

Denn ohne die Warme der Sonne wirde kein Wasser verdunsten. Dann gabe
es keine Wolken und keinen Regen!

Dinosaurier badeten schon in unserem Trinkwasser!

Das Wasser auf der Erde befindet sich ewig im Kreislauf. Die Wassermenge
der Erde bleibt immer gleich. Es verschwindet nichts, es kommt auch keines
dazu. Die Dinosaurier haben schon in demselben Wasser gebadet, das wir
heute trinken.

SUp oder salzig?

Der grof3te Teil des Wassers auf der Erde ist das Salzwasser der Meere.
Das Wasser, das wir trinken, nennen wir SufSwasser.

Meerwasser ist kein Trinkwasser

Meerwasser enthdlt sehr viel Salz. Wer viel Salzwasser trinkt, verdurstet.

Das liegt an unseren Nieren. Sie sind dafur zustandig, Giftstoffe aus dem Kor-
per herauszufiltern und mit dem Harn auszuscheiden. Dazu brauchen die
Nieren sehr viel Wasser. Wenn wir viel Salzwasser trinken, miissen die Nieren
das Salz rasch herausfiltern und Uiber den Harn ausscheiden. Daftir brauchen
die Nieren aber sehr viel mehr Wasser als getrunken wurde. Der Korper
wiurde austrocknen.

Experimentz Salzwasser - Supwasser

Fiille in einen Messbecher einen halben Liter Wasser (500 ml).

Dann gibst du 2 Essloffel Kochsalz in das Wasser und rithrst gut um. Das ist
der Salzgehalt von Meerwasser. Verkoste nun das Salzwasser ganz vorsichtig.
Nimm dann aus deinem Becher oder deiner Flasche einen grofsen Schluck
Leitungswasser. Wie schmeckt das StBwasser im Vergleich zum Salzwasser?

Quelle: WIG, 2016



Quellen

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

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

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

« WIG (Wiener Gesundheitsforderung):
Wassertrinken in Volksschulen, Wien, 2016

- »Tut gutl« Gesundheitsvorsorge GmbH,
»H2NOE«-Wasserschule, St. Polten, 2020



