Klasse 3

Eméhrungsf‘(]hr‘er‘schein

INhalt

> Theorie
> Rezepte
> Das kleine Schmeck



--- Ubersicht «------nnmmmmmmmm e :

winter

A Theorie

o1 | Friihstiick: Dein Power-Start in den Tag
02 | Wie friihstiickt die Welt?

B Rezepte

o1 | Waffeln mit Zimt

02 | Sellerie-Birnensalat mit Niissen
03 | Chinakohl-Apfelsalat

04| Uberbackene Brote

C Das kleine Schmeck

o1 | Poster zum Hoérspiel ,,Das kleine Schmeck“

02 | Elternbrief: Das kleine Schmeck

03 | Reim: WAS-O-MUSE - Hérspiel ,,Das kleine Schmeck*
04| Kopiervorlage: Die drei Kernaussagen

ICH BIN DAS
KLEINE
SCHMECK

3.Auflage, September 2024

e oo e o o e e o o R BN R BN EE BN EE BN BN BN BN EE RN EE EE EE EE EE EE EE EE EE EE EE EE M M RN RN M RN RN RN M M M M R M O EE O e e e e e e L
o Geférdert aus Mitteln des qegun d & Buidesricictation Gefdrdert aus den Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich & Geschaftsbereich
aks ' gesundheit  Gesundheitsférderungsfonds Vorarlberg ﬂufwach SCN T semles ssndbenPlogs Gasinidhelt Osterratih Fonds Gesundes
im léndle vor ort und Konsumentenschutz 5@ Osterreich

in Vorarlberg GmbH *©



Theorile

o1 | Fruhsttck: Dein Power-Start in den Tag
02 | Wie fruhstiickt die Welt?
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Fruhstluck
Dein Power-Start in den Tag
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Regelmallige Mahlzeiten halten fit. Kinder brauchen aufgrund ihres Wachs- :
tums und dadurch hoheren Energiebedarfs eher kleine, aber dafur regelma- 1
Bige Mahlzeiten, dann sind sie den ganzen Tag Uber fit und aktiv. Idealerwei- :
se essen sie ein Fruhstuck, eine Jause, ein Mittag- und Abendessen und eine :
Nachmittagsjause. :
Ein gesundes Fruhstlck gibt Kraft und Energie fur den ganzen Tag. Es bil- '
det die Basis fur alle Unternehmungen. Das Fruhstuck oder die Jause ist die :
erste Mahlzeit des Tages und fur Kinder besonders wichtig. Dennn sie haben :
oft seit 12 Stunden nichts gegessen und ihre Energiespeicher sind nach der :
Nacht geleert. Ein Fruhsttck und / oder eine Jause werden daher empfohlen, 1
um die Speicher zu fullen. Dabei ist es egal, ob das Fruhstuick eher kleiner :
und dafur die Jause grofRer ausfallt oder umgekehrt. Wer zum Beispiel in :
der Fruh noch keinen Appetit hat, sollte zumindest etwas trinken, ein Glas :
Kakao, Milch, Tee oder Fruchtsaft oder ein Trinkjoghurt (aus Joghurt und '
frischen Friichten). Daflir spater eine ordentliche Jause essen. Dann versorgt :
die ausgewogene Jause den Korper mit Energie und Nahrstoffen. :
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

Ziele

Die Schuler:innen

- kennen die Bedeutung von Fruhsttck und Jause

+ lernen die Komponenten des Fruhstticks bzw. der Jause kennen

- konnen ihr Fruhstuick / Jause anhand des Fruhstucksdreiecks
beurteilen

DUPChf‘GhPUHQSdaUGP
1 UE = 50 Minuten
Besondere Hinweise

Vielfach wird — aus Zeitgrunden —in vielen Familien nicht gefrihstuckt.

O L 4 Gesund
oy Y difsactse

INE INITIATIVE DES in Vorarlberg
FONDS GFSUNDFS OSTERRFICH



-~ 0| Power-Start in den Tag ---------======---==- ~

Viele Schuler:innen gehen — wie ihre Eltern — ohne Fruhstuck aus dem Haus.
Stattdessen wird haufig unterwegs etwas gegessen oder es fallt ganz aus.
Anregungen von Seiten der Schule sind hier moglich. Die Mahlzeiten-
planung liegt jedoch bei den Eltern.

In den vorangegangenen Unterrichtseinheiten sollten die Portionen (Anzahl
und Grofien) besprochen worden sein, wie z.B.
« Gesund essen & aufwachsen 1. Klasse
A Grundlagen / Knackiges Gemuse trifft Freche Friichtchen
+ Gesund essen & aufwachsen 2. Klasse
A Grundlagen / Leistung geht durch den Magen.
« Gesund essen & aufwachsen 4. Klasse
B Wer noch mehr machen will / Mein schlaues Buch —Was esse und trinke
ich den Tag Uber.

Am Wochenende und im Urlaub sieht es meistens ganz anders aus, das
Fruhstuck wird gemeinsam genossen.

Anregungen
JoJd

- Kinder, die am Morgen noch nicht fruhstiicken konnen bzw. mochten,
sollten angeregt werden, z.B. ein Glas Saft oder eine Tasse Milch zu trinken.
« Die Schuler:innen, die nicht frihstucken, sollten eine ausgewogene
Jause essen.

Material

« AB1Wettbewerb fur Lehrkraft: Spielregeln und Fragen zu den
Lebensmittelsymbolen, Lebensmittelgruppen Portionsgrofen
und der Lebensmittelzuordnung

« Symbolkarten

+ Lebensmittelkarten

- Tafel (Pinnwand und Stecknadeln)

« AB 2 Das Fruhstucks- oder Jausendreieck

+ AB 3 Meine Friihstiicksideen

« Optional: AB 4 Das Fruhstuck unter der Lupe

& O
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« Klassenraum

Platz fur Wettbewerb

Tafel (Pinnwand und Stecknadeln)
« Material s. 0.

Einstieg

Wettbewerb (AB 1): Inhalte der UE vorstellen. Die Klasse in 2 Gruppen teilen,
die in 2 Reithen wie in einem Ruderboot auf dem Boden sitzen. Die Lehrkraft
stellt den beiden ersten Schuler:innen mit Hilfe der ,Lebensmittelabbil-
dungen mit Symbolen” (1. Klasse Ernahrungsfiihrerschein) eine Frage. Wer
zuerst richtig antwortet, setzt sich an das Ende der Reihe und die anderen
rucken auf. Die Gruppe, die als erste wieder in der Ausgangsposition ist, hat
gewonnen.

Aktivitat

Einstiegsfrage fur's Fruhstuck: Wer hat heute Morgen etwas getrunken

bzw. gegessen? Was habt ihr getrunken bzw. gegessen und welchen Lebens-
mittelgruppen konnt ihr das zuordnen? Wie grof war die Portion? Einige
nennen nacheinander ihre Beispiele und zeigen mit den Handen die Por-
tionsgroRe. Dazu hangen Symbolkarten (Getranke, Gemuse, Obst, Getreide +
Kartoffeln, Milch + Joghurt + Kase) an der Tafel T1 und werden nacheinander
mit den entsprechenden Lebensmittelkarten erganzt. In Kleingruppen uber-
legen sich die Schuler:innen, warum ein Fruhstiick bzw. eine Jause wichtig
sind. Die Uberlegungen werden gesammelt und besprochen.

Lebensmittel fur Frihstlcks- bzw. Jausendreieck: Die Klasse erarbeitet — un-
ter Bezug auf Gesund Aufwachsen 2. Klasse / A Grundlagen / Leistung geht
durch den Magen —gemeinsam die Lebensmittelgruppen fur das Fruhsttck
bzw. die Jause. In AB 2 Das Fruhstucks bzw. Jausendreieck tragen die Kinder
ihre Lebensmittel, die sie zum Frithstiick hatten, ein. Schiler:innen, die zum
Frihstiick nur Tee, Saft oder Milch hatten, konnen ihr Frithstiick durch die
Jause erganzen.

Abschluss

Jede:r Schuler:in Uberlegt sich ein Fruhstuck bzw. Jause und malt die Lebens-
mittel in die Vorlage AB 2 ein. Hausaufgabe: Zu Hause nehmen die Kinder
ihr Fruhstlick bzw. ihre Jause unter die Lupe und uberlegen sich 4 weitere
Fruhstucksvarianten. Diese in das AB 3, Meine Fruhstlicksideen® eintragen
(malen, schreiben oder kleben).

Optional AB 4 ,Das Fruhstuck unter der Lupe” bearbeiten.
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Nachbereitung

- Konnten sich alle Schtler:innen ausreichend einbringen / beteiligen?

+ Kann jede:r das Fruhstiick / die Jause anhand des Fruhstucksdreiecks /
Jausendreiecks umsetzen?

« Braucht die Klasse Unterstutzung evtl. durch die Eltern?

Weitere Anmerkungen/Vertie?ungsm@glichheiten
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+ Ein gemeinsames gesundes Fruhsttck in 1-2 UE kann die Thematik ergan- :
zen und vertiefen. Dazu bringen die Kinder die Lebensmittel und Speisen :
mit. '
« Zum Einstieg kann statt dem Wettbewerb das Fruhsttick bzw. die Jause :
mit Hilfe der Symbol- und Lebensmittelkarten erarbeitet werden. :
« Die Schuler:innen beurteilen ihre mitgebrachte Jause bzw. deren Kompo- :
nenten anhand der Ampelfarben (Grin, Gelb, Rot). Dazu haben sie :
Servietten in den entsprechenden Ampelfarben als Unterlage fur die '
Lebensmittelkarten. :
« Das kleine Schmeck: ein Horspiel mit 2 Folgen von Schiiler:innen fur :
Schuler:innen rund um das Thema gesunde Ernahrung. :
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Die Kinder lernen spielerisch die Lebensmittelgruppen sowie deren PortionsgrofRen kennen.
Durch Fragen wird Wissen zu den einzelnen Lebensmitteln vermittelt.

Lebensmittelabbildungen der Ernahrungspyramide

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

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

Mogliche Fragen

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

Wie wird es angebaut?

Wie wird es geerntet?

Wie sieht es aus? afﬁ
Ist es regional? ¥
Transportmittel — wie kommt es in den Supermarkt?

Hat das Lebensmittel eine besondere Bedeutung, Funktion?

Ist die Antwort richtig

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

Ist die Antwort falsch, bekommen die Kinder eine Zusatzfrage:

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

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

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

Die Klasse spielt bis alle Kinder sitzen oder die Pyramide mit allen Lebensmittelgruppen
gefullt ist (Getranke; Gemuse, Salat, Hullsenfriichte, Obst; Getreideprodukte und Kartoffeln;
Milchprodukte; Ole Fisch, Eier, Fleisch; Fette; SuRigkeiten).

SIoH>




Das Frihstlicks-
bzWw. Jausendreieck, AB 2

1. Welche Lebensmittel gehoren heute zu deinem Frithstuicks- bzw. Jausendreieck?
Male die Lebensmittel in das Dreieck ein.

2. Uberlege dir ein Friihstiick oder eine Jause und male die Lebensmittel ein.
Uberprufen die Lebensmittelgruppen mit Hilfe des Frithstiicks- bzw. Jausendreiecks.

L 8



Meine Frahstlcksidee, AB 3

Erfinde Frihstticke, die du gerne magst.
Schreibe, Male oder klebe Lebensmittelabbildungen ein.




Das Frinhstlck unter der Lupe, AB 4

Erganze 3 der Beispiele zu einem idealen Fruhsttck.
Zeichne die fehlenden Lebensmittel ein oder schreibe sie dazu.
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Wie frunhstuckt die Welt?

HWﬂGPQPUﬁd

Ein gesundes, ausgewogenes Fruhstuck ist die wichtigste Mahlzeit des
Tages und fullt die leeren Energiespeicher auf. Die Menschen starten den
Tag meist entspannter und besser gelaunt, wenn sie sich Zeit fur ein Frih-
stuck nehmen. Heutzutage wird das Fruhstuck aufgrund der Arbeit und des
Zeitdrucks oft weggelassen. Vielen genugt ein Kaffee auf dem Weg zu Arbeit,
am Sonntag kommen daftr auch frische Semmel und gekochtes Ei auf den
Tisch.

Aus dem Urlaub kennen wir gewisse Fruhstuck-Standards, wie z. B. Eier,
Toast, Obst, Kaffee und Saft. Allerdings hat jedes Land auch seine eigenen
Besonderheiten.

In vielen Klassenzimmern treffen heute unterschiedliche Nationalitaten,
Kulturen und Religionen aufeinander. Diese Vielfalt spiegelt sich auch in
unterschiedlichem Fruhstuck wieder. Das Frihstuck kann ausgiebig oder
schnell, warm oder kalt sein. Die Geschmacksrichtungen variieren von Land
zu Land. Das Verstandnis und die Toleranz fur andere Sitten und Kulturen
kann gefordert werden.

Ziele

Die Klasse

- bekommt einen Einblick in die Frihstiicksgewohnheiten anderer Lander
« hat Verstandnis fur andere Gewohnheiten

« Uberdenkt ihre eigenen Fruhsticksgewohnheiten

« lernt andere Lebensmittel kennen und erlebt die Vielfalt selbst

DUPChFGhPUHQSdaU@P

1-2 UE (= 1-2 X 50 Minuten) —je nachdem, ob ein gemeinsames Frihstiick als
sinnvoll erachtet wird bzw. moglich ist.
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Besondere Hinweise

Das Fruhstucksangebot in anderen Landern kann sehr von den eigenen
Gewohnheiten abweichen. Einige Schuler:innen konnen sich vorstellen, die
eine oder andere Fruhstucksvarianten zu probieren. Andere Kinder lehnen
sie evtl. aufgrund der ihnen unbekannten Lebensmittel ab. Sie sollten, wenn
maoglich, von den Lebensmitteln kosten.

Zusatzinfo

Die Schiiler:innen haben (auch im Urlaub) schon andere Gewohnheiten und
Lebensmittel kennen gelernt. Beim Frithsttick spielen auch die landerspezi-
fischen Erzeugnisse eine Rolle, die nicht Uberall erhaltlich sind. Wahrend in
Sudamerika und vielen afrikanischen Landern Bohnen und Getreidesorten
oben auf dem Speiseplan stehen, gehort in China und Japan Reis morgens
auf den Tisch. Die Essgewohnheiten sagen in erster Linie etwas Uber das
jeweilige Land aus: Welche Zutaten sind ublich? Was wird in diesen Landern
angebaut oder produziert? Doch sie geben auch Auskunft Uber die Kultur.

Material

+ P 3:Weltkarte

« AB 1: Steckbriefe — Frithstiick rund um die Welt inkl. Ldsung fur Lehrkraft

- das Video 10 Arten zu frithstiicken aus aller Welt gezeigt werden (siehe
link Material)

Vbrbereﬂung Bei jedem Essen

GemuUse, Salat oder
Obst

« Klassenraum
- Material s.o.

Wwasser
trinken

Selten
naschen

| N
8
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Einstieg

P 1-Weltkarte: Die UE-Inhalte werden vorgestellt. Die Klasse versucht auf
der Weltkarte Osterreich zu finden. Die Schiler:innen werdengefragt, welche
anderen Lander sie kennen, z.B. aus dem Urlaub, oder aus welchen Lan-

dern ihre Familien stammen und was sie Uiber das Land erzahlen konnen.
Jede:r hat die Gelegenheit, etwas Uber sein Heimatland oder Urlaubsland
zu erzahlen und zeigt das Land auf der Weltkarte. Im Hotel (im Urlaub) be-
kommt man fast Uiberall Brot, Marmelade, MUsli, Rihrei und Kaffee oder Tee
vom Buffet, auch wenn das Fruhstuck des Landes andere Speisen bevorzugt.
AnschlieSend berichten die Kinder, was sie zum Frihstiick hatten: Sieht das
Fruhstuck bei allen gleich aus?

Aktivitat

Gruppenpuzzle — Steckbrief: Die Klasse wird in Kleingruppen eingeteilt. Im
Gruppenpuzzle erarbeiten sie anhand der Steckbriefe die Fruhstlicksge-
wohnheiten und uberlegen, um welches Land es sich handelt. Das Land und
die Fruhstucksvarianten werden den anderen Gruppenmitgliedern vorge-
stellt. Gemeinsam entscheiden die Schuler:innen mit der Padagogin / dem
Padagogen, welche der Frihstiicksvarianten sie fur die nachste UE zu Hause
(oder im Klassenzimmer) zubereiten, mitbringen und probieren konnen.

Abschluss

Zusammenfassend kann ein Video gezeigt werden:

10 Arten zu friuhstiicken aus aller Welt: https://www.youtube.com/
watch?v=p7bFfZsUrcO

« Waren die Kinder den Inhalten und neuen Lebensmitteln
gegenuber aufgeschlossen?

+ Konnten alle die Fruhstucksvarianten aus ihrem Heimatland
vorstellen? Braucht es eine zusatzliche UE?

+ War das Gruppenpuzzle eine geeignete didaktische Methode?

« Ist eine UE fur die theoretischen Hintergrinde ausreichend oder ist es
moglich, den theoretischen und den praktischen Teil in 1 UE zu
kombinieren?

O . esund
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Weitere AnmerKungen/VertieFungsmég!ichKeiten

+ Mit einem gemeinsamen Fruhstuck erkennt man Unterschiede, aber auch
Gemeinsamkeiten.

- Die Speisen konnen mitgebracht oder in einer UE zusammen hergestellt
werden.

+ Zu Beginn eines neuen Schuljahres kann ein gemeinsames Fruhsttck mit
den Eltern oder den anderen Klassen geplant werden. Oder jedes Kind,
dessen Familie aus einem anderen Land kommt und anders frihstuickt,
gestaltet mit den Eltern ein gemeinsames Klassenfrihsttick.

- Mit folgenden Fachern kombinierbar:

Deutsch: wie fruhstticke ich? Steckbrief schreiben lassen
Bildnerische Erziehung: Mein Lieblingsfruhstiick zeichnen lassen
Sachbegegnung

- Das kleine Schmeck: ein Horspiel mit 2 Folgen von Schuler:innen fur

Schuler:innen rund um das Thema gesunde Ernahrung.
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Wer fruhstickt sor?

Land Nummer |

Der Morgen beginnt meist fettig und kalorienreich. Das Fruhstuck bildet hier eine uber-
raschende Ausnahme und regional konnen sich die Gewohnheiten deutlich unterscheiden.
Wahrend unter der Woche haufig daheim gefruhstuickt wird, ist es am Wochenende ublich,
sich zum Fruhstuck in einem Café oder einer Bar zu treffen, um gemeinsam zu essen.

Typische Getrianke

Zum Fruhstuck trinkt man starken Kaffee oder auch eine Tasse heilse Schokolade. Bei Erwach-
senen beliebt ist auch eine Kaffeespezialitat, die ,Barraquito” genannt. wird.. Sie besteht

aus Kondensmilch mit Espresso und meist noch mit einem Schuss Likor und Zitronenschale.
Frisch gepresster Orangensaft ist ein beliebtes Fruhstlicksgetrank, da Orangen hier meist
gunstig zu haben sind.

Typische Speisen

Der Tag wird mit relativ wenig, daftir aber recht fettigem Essen begonnen. Ein paar Kekse oder
etwas Geback reichen hier aus. Die Landesspezialitat —insbesondere an Feiertagen —ist ein
frittiertes stilles Spritzgeback namens Churros. Diese langlichen Teigstucke werden zusatzlich
in flussige Schokolade getunkt. Croissants, Milchbrotchen, aber auch Toasts sind nicht untb-
lich. In Andalusien ist das ,Pan con aceite” ein beliebtes Frithstiick — getoastetes WeilRbrot mit
Olivenol, Tomate und Salz.

Typisch fiir das Land

Das Fischgericht Paella, der FulRballclub Real Madrid, heille Sommer und es ist ein beliebtes
Urlaubsland.

/

) /‘ g ,///,//{,

Ergdnze das Land:

Land:




In diesem Land hat das Fruhstuick keinen besonders hohen Stellenwert. Haufig wird es unter-
wegs gegessen. Das Mittagessen und besonders das Abendessen fallen hier Uppiger aus.

Typische Getranke
Getrunken wird zum Fruhstuck ublicherweise ein Milchkaffee; Kinder trinken Kakao. Haufig
wird der Milchkaffee nicht aus einer Tasse, sondern einer kleinen Schale getrunken.

Typische Speisen

Typisch sind Croissants oder Baguette mit siilem Aufstrich wie Honig, Marmelade oder Scho-
koladencreme oder ein Baguette mit Camembert. Oft besteht es aus einem Café au lait, einem
Milchkaffee, in den man entweder ein Croissant oder ein Stlick Baguette taucht.

Typisch fiir das Land
Man begrulét sich mit einem Wangenkuss, der Eiffelturm steht in der Hauptstadt und das Land
ist bekannt fur seine Weine, das Baguette und seinen Kase.

Ergdnze das Land:

Land:




Wer fruhstickt sor?

Land Nummer 3

Da hier das Mittagessen eher klein ausfallt, ist das Fruhstiick umso reichhaltiger. Wahrend
Kinder in der Schule haufig verkostigt werden, holen sich insbesondere Berufstatige zum
Lunch einen Snack wie Sandwiches.

Typische Getranke

Sehr beliebt ist der Coffee to go, vor allem fur Berufstatige, die es morgens eilig haben. Entlang
der Hauptverkehrswege gibt es entsprechend viele Cafés, die ihre Kaffee-Spezialitaten zum
Mitnehmen anbieten. Wer Wert auf die Gesundheit legt, greift morgens eher zu einem Glas
frisch gepressten Orangensaft und flr Kinder ist haufig mindestens ein Glas Milch ublich.

Typische Speisen

Das Fruhsttick kann sehr vielfaltig sein. Je nach individueller Vorliebe kommen typisch Pan-
cakes mit Butter und Ahornsirup, dicke Pfannkuchen mit Buttermilch, auf den Tisch, oder
auch gebratener Speck und Spiegel- oder Ruhrei. Auch Bagels mit Frischkase oder der French
Toast (Toastbrot wird in Ei und Sahne gewendet, in heilem Fett ausgebacken und mit Ahorn-
sirup oder Honig betraufelt). Beim Spiegelei gibt es die Besonderheit, dass es in verschiedenen
Stufen zubereitet wird: ein Spiegelei, das nur auf einer Seite gebraten wird oder auf beiden
Seiten. Eine Alternative zu den Pancakes sind dicke, luftige Waffeln mit einem Klacks Butter
und viel Sirup. Auch Wurstchen und Bratkartoffeln sind nicht ungewohnlich, allerdings sind
gekochte Eier eher selten zu finden. Neben warmen Speisen kommen aber durchaus auch
Brotchen oder Toast mit Marmelade oder Honig auf den Tisch. Schokoladenaufstriche sind
eher ungewohnlich. Sandwiches sind ebenfalls beliebt und in allen denkbaren Varianten mog-
lich. Klassisch zum Fruhstuck ist dabei eine Kombination aus Erdnussbutter und Marmelade.
Fitnessbewusste bevorzugen zum Fruhstuck eher Cornflakes mit Milch.

Typisch fiir das Land
In diesem sehr groflen Land legt man viele Strecken mit dem Flugzeug zurtick. Walt Disney
kommt aus diesem Land und die Freiheitsstatue begruf3t die Schiffe am Hafen.

Ergdnze das Land:

Land:




Wer fruhstickt sor?

Land Nummer 4

Wird das Fruhstiick in einem Cafe bestellt, bekommt man einen
cappuccino e brioche (heife Milch mit Kaffee und Geback).

Typische Getrianke
Das traditionelle Frithstlick besteht aus einem Cafe Latte (Kaffee mit heilBer Milch) oder
einem Espresso. Kinder trinken heifSe Schokolade oder Milch.

Typische Speisen

Oftmals reicht ihnen ein Espresso und ein Stuck Zwieback. Meistens gibt es dann ein 2. Frith-
stuck mit einem herzhaft belegten Ciabatta oder den landestypischen Tramezzini und etwas
Kaffee.

Typisch fiir das Land
In dieses Land fahren viele in den Urlaub, die Pizza wurde dort erfunden und der schiefe Turm
von Pisa steht dort.

Ergdnze das Land:

Land:




Wer fruhstickt sor?

Land Nummer 5

Aufjeden Fall ist das Fruhstuck so reichlich, dass man sich etwas aussuchen kann.

Typische Getranke
Das traditionelle Fruhsttick besteht nicht aus einem Kaffee, sondern einem Tee.

Typische Speisen

Hier beginnt der Tag deftig. Die Hauptbestandteile des Fruhstucks bestehen vor allem am Wo-
chenende aus Wurstchen, Speck, Eiern, Butter und Toast. Auch Raucherfisch, gebratene Cham-
pignons, gegrillte Tomaten oder Bohnen mit Tomatensolée gehoren durchaus zum Start in den
Tag. Typisch ware noch Porridge. Das sind in Milch gekochte Haferflocken. Der Brei wird mit
Zucker gesulst oder mit klein geschnittenem Obst, Zimt und Honig verfeinert. Einige ersetzen
die Milch beim Porridge durch Wasser.

Typisch fiir das Land
Es regnet viel in diesem Land, der Big Ben steht dort und die Konigin regiert schon viele Jahr-
zehnte.

Ergdnze das Land:

Land:




Fruhstuck rund um die Welt

Land Nummer G:

Das Fruhstiick wird in der Regel kalt serviert, es gibt Smorgas (offene Sandwiches). Im Mittel-
alter wurden dicke Scheiben Brot anstelle eines Tellers benttzt und am Ende der Mahlzeit
weggeworfen.

Typische Getrianke
Das traditionelle Frihstiick besteht aus einem Kaffee. Manchmal wird der Kaffee durch einen
Obstsaft erganzt. Auch ein Glas Dickmilch gewtrzt mit etwas Zimt und Zucker ist moglich.

Typische Speisen

Knackebrot mit salziger Butter und Kase, Wurst oder Fisch, Eier mit Kaviarcreme, Gurken, To-
maten und Wurst. Alle Zutaten sind erlaubt, von gerauchertem Lachs uber eingelegten Hering
bis zu Friichten. Aber auch Haferflocken-Musli mit filmjolk, einer Art Buttermilch, wird gern
zum Fruhstuck gegessen.

Typisch fiir das Land
Rentiere findest du dort, die Pippi Langstrumpf, Michel und Karlsson vom Dach haben dort ihre
Heimat.

Ergdnze das Land:

Land:




Fruhstuck rund um die Welt

(Losungsblatt fiir die Lehrkraft)

+ Land Nr.1: Spanien

« Land Nr. 2: Frankreich
« Land N1.3: USA

« Land Nr. 4: Italien

+ Land Nr.5: England

« Land Nr. 6: Schweden
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watteln mit Zimt

Zutaten fiir die Klasse (10 Portionen)

8 Eier

150 g Butter

625 ml Milch

625 ml Mineralwasser

625 g Dinkelvollkornmehl

625 g Weizenmehl

225 g Haferfocken

80 g geriebene Haselnusse

30 g Zucker

1 Pck Vanillezucker gemahlener Zimt

Zutaten fiir die Familie (4 Portionen)
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: 3 Eier

: 3 Scheiben Butter (1 cm dick)
1 1 Becher Milch

: 1 Becher Mineralwasser
: 1 Becher Dinkelvollkornmehl
1 1 Becher Weizenmehl

: 1 halber Becher Haferflocken
: 3 Essloffel geriebene Haselntsse
1 1 Essloffel Zucker

: 1 Teeloffel Vanillezucker
1 Zimt gemahlen
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:
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1
:
:
:
1
1
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1
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Zubereitung

Eier trennen. Eiklar in eine Schussel geben und mit einem Mixer zu Schnee schla-
gen. Butter und Eidotter in einer anderen Schussel mit einem Mixer verruhren.
Milch, Mineralwasser, Mehle, Haferflocken und Nusse dazugeben. Zucker und
Vanillezucker dazugeben und verruthren. Eischnee zur Waffelmasse geben und
vorsichtig einriihren. Teig portionsweise in einem Waffeleisen backen. Mit Zimt
bestreuen und mit Beerenkompott servieren.
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Eier

Butter

Milch

Mineralwasser
Dinkelvollkornmehl
Weizenmehl
Haferflocken
geriebene Haselnusse

Zutaten fUr unsere Klasse



Sellerie-Birnensalat
mit NUssen

250 g Walntusse

ganz 1,5 Knollensellerie
5 Birnen

Saft von 3 Bio-Zitronen
80 g Joghurt

30 g Sauerrahm

Salz, Pfeffer

Zutaten fiir die Familie (4 Portionen)
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: 1 Handvoll Walntsse
: 1halbe Knollensellerie
1 2 Birnen

: Saft einer Bio-Zitrone
: 3 Essloffel Joghurt
1 1 Essloffel Sauerrahm
: Salz, Pfeffer
1
1
1
1
1
1
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1
1
1
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Zubereitung

Walnusse grob hacken. Sellerie schdlen und grob raspeln. Birnen waschen, vier-
teln, Kerngehause entfernen und in kleine Stuicke schneiden. Alles in eine Salat-
schussel geben. Zitronensaft, Sauerrahm, Joghurt, Salz und Pfeffer dazugeben.




Sellerie-birnensalat
mit Nussen

Zutaten fUr unsere Klasse

Walnusse, ganz

Knollensellerie

Birnen

Bio-Zitronen

Joghurt, Salz

Sauerrahm, Pfeffer
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Chinakohl-
Apfelsalat

Zutaten fiir die Klasse (10 Portionen)

625 g Joghurt, natur

30 ml Sonnenblumenal
Saft von 3 Bio-Zitronen
Salz

1,25 Chinakohl

5Ap

fel

Zutaten fiir die Familie (4 Portionen)

Becher Joghurt

1 Essloffel Sonnenblumenal
Saft einer Bio-Zitrone

Salz

1 halber Chinakohl

1
1
1
: 2 Apfel
1
1
1
1

Zubereitung
Joghurt, Ol, Zitronensaft und Salz in einer Schiissel gut verruhren. Chinakohl der

Lange nach halbieren, den Strunk ausschneiden und in feine Streifen schneiden.

Apfel waschen, vierteln, Kerngehduse ausschneiden und in Streifen schneiden.
Chinakohl und Apfel in die Schussel geben. Gut durchmischen.

o AU mal mit Orangen,
e




Chinakohl-
Apfelsalat

Zutaten fUr unsere Klasse

Joghurt, natur

Sonnenblumenal, Salz
Bio-Zitronen

Chinakohl

Apfel
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Uberbackene
Brote

Zutaten fiir die Klasse (10 Portionen)

5 Apfel

300 g Kase nach Geschmack (Camembert Gouda), ca. 30 - 40 g pro Person
10 Scheiben Brot (z.B. Bauernbrot, Vollkornbrot)

30 ml Preiselbeerkompott

Zutaten fiir die Familie (4 Portionen)

2 Apfel

Kase nach Geschmack (Camembert, Gouda)

4 Scheiben Brot (z. B. Bauernbrot, Vollkornbrot)
1 Essloffel Preiselbeerkompott

1
1
1
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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
Zubereitung :
Apfel waschen, Kerngehause entfernen und in diinne Spalten schneiden. Kase in =~ 1
Scheiben schneiden. Brote damit belegen. Im Backrohr bei 200 Grad Celsius un- :
gefahr 10 Minuten uberbacken. Mit Apfelspalten und Preiselbeeren garnieren. :
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Scheiben Brot (Bauernbrot, Vollkornbrot)

Preiselbeerkompott

Uberbackene

Zutaten fUr unsere Klasse



Das kleine

o1 | Poster zum Horspiel , Das kleine Schmeck”

02| Elternbrief: Das kleine Schmeck

03 | Reim: WAS-O-MUSE - Horspiel ,Das kleine Schmeck*
04| Kopiervorlage: Die drei Kernaussagen
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aks ' gesundheit

im landle vor ort

Elternbrief

T4TARatA!

Liebe Eltern,

hergehort und bloB kein Schreck, hier kommen die Abenteuer des ,kleinen Schmeck”. Ein Horspiel von
Schuler:innen fur Schiler:innen rund um das Thema gesunde Ernahrung. Doch wer ist dieses wunderliche
Wesen mit dem farbenfrohen Fell, das sich so durch die Vorarlberger Obst- und Gemusefelder mampft?

Das kleine Schmeck ist ein Wesen von Uberall und nirgendwo und ist auch ganz schon frech.
Eines Tages landet es auf der Erde und passt sich den Bedingungen des Planeten an: Hier muss es
essen und trinken. Aber was? Zum Gluck helfen Kinder dem kleinen Schmeck dabei, unsere
wunderbare Welt des Essens kennenzulernen. Doch es frisst einfach alles, was es finden kann
und so entstehen immer wieder chaotische Situationen. Vor allem, wenn Erwachsene dazu-
kommen....

Neben dem allzeit hungrigen Wesen stehen jedoch vor allem eure Kinder
im Mittelpunkt! Denn bei dem Hérspiel ,,Das kleine Schmeck” handelt es sich
um eine Produktion ganz nach dem Motto: Von Kindern fur Kinder. Ob beim
Schreiben, lllustrieren oder Gerdausche machen: Kinder und auch Eltern der
Volksschulen Gotzis-Blattur, Satteins und Schruns waren mit dabei.

Und nun sind sie endlich da, die ersten zwei Folgen! Neben Vivienne
Causemann als ,das Schmeck” und Matthias Koberlin (bekannt aus , Die Toten
vom Bodensee”) als Sprecher haben diese mutigen Schiler:innen der Volksschule
Dornbirn-Rohrbach Stimmen im Tonstudio eingesprochen:

Jetzt zu Hause mit den Kindern anhéren und weiterempfehlen!

Hier reinhoren:
OF=0]
[=]i,

... oder liberall wo es Podcasts gibt.

https://www.youtube.com/play-
list?list=PLD9BVIv6gZkH2Doji3DSuLf2rpRDYZewq

&
aksogesundheit K .£ ‘ﬂqgf)wggsen
im landle vor ort u a

INE INITIATIVE DES in Vorarlberg
FONDS GFSUNDFS OSTERRFICH



WAS-0-MUSE
ReIM

WAS-O-MUSE Wasser, Obst, Gemtise

Wasser trink ich gern und viel, vor allem auch zu Sport und Spiel.

WAS-O-MUSE Wasser, Obst, Gemtise

Obst essich 3x am Tag, morgens, abends und Mittag

WAS-O-MUSE Wasser, Obst, Gemtise

Gurken und auch Paprika, Gemuse schmeckt echt wunderbar

WAS-O-MUSE Wasser, Obst, Gemtse

Zucker, Schokolade — manchmal — wie Limonade

WAS-O-MUSE Wasser, Obst, Gemtise
so ernahre ich mich gut, fihl mich fit und ausgeruht

HiHiHiHi

Download.

Das Horspiel ,Das kleine Schmeck® ist auf allen gangigen Medienkanalen abrufbar,

sowie kostenfrei auf YouTube:
www.youtube.com/playlist?list=PLD9BVIv6gZkH2DojisDSulLf2rpRDYZewq




WORAUF KOMMT*S ANP

BeiJedem Essen
Gemuse, Salat oder
Obst

wasser
{rinken

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

- Fonds Gesundes Osterreich (Hrsg.):
In die Kuche fertig, los!, Wien, 2020

- aks gesundheit GmbH & Literaturhaus Vorarlberg:
Horspiel ,,Das kleine Schmeck”, Bregenz 2023
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