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Liebes Schulteam!

»Schlau sein — Gesund essen” ist ein Projekt der Wiener Gesundheitsférderung —
WiG und wird im Rahmen der bundesweiten Initiative ,,Kinder essen gesund“ vom
Fonds Gesundes Osterreich (FGO) gefordert.

Die Schule als Bildungseinrichtung ist ein bedeutender Ort, um Erndhrungswissen zu
vermitteln — in den Freizeitstunden und im Unterricht. Neben den Eltern sind Sie als
Padagog*innen wichtige Bezugspersonen, die das Erndhrungsverhalten der
Schiler‘innen pragen und Wissen zum Thema ,Essen und Trinken* weitergeben
koénnen. Ziel ist, dass die Kinder gute Entscheidungen in Bezug auf ihre Erndhrung
treffen lernen, sodass sie sich zu gesunden Menschen entwickeln und ein Leben
lang davon profitieren.

Um Sie bei dieser wichtigen Aufgabe zu unterstitzen, ist Erndhrungskompetenz ge-
fragt: das Wissen, welche Nahrung unsere Gesundheit unterstitzt. Daflr haben wir in
der vorliegenden Mappe ,,Alles rund um Erndhrung!“ sechs Workshops im Statio-
nenbetrieb erarbeitet. Mit diesen Workshops kénnen Sie ihr Wissen erweitern und
die Erndhrungskompetenz der Schiler*innen ihrer Schule starken.

Die Workshops ,,Alles rund um Erndhrung!“ richten sich primar an die Freizeit-
padagog*innen der Schule, weshalb wir diese in den Beschreibungen der Stationen
ansprechen. Naturlich kdnnen und sollen die Materialien auch im Rahmen des
Unterrichts von den Padagog*innen verwendet werden, weshalb immer ein Verweis
zum passenden Unterrichtsfach angefiihrt ist.

Die sechs Workshops sind so konzipiert, dass an einem Tag Themen aus verschie-
denen Bereichen abgedeckt werden kdnnen und auch die Bewegung nicht zu kurz
kommt. Selbstverstandlich kénnen Sie die Stationen auch nach lhrem Bedarf und
Interesse zusammenstellen.

Ein Workshop besteht aus jeweils vier Stationen. Diese sind in etwa fir die Anzahl der
Kinder einer Schulklasse angelegt, die sich gleichzeitig betatigen kénnen. Die einzel-
nen Stationen sind so entworfen, dass sie in den Raumlichkeiten der Freizeitbetreu-
ung — aber auch am Gang, im Turnsaal und im Freien — aufgebaut werden kénnen.
Die Stationen kénnen den ganzen Tag bespielt werden — von den zu betreuenden
Kindern, aber auch von anderen ganzen Klassen. Einladungen flr Eltern sind ebenso
erwilnscht, da so die Erziehungsberechtigten in das Thema eingebunden werden und
inre eigene Ernahrungskompetenz erweitern kdnnen.
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WIE SIND DIE MATERIALIEN AUFGEBAUT?
Die Beschreibung jeder Station in der Mappe ist folgendermalien gegliedert:
Ziel: Was lernen die Kinder bei der Station? Hier ist der Lernzweck angefihrt.

Inhalt & Hintergrundinformation: Worum geht es in der Station konkret? Sie er-
halten erndhrungswissenschaftliche Hintergrundinformationen, um gut fir das Thema
vorbereitet zu sein.

Material: Was brauchen Sie fur die Station? Hier ist die Liste an bendétigten
Materialien erfasst.

Durchfuhrung: Wie ist die Station aufgebaut und wie wird sie durchgeflihrt? Mit prak-
tischen Tipps und Varianten werden sie durch die Aufgabenstellung durchgeleitet.

Weiterfiihrende Ideen: Unter diesem Punkt sind Materialien aus anderen Projekten
angefuhrt, die fur eine Vertiefung und Weiterbeschaftigung mit dem jeweiligen Thema
eingesetzt werden kénnen.

Zumeist wird auf die FGO-Toolbox ,,Kinder essen gesund“ verwiesen, da hier vie-
le qualitatsgeprifte (padagogische) Materialien zum Thema Ernahrung flr vier- bis
zehnjahrige Kinder gesammelt sind. Unter www.kinderessengesund.at finden Sie
weitere spannende, kindgerechte Kurzvideos rund ums Thema Essen und Trinken.

Kategorie: Bewegung, Basteln, Sinnliches Erleben oder Spiel
Thema: An dieser Stelle steht das ,Uberthema“ zu dieser Station.

Verknuipfung mit Unterrichtsfach: Je nach Art der Unterrichtsmethodik kann hier
zusatzlich zur Freizeitpadagogik ein Unterrichtsfach eingebunden werden, z.B.
Sachunterricht, Bildnerische Erziehung, ...

Betreuung: Nicht jede Station muss von Padagog*innen betreut werden, hier findet
sich der Hinweis dazu.

Wir winschen |hnen viel Freude und Erfolg bei den Workshops ,,Alles rund um
Ernahrung!“

lhre
Wiener Gesundheitsférderung — WiG
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STATION 1.1

MEIN TRINKPASS

ZIEL

Spielerisch dazu anregen, ausreichend Wasser zu trinken

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Bei dieser Station geht es um den Wasserbedarf und das
ausreichende Wassertrinken, wozu die Kinder spielerisch
angeregt werden sollen. Unser Korper besteht zu 60 — 80 %
aus Wasser. Bei Kindern ist der Wasseranteil des Korpers
héher, mit zunehmendem Alter sinkt er. Damit unser Kérper
voll funktionsfahig ist, missen wir regelmafig Wasser trinken.
Bei Kindern im Volksschulalter liegt der Bedarf bei etwa 1 bis
1,2 Liter taglich. Das entspricht 6 Glasern Wasser pro Tag.
Bei Erwachsenen sind es mindestens 1,5 Liter taglich. Bei
heillem Wetter und korperlicher Betatigung steigt der
Wasserbedarf. Um die Schiler*innen zum Wassertrinken zu
motivieren und ihnen ein Gefihl fur die optimale Trinkmenge
zu vermitteln, gestalten sie ihren personlichen Trinkpass.

MATERIAL

* Kopiervorlage ,Mein Trinkpass* * Schere, Klebstoff
* Trinkpass je Schiler*in auf etwas * Stifte (Filzstifte, Buntstifte, ...)
festeres Papier kopieren * zwei Tische mit einem Sessel je Kind

DURCHFUHRUNG

Wenn die Schiler*innen zur Station kommen, erklart ihnen der*die Freizeitpddagog®in,
wieso es so wichtig ist, ausreichend zu trinken. Zur Visualisierung kann die oben-
stehende Grafik verwendet werden. Jede Schiiler*in bekommt einen kopierten Trinkpass.
Die Schiler*innen schneiden den Trinkpass aus, falten ihn und kleben ihn zusammen,
damit eine A5-Karte entsteht. Nun zeichnen die Kinder in jedes Kastchen ein Trinkglas
ihrer Wahl. Wie diese ,Glaser” im Trinkpass aussehen, darf jedes Kind selbst entscheiden.
Es kénnen klassische Glaser, feine Sektglaser, sportliche Flaschen oder auch Wasser-
hahne sein. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt, die Kinder dirfen alle Moglichkeiten
zeichnen, die ihnen einfallen, um Wasser zu trinken. Der Trinkpass soll eine Woche lang
verwendet werden: Fir jedes getrunkene Glas Wasser (ca. 200 ml) duarfen die
Schiler*innen ein ,Glas” in den Trinkpass malen.
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Kivi Lehrerhandbuch 1-2 aus dem Projekt ,,Kids vital“, S. 94 ,,Du und das Wasser in dir*
https://www.aks.or.at/wp-content/uploads/2017/05/Kivi_Lehrerhandbuch-1-2.pdf

Trinkfolder der Wiener Gesundheitsforderung — WiG

https://kinderessengesund.at/wig_trinkfolder

Y
KATEGORIE

Basteln

VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH
SU, BE

THEMA
Trinken, Korper

BETREUUNG

. Fir 1. Klasse empfohlen



NAME:

MINDESTENS 6 GLASER WASSER SOLLEN

WIR JEDEN TAG TRINKEN!

TRINKEN IST WICHTIG!
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STATION 1.2

WANN WACHST DENN DAS?
0BST, GEMUSE UND HULSENFRUCHTE

ZIEL

Kennenlernen und Zuordnen von Obst, Gemuse und Hilsenfriichten in Bezug auf Regionalitat,
Saisonalitat und Verwendungsmaglichkeiten

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Diese Station ist ein Laufquiz. Dabei geht es um das Kennenlernen und Zuordnen verschiede-
ner Obst- und Gemisesorten sowie Hilsenfrichte.

Folgende Einordnungen sind méglich (siehe Tabelle):

* Ist es ein Obst, ein Gemiise oder eine Hiilsenfrucht?
Obst: mehrjahrige Pflanze, von der die Frucht verwendet wird, meist Baume oder Straucher.
Gemiise: einjahrige Pflanze, von der verschiedene Pflanzenteile verwendet werden, z.B.
Wurzel: Karotte; Knolle: Kohlrabi; Stangel: Spargel; Blatt: Salat; Blute: Brokkoli; Frucht: Gurke.
Hilsenfrucht: botanische Bezeichnung, auch Leguminosen genannt. Hilsenfriichte sind Sa-
men von Pflanzen, die in einer Hilse heranreifen (z. B. Erbsen, Linsen, Bohnen, Kichererbsen).

* Essen wir es roh oder gekocht?
Alle Sorten KONNEN gekocht werden, z.B. als Kompott, Marmelade, Suppe etc. Manche
Sorten MUSSEN gekocht werden, um genieRbar zu sein.

* Gibt es eine Schale? Essen wir es mit oder ohne Schale?
Fehlt die Angabe, so ist keine Schale vorhanden.

* Wichst es in Osterreich oder wird es importiert?
In der Tabelle wird angegeben, ob die Sorte in Osterreich in einer so groBen Menge wéchst,
um im Handel verkauft zu werden. Orangen und Kiwis wachsen mittlerweile in Osterreich,
jedoch tragen diese Baume nicht genug Fruchte um verkauft zu werden.

* Wann hat es Saison? Wann ist es reif und kann geerntet werden?
Handelt es sich um importierte Ware, so ist keine Saison angegeben, weil es in den Her-
kunftslandern keine Jahreszeiten gibt, wie wir sie kennen.
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SORTE OBS{[ ROH/ MIT SCI_-_IALE/ OSTERREICH/ SAISON
GEMUSE/ GEKOCHT GESCHALT IMPORT
HULSENFRUCHT'
Apfel Obst roh mit Schale Osterreich Juli— Okt
Ananas Obst roh geschalt Import -
Banane Obst roh geschalt Import -
Birne Obst roh mit Schale Osterreich Juli—Okt
Dattel Obst roh mit Schale Import -
Erdbeere Obst roh - Osterreich Mai—Aug
Kiwi Obst roh geschalt Import -
Kirsche Obst roh mit Schale Osterreich Juni—Juli
Kokosnuss | Obst roh geschalt Import -
Holunder Obst gekocht - Osterreich Mai—Juni
Sept—Okt'
Mango Obst roh geschalt Import -
Marille Obst roh mit Schale Osterreich Juli—-Aug
Melone Gemiise roh geschalt Import -
Orange Obst roh geschalt Import -
Weintraube | Obst roh mit Schale Osterreich Sept—Okt
Bohnen Hulsenfrucht gekocht mit Schale Osterreich Juni—Sept
Brokkoli Gemiise roh - Osterreich Juni—Okt
Gurke Gemise roh mit Schale Osterreich Juni—Aug
Erbse Hulsenfrucht roh mit Schale Osterreich Juni—Aug
Karotte Gemise roh mit Schale Osterreich Juni—Sept
Kichererbse | Hulsenfrucht gekocht mit Schale Import -
Kurbis Gemiise roh mit Schale Osterreich Aug—Okt
Linsen Hulsenfrucht gekocht mit Schale Osterreich Juli—Sept
Mais Getreide gekocht - Osterreich Juli—Sept
Paprika Gemiise roh mit Schale Osterreich Juni—Okt
Pilze Gemise gekocht - Osterreich Mai— Okt
Radieschen | Gemluse roh mit Schale Osterreich Apr—Okt
Sellerie Gemiise roh geschalt Osterreich Juli—Okt
Salat Gemise roh - Osterreich Mai— Okt
Tomate Gemise roh mit Schale Osterreich Juni—Okt
Zwiebel Gemiise roh geschalt Osterreich Mai—Sept
Zucchini Gemise roh mit Schale Osterreich Juni—Okt

" Holunderbliiten kdnnen im Mai und Juni geerntet werden, Holunderbeeren im September und Oktober.
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MATERIAL

* Obst- und Gemusekartchen (idealerweise laminiert)

* Kategoriekartchen (idealerweise laminiert): Obst/Gemiise/Hilsenfrucht, roh/gekocht,
mit/ohne Schale, Osterreich/Import, Friihling/Sommer/Herbst/Winter

° ein Tisch

DURCHFUHRUNG

Die Schiler*innen kommen zur Station und erfahren, dass es verschiedene Obst- und
Gemisesorten gibt, die unterschiedlich eingeteilt werden kdnnen. lhnen werden folgende
Fragen gestellt:

* Was ist ein Obst, ein Gemuse oder eine Hilsenfrucht?

* Was kann ich roh essen, was muss gekocht werden?

° Was muss ich schalen, was kann ich mit Schale essen, was hat gar keine Schale?
* Was kommt aus Osterreich, was wird importiert?

* Was wachst im Frihling, Sommer, Herbst, Winter?

Die Kategoriekartchen Obst/Gemise/Hulsenfrucht werden im Raum verteilt. Die Schiler*innen
bekommen jeweils ein (oder mehrere) Obst-, Gemise- oder Hilsenfruchtkartchen. Auf die
Frage ,Was ist ein Obst, ein GemUlse oder eine Hullsenfrucht?“ legen die Kinder ihr Kartchen
auf die entsprechende Stelle. Sind alle Sorten zugeordnet, verrat der*die Freizeitpaddagog®in
die Lésung.

AnschlieRend werden die Kartchen entfernt und eine neue Kategorie (z. B. roh/gekocht) wird
im Raum verteilt. Die Schuilerinnen bekommen neue Kartchen, welche sie wiederum zuord-
nen. (Variante: Die Schiler*innen behalten ihre Kértchen.)

So werden der Reihe nach alle funf Kategorien durchgespielt und die Schiler*innen lernen ver-
schiedene Obst-, Gemise- und Hulsenfruchtsorten kennen.

WEITERFUHRENDE IDEEN_@

Saisonkalender der Initiative ,,Kinder essen gesund“
https://kinderessengesund.at/kinderessengesund saisonkalender

BEw€00 :
KATEGORIE % THEMA
Bewegung - Nachhaltigkeit, Lebensmittelkunde
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG
BuS, SU Fur alle Klassen empfohlen, um die Fragen

¢ zu stellen und die L6sungen anzubieten.
¢ Auch altere Schuler*innen konnen diese
. Aufgabe ubernehmen.

10



loydy auug

seueuy aueueg




N/ N 14

N3SS3 Qhinsas - 9199aqp.3 N35SI ONNs3
NT3S NYTHOS. [NI3S AVIHIS

- ayosiy

19xea

N3sS3 aNns39

N3ss3 aNns39
NI3SVIHIS
/

Ni3s =<.=.ow\




N3ss3 aNns39
NT3S NYTHOS

JapunjjoH

N

N3ss3 aNns39
NI3S NVTHIS

9 e

SSNUS0)0)

obBuep




abuelip uauyog

auola aqneu]




apoJey
9y4no

uasq.g
loxyo.lg




Kichererbsen

c
o
)

£

4

Mais



N

N3S53 ONns30 Z QN_ _ ﬂ N3S53 ONns30 ¢_._0_ _ Qw
I'NiEs :«..zomx N ﬂ%\

\ 14 N
o ) ejuded usyosaipey

LIES :(.:Bw\ N

Ni3s =<.=.ow\




ajewo] u

yosonz

jejes 19g3ImZ




OSTERREICH

IMPORT



dIWWOS d31INIM

INITHNYS 1S843H




ISNW39 1590




J1VHIS 1IN 31VHIS 3INHO

HOd 1HIOA39




/ N\
N\ SCHLAU SEIN |

GESUND ESSEN
- = 7

/ N\
ZIEL

Die Ernahrungspyramide verstehen und im Alltag anwenden kénnen

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Bei dieser Station lernen die Schiler*innen die 6sterreichische Ernahrungspyra- a
mide kennen und verstehen, wie sie aufgebaut ist. Dabei erfahren sie, welche
Lebensmittelgruppen taglich, wochentlich oder eher selten gegessen werden
sollen.

Die Ernahrungspyramide gibt Auskunft Gber Art und Menge der Nahrungsmittel -y

und Getranke, die aufgenommen werden sollen. Die Pyramide besteht aus sie-

ben Stufen, die fir unterschiedliche Lebensmittelgruppen stehen. Die einzelnen wib
Bausteine stellen die Anzahl der Portionen dar. Je weiter unten das Nahrungs-

mittel steht, desto haufiger soll es gegessen bzw. getrunken werden. An der “ =" %% ™
Spitze befinden sich Produkte, welche nur selten verzehrt werden sollen. .

@ & 9w @

Quelle: Bundesministerium fir Soziales, Gesundheit,

Pflege und Konsumentenschutz, 2022

DIE SIEBEN LEBENSMITTELGRUPPEN !

* Getranke bilden die Basis der Pyramide. Dazu zahlen Wasser, Mineralwasser, ungesufite
Frichtetees sowie stark verdiinnte Obst- und Gemuisesafte (3 Teile Wasser, 1 Teil Saft). Diese
sollen mehrmals taglich getrunken werden. Dabei soll Wasser am haufigsten gewahlt werden.

* Finf Portionen Gemiise, Obst und Hiilsenfriichte sollen taglich verzehrt werden. Ideal sind
drei Portionen Gemiise und/oder Hilsenfriichte sowie zwei Portionen Obst. Eine geballte Faust
entspricht einer Portion. In diese Stufe fallen sowohl frisches Obst und Gemdise als auch Smoo-
thies aus reinem Obst und/oder Gemiise sowie Tiefkiihigemise. Smoothies sollten mindestens
zur Halfte aus gemixtem Obst oder Gemiise und maximal zur Halfte aus gepresstem Saft oder
Wasser bestehen. Weiters ist zu beachten, dass diese moglichst frisch und ohne Zusatze wie
Zucker oder Zusatzstoffe (Aromen, Farbstoffe, Konservierungsstoffe) hergestellt werden.

* Bis zu 5 Portionen Getreide, Brot, Erdapfel, Reis oder Nudeln sollen taglich gegessen
werden. Eine Portion Getreide, Erdapfel, Nudeln oder Reis entspricht zwei Fausten bzw. zwei
Handvoll. Eine Handflache entspricht einer Portion Brot. Vollkornprodukte sind wegen ihres
hohen Ballaststoffgehaltes zu bevorzugen.

* Taglich drei Portionen Milch und Milchprodukte werden empfohlen. Dabei entspricht eine
Portion einem Glas oder Becher mit 125-150 ml bzw. zwei handflachengrof3en diinnen
Scheiben Kase. Winschenswert ware der Verzehr von zwei Portionen der ,weifen®
Produkte, wie z.B. Milch, Butter- und Sauermilch (1/2 Glas), Joghurt (1/2 Becher) oder
Huttenkdse (1 Kinderfaust), und 1 Portion der ,gelben“ Produkte, wie z.B. 1 bis 1,5
Scheiben Kase. Wichtig: In vielen verarbeiteten Milchprodukten (z. B. Fruchtjoghurt,
Fruchtmolke, ...) ist viel Zucker enthalten. Diese Produkte zahlen aufgrund ihres hohen
Zuckergehaltes eher zur Stufe der SiiBigkeiten und sollten sehr sparsam gegessen werden.

« Fette und Ole: Ole, Samen und Niisse liefern wertvolle Fettsduren und sollen daher taglich
in kleinen Mengen verzehrt werden (1-2 EL). Bis zu 5 Teeléffel Ole und Fette pro Tag werden
empfohlen.
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e Fisch, Fleisch, Wurst und Eier:

 Ein bis zwei Portionen Fisch pro Woche sollen gegessen werden. Optimalerweise wird
eine Portion StRwasserfisch (z.B. Saibling, Zander, Forelle oder Karpfen) und eine Portion
fettreicher Meeresfisch (z.B. Lachs, Heering oder Makrele) verzehrt.Eine Portion entspricht
einem handtellergrol3en, fingerdicken Stlck.

» Mageres Fleisch oder Schinken kann bis zu drei Mal pro Woche verzehrt werden. Fetteres
Fleisch und Wurstwaren sollen seltener gegessen werden. Eine Portion entspricht einer
Kinderhandflache.

* Bis zu zwei Eier pro Woche werden empfohlen. Auch Eier, die in gekochten Speisen, Teig-
waren und Backwaren verarbeitet wurden, sind dabei zu beriicksichtigen.

* Fettes, SiiBes und Salziges: Fett- und zuckerreiche Lebensmittel sowie hochverarbeitete
Produkte sollen sparsam und nicht taglich verwendet werden. Als Orientierung gibt es dazu
folgende Richtwerte: 1 kleine Portion fiir 4- bis 7-Jahrige entspricht max. 130-140 kcal und
fur 7- bis 10-Jahrige max. 150-170 kcal.

MATERIAL

* groRes Papier (z.B. Flipchart-Papier) mit * Flugblatter unterschiedlicher Supermarkte,

selbst gezeichneter Pyramidenvorlage alternativ Lebensmittelverpackungen
° Buntstifte * zwei aneinandergeschobene Tische
* Scheren, Klebstoff (sodass das Plakat aufgelegt werden kann)

DURCHFUHRUNG

Die Kinder kommen zur Station und erfahren, wie die Erndhrungspyramide aufgebaut ist und
wie sie im Alltag angewendet werden soll. Auf einem grofRen Blatt Papier ist eine Pyramide mit
sieben Stufen zu sehen (siehe Skizze rechts).

Gemeinsam werden aus Flugblattern und Prospekten die Produkte ausgeschnitten und in
die passende Stufe der Pyramide geklebt. Dabei wird sichtbar, welche konkreten Produkte
den einzelnen Pyramidenstufen zuzuordnen sind. Die entstandene Pyramide durfen die
Schiler*innen in ihrer Klasse aufhangen.

Hinweis: Da sich die Ernahrungspyramide in den Prospekten meist nicht widerspiegelt
(suRe, fettreiche und salzige Lebensmittel sind meist lberreprasentiert), muss die An-
zahl der Bausteine in der selbst gestalteten Pyramide nicht mit der dsterreichischen
Erndhrungspyramide Ubereinstimmen. Ist die Zuordnung eines Produktes sehr schwie-
rig (z. B. Fertiggericht mit Reis-, Fleisch- und Gemisekomponente), so kann der*die
Freizeitpddagog®in den Schiler*innen erklaren, dass diese Produkte grundsatzlich in
die oberste Stufe (hochverarbeitete Produkte) gehdren und dass sie sehr sparsam ver- / \
wendet werden sollten. Zuséatzlich kénnen die einzelnen Komponenten der Produkte / \
und deren Zugehdrigkeiten zu den jeweiligen Stufen besprochen werden.

WEITERFUHRENDE IDEEN®

@ Erndhrungspyramide fiir Kinder der ,,Tut gut!“ Gesundheitsvorsorge GmbH

https://kinderessengesund.at/tutgut_fitofit ausmalvorlage_kinderpyramide

Die 6sterreichische Erndhrungspyramide kann unter
https://broschuerenservice.sozialministerium.at/Home/ bestellt werden.

SP/E[

KATEGORIE : THEMA
Spiel ¢ Ernahrung, Lebensmittelkunde
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG
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Kennenlernen und Unterscheiden verschiedener Milchprodukte

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Milchprodukte sind sehr vielfaltig, sie unterscheiden sich unter anderem in ihrem Fettgehalt.
Die gangigen Milchprodukte in unseren Supermarkten sind aus Milch von der Kuh, weshalb
auch bei dieser Station Kuhmilchprodukte verwendet werden. Weiters gibt es Milchprodukte
aus Schaf- oder Ziegenmilch.

Kuhmilch besteht zu einem groRen Anteil aus Wasser, daher ist sie flissig. AuRerdem enthalt
sie Kohlenhydrate in Form von Milchzucker (= Laktose), Proteine (= Eiweil3) und Fett, zudem
noch wertvolle Nahrstoffe wie Kalzium und Vitamin B2.

Der Fettgehalt der Milch im Supermarkt ist reguliert und wird auf der Verpackung angegeben:
Vollmilch enthalt 3,5 % Fett, fettarme Milch 1,5-1,8 % Fett und Magermilch maximal 0,5 %
Fett. Weiters gibt es Milch mit natirlichem Fettgehalt, die meist in Bioladen und auf Bauern-
markten angeboten wird. Diese Milch enthalt ungefahr 3,8—4,2 % Fett.

Die Milch, die im Supermarkt erhaltlich ist, wird pasteurisiert (d. h. sie wird erhitzt, um Bakterien
und andere Mikroorganismen abzutéten) und homogenisiert (d.h. die Fettkiigelchen werden
mit Druck zerkleinert, sodass sich das Fett und das Wasser in der Milch besser miteinander
vermischen und die Flussigkeit homogener wird).

Aus Milch werden unterschiedliche Produkte hergestelit:

* Joghurt: wird aus Milch hergestellt, indem Milchsdurebakterien zugesetzt werden, die die enthal-
tene Laktose in Milchsaure umwandeln. Dadurch entsteht der bekannte sauerliche Geschmack.
Je nach verwendeter Milch (Vollmilch, fettarme Milch oder Magermilch) unterscheidet sich auch
der Fettgehalt im Joghurt und reicht von 0,3 % bis 3,5 %. Joghurt, das aus Rahm hergestellt wird,
kann sogar 10 % Fett enthalten. Vorsicht ist bei Fruchtjoghurts geboten: Hier ist oft viel Zucker
zugesetzt, deshalb ist es besser, Fruchtjoghurt aus Naturjoghurt und Friichten selbst zu machen.

* Rahm: Als Rahm oder Sahne wird der fettreiche Teil der Milch bezeichnet, der sich an der
Oberflache sammelt, wenn man die Milch stehen lasst. Damit sich der Rahm absetzt, muss
Rohmilch verwendet werden, die noch nicht erhitzt wurde. Der in Osterreich gangige Sauer-
rahm wird durch den Zusatz von Milchsaurebakterien hergestellt und enthalt meist 15 % Fett.

Schlagobers: Obers wird ebenfalls aus dem fettreichen Anteil der Milch gewonnen. Hier
werden allerdings keine Milchsaurebakterien zugesetzt. Das im Supermarkt erhaltliche
Schlagobers enthalt 30—36 % Fett.

Butter: Bei der Butterherstellung wird die Milch zuerst in Magermilch und Rahm getrennt.
Der Rahm wird anschlieRend zentrifugiert, sodass Butter und Buttermilch entstehen. D.h.
der Rahm wird in ein Behaltnis (Zentrifuge) gegeben, das ganz schnell rotiert, damit sich die
unterschiedlichen Bestandteile trennen. Die Butter hat einen Fettgehalt von ca. 83 %.

Kinder
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° Buttermilch: entsteht bei der Herstellung von Butter als Nebenprodukt. Sie enthalt nur
0,1-1 % Fett, ist dafur reich an Eiweif3 und Mineralstoffen.

° Kase: Bei der Kaseherstellung werden der Milch bestimmte Milchsdurebakterien und/oder
Lab zugesetzt. Dieser Zusatz Iasst die Milch gerinnen. Meist wird die Milch fur die Kaseher-
stellung erhitzt (pasteurisiert), nur Rohmilchkase wird ohne diese Erhitzung hergestellt. Es
gibt etwa 4.000 K&sesorten, die grob nach ihnrem Wassergehalt eingeteilt werden kénnen:

* Hartkase: hat meist eine lange Reifezeit und einen geringen Wassergehalt. Dadurch sind
diese Sorten sehr fest. Beispiele sind Emmentaler, Parmesan, Cheddar und Bergkase.

* Schnittkase: l1asst sich leicht schneiden und ist oft bereits in Scheiben abgepackt erhaltlich.
Beispiele sind Gouda, Edamer, Tilsiter. Schnittkdse hat einen etwas héheren Wassergehalt
als Hartkase, ist aber immer noch recht fest.

* Weichkase: ist meist schnittfest und von einer Schicht Weil- oder Rotschimmel ummantelt.
Beispiele sind Brie oder Camembert.

* Frischkase: reift nicht oder nur sehr kurz. Er hat einen relativ hohen Wassergehalt und ist
in unterschiedlichen Fettstufen erhaltlich. Topfen (in Deutschland auch Quark genannt)
zahlt zum Frischkase, ebenso Cottage Cheese (Huttenkase). Topfen wird in Osterreich
recht haufig verwendet, entweder als Brotaufstrich oder zur Zubereitung von SiRspeisen
(Topfenknddel, Topfennockerl, Topfenstrudel, ...).

Oft wird nicht der absolute Fettgehalt im K&se angegeben, sondern das Fett in der Trocken-
masse (F.i.T.). Dies dient der Unterscheidung verschiedener Fettstufen (Halbfettkase, Voll-
fettkdse, Doppelrahmkase, ...). Aussagekraftiger ist aber der Gesamtfettanteil. Diesen findet
man in der Nahrwerttabelle.

* Molke: entsteht bei der Kaseherstellung. Der flissige Rest wird als Molke bezeichnet, sie
enthalt Laktose, Vitamine und Mineralstoffe. Der Fett- und EiweilRgehalt der Molke ist eher
niedrig. In vielen Fruchtmolkeprodukten ist viel Zucker enthalten, darauf muss beim Einkauf
geachtet werden.

MATERIAL

* pro Gruppe 2 Becher Schlagobers (ca. * Kartchen mit Fettgehalten (idealerweise
125 ml) laminiert)

* pro Gruppe 1 Scheibe Brot ¢ Lebensmittelverpackungen: Vollmilch, fett-
* pro Gruppe 1 Glas mit Schraubverschluss armes Joghurt, Rahm, Schlagobers, Butter,
(kann in einer Pause gereinigt und wieder- Buttermilch, Parmesan, Gouda, Camem-

verwendet werden) bert, Topfen

* pro Gruppe 1 Messer und 1 Schneidbrett * 2 Tische
(kdnnen in einer Pause gereinigt und wie-
derverwendet werden)

26
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DURCHFUHRUNG

Die Schuler‘innen kommen =zur Station und sehen die verschiedenen Lebensmittel-
verpackungen. Zur Einfihrung kann der*die Freizeitpadagog*in die Schiler*innen fragen,
welche Produkte sie kennen und wofir sie diese verwenden (z. B. Milch in den Kakao,
Kase aufs Brot, ...). Dann werden die Fettkartchen gezeigt und die Schiler*innen dirfen
raten, welcher Fettgehalt zu welchem Produkt gehort. Sind sie mit dem Raten fertig, wird die
Ldsung verraten:

PRODUKT FETTGEHALT KATEGORIE
Vollmilch 3,5 % wenig
Fettarmes Joghurt 1 % wenig
Rahm 15 % mittel
Schlagobers 36 % viel
Butter 82 % viel
Buttermilch 1% wenig
Parmesan/Grana Padano (32 % F.i.T.) 28-30 %* viel
Gouda (45 % F.i.T.) 26-30 %* viel
Camembert (45 % F.i.T.) 22-30 %* viel
Topfen (20 % F.i.T.) 4 %* wenig

* unterschiedlich je nach Fettstufe — bitte auf Verpackung achten

Zusatzlich dirfen die Schiler*innen auch selbst Butter aus Schlagobers herstellen. Dazu
wird das Schlagobers in ein durchsichtiges Glas mit Schraubverschluss gefillt, und alle
Schuler*innen durfen ein paar Mal kraftig schitteln. Am Ende ist aus dem Schlagobers Butter
und Buttermilch entstanden.

Die Buttermilch dirfen sie trinken, die Butter auf ein Brot streichen und geniel3en.

WEITERFUHRENDE IDEEN ¢

Bewegungsspiel ,,Der Weg der Milch zur Butter“ aus dem Projekt ,, MAXIMA*“
der aks gesundheit GmbH
https://kinderessengesund.at/aks spiele milch

ey
KATEGORIE % THEMA
Sinnliches Erleben é Lebensmittelkunde, Experiment, Verkostung
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG
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STATION 2.1

0BST UND GEMUSE: 5 MAL AM TAG!

ZIEL

Kennenlernen verschiedener Obst- und Gemiisesorten und wie sie tiber den Tag verteilt
konsumiert werden kénnen

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Bei dieser Station lernen die Schuler*innen unterschiedliche Obst- und Gemisesorten ken-
nen, indem sie diese den Regenbogenfarben (rot, orange, gelb, grin und blau) zuordnen.
Die Farben symbolisieren die einzelnen Mahlzeiten: Frihstick, Vormittagsjause, Mittagessen,
Nachmittagsjause und Abendessen und dienen als Unterstitzung, um die vielfaltigen Einsatz-
mdglichkeiten von Obst und Gemise zu entdecken.

Die erndhrungswissenschaftliche Empfehlung lautet, taglich insgesamt finf Portionen (eine
Handvoll) zu konsumieren. Diese fiinf Portionen verteilen sich optimalerweise auf drei
Portionen Gemuse und zwei Portionen Obst. Um den Bedarf an unterschiedlichen
Nahrstoffen (Vitamine, Mineralstoffe, ...) zu decken, sollte eine mdglichst bunte Vielfalt an
Obst und Gemise gegessen werden.

MATERIAL

* Arbeitsblatt ,Regenbogen* fir jede*n ° Buntstifte
Schiler*in * zwei Tische mit einem Sessel pro Kind

* vorbereitetes Plakat mit den fiinf * eventuell Obst- und Gemiisekértchen von
Mahlzeiten des Tages (siehe Beispiel) Station 1.2

DURCHFUHRUNG

Die Schuler*innen bekommen das Arbeitsblatt ,Regenbogen® und dirfen zu jeder Farbe des
Regenbogens eine oder mehrere Obst- oder Gemisesorten eintragen. Daraus ergibt sich pro
Kleingruppe eine Sammlung an verschiedenen Obst- und Gemusesorten. Wenn den
Schiler‘innen nur wenige Obst- und Gemiusesorten einfallen, kénnen die Obst- und
Gemiusekartchen aus der Station 1.2 nochmal aufgelegt und besprochen werden.

Gemeinsam wird Uberlegt, was aus den unterschiedlichen Obst- und Gemiisesorten gemacht
werden kann (z.B. Safte, Smoothies, Suppen, Strudel, Kuchen, Beilagen oder Hauptgerichte,
Salate, ...) und wie es gelingen kann, zu jeder Mahlzeit Obst oder Gemiise zu essen.

Mit Hilfe eines vorbereiteten Plakats, wo die funf Mahlzeiten angefiihrt sind (siehe Beispiel)
wird Uberlegt, welche Lebensmittel und Gerichte vorkommen kénnen, sodass bei jeder Mahl-
zeit ein Obst oder Gemuse enthalten ist.

Kpder &
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OBST UND GEMUSE: 5 MAL AM TAG! ~

MAHL ZEIT 0BST-/GEMISE

FYﬁb\S"'ﬁOk frisch gwpr%skx Ovo\r\gu\sa\ﬂ—

\/ormi‘H'J\gsJﬂ\usQ/ Apfel

N\i‘H—AgwssM Spinatstvudel

Na\ohmi-H-o\gs\jo\usb Beerensmoothio

AbQJ\A%SQI\ KaroHensticks mit Dip

WEITERFUHRENDE IDEEN ©

Handbuch fiir Pddagog*innen aus dem Wiener Schulfruchtprogramm,
S.30ff ,,Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte*
https://kinderessengesund.at/wig _handbuch wiener-schulfruchtprogramm

BAS]‘Q :
KATEGORIE 7 : THEMA
Basteln Erndhrung, Lebensmittelkunde
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG
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MEIN 0BST-GEMUSE-REBENBUBEN

5 Mal am Tag sollen wir Obst und Gemuse essen!
Findest du zu jeder Farbe des Regenbogens mindestens eine Obst- oder
Gemusesorte?

Bitte male den Regenbogen in
den Farben rot, orange, gelb,
grin und blau aus!

Was kann man aus den Sorten machen?

Findet gemeinsam heraus, wie 5 Portionen Obst und Gemdise in deinen
Tagesplan eingebaut werden konnen.

- N\@
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Kennenlernen und Erkennen von Vollkorn

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Getreideprodukte sollten bis zu fiinf Mal taglich gegessen werden. Dabei sind Vollkornprodukte
zu bevorzugen, weil sie Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe enthalten. Diese wertvollen
Nahrstoffe sind in der Schale des Getreidekorns, in der Aleuronschicht und im Keimling ent-
halten. Bei ,weilRem“ Mehl werden diese Teile entfernt, es bleibt nur der Mehlkérper Gbrig, der
gemahlen wird. Aus diesem Grund sollten so viele Getreideportionen wie maoglich Uber
Vollkornprodukte gedeckt werden. Das mussen keine klassischen ,Kérndelbrote® sein, es gibt
auch ganz fein vermahlene Vollkornprodukte, bei denen das ganze Korn zu Mehl vermahlen
wird. Manchmal sind sie ein bisschen diinkler, aber das ist kein zuverlassiger Indikator. So gibt
es beispielsweise dunkles Brot oder Geback, bei dem nicht das volle Korn verwendet wird, und
gleichzeitig gibt es helle Nudeln, die aus Vollkornprodukten hergestellt werden. Das ist abhangig
von der Getreidesorte und vom Herstellungsverfahren, ganz eindeutig festzustellen ist Vollkorn
nur durch einen Blick auf die Zutatenliste.

Haufig gibt es das Missverstandnis, dass bei Dinkelprodukten immer das volle Korn verwendet
wird. In Wirklichkeit ist Dinkel nur eine weitere Getreidesorte, die ebenso in Vollkorn und in
geschalter Form vorkommen kann. Auch hier lohnt sich der genaue Blick auf die Zutatenliste.

Beispiele flir Vollkornprodukte sind: Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Naturreis, Haferflocken, Voll-
kornmehl (auch z.B. fir SufRspeisen, Kuchen, Kekse verwendbar), Vollkorncouscous, Voll-
kornsemmelbrosel, ...

MATERIAL

* Arbeitsblatt ,Getreidekorn® * dunkles Brot aus Nicht-Vollkornmehl (z.B.
* Stifte zum Ausfiillen Hausbrot etc., 1/4 Scheibe pro Schiler*in)
* Vollkornbrot, fein vermahlen (1/4 Scheibe ~ ° 1 Messer, 1 Schneidbrett
pro Schiiler®in) * Servietten oder Teller in der Anzahl der
Kinder

* zwei Tische mit einem Sessel pro Kind

DURCHFUHRUNG

Bei der Station erklart der*die Freizeitpddagog*in den Schiler*innen, was man unter
Vollkornprodukten versteht. Die Schiler*innen lernen den Aufbau des Getreidekorns kennen,
indem sie die einzelnen Teile beschriften. Dazu bekommen sie je ein Arbeitsblatt. Wenn alle
fertig sind, wird gemeinsam aufgelést.

Anschliefend dirfen die Schiiler*innen Brot verkosten und raten, welches das Vollkornbrot ist.
Dazu wird schon vorab jeweils eine Scheibe Vollkornbrot und Nicht-Vollkornbrot pro Schiiler*in
vorbereitet. Gemeinsam wird zuerst Brot A verkostet, die Schiler‘innen dirfen beschreiben,
wie es ihnen schmeckt. Dann wird gemeinsam Brot B verkostet und wieder besprochen, wie es
schmeckt. Dabei lernen die Schiler*innen auch, Geschmackseindriicke zu beschreiben (z.B.
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VOLLKORN UND BROTVERKOSTUNG
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kernig, nussig, grob, fein, knusprig, saftig, sauerlich, salzig, wirzig, ...). Erst danach wird
aufgeldst, welches das Vollkornbrot war, und die Schiler*innen erfahren, worauf sie achten
missen, um zu erkennen, dass es sich um ein Vollkornprodukt handelt.

WEITERFUHRENDE IDEEN ¥

Handbuch fiir Pidagog*innen aus dem Wiener Schulfruchtprogramm,
S.37ff ,,Getreide, Getreideprodukte und Erdapfel”

https://kinderessengesund.at/wig handbuch wiener-schulfruchtprogramm

Zur Veranschaulichung kdnnten auch Schraubglaser mit unterschiedlichen Produkten in ihrer
Vollkornvariante und in der ,herkdmmlichen® Variante aufgestellt werden, z.B. Weizennudeln
und Vollkorn-Weizennudeln oder weiler Reis und Naturreis.

{Q&w e,
KATEGORIE §<

Basteln, Sinnliches Erleben

VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH
SuU

THEMA: Lebensmittelkunde, Einkauf,
Landwirtschaft, Produktion

BETREUUNG
Ja
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STATION 2.2
ARBEITSBLATT

DAS GETREIDEKORN

Bis zu 5 Mal am Tag sollen wir Getreide essen — am besten Vollkorn!

Kennst du alle Teile des Kornes?

Schreibe den Namen zum dazugehdrigen Teil:

Aleuronschicht Keimling Mehlkorper Schale
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STATION 2.2
VOLLKORN UND BROTVERKOSTUNG
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DAS GETREIDEKORN - AUFLOSUNG

Bis zu 5 Mal am Tag sollen wir Getreide essen — am besten Vollkorn!

Kennst du alle Teile des Kornes?

Aleuronschicht

Mehlkorper

Keimling

Schale
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* Erkennen des Zuckergehaltes unterschiedlicher Getranke

* Verstehen, dass oft groRe Zuckermengen in den Getranken sind, obwohl man den Zucker
nicht herausschmeckt

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Bei dieser Station bekommen die Schiiler*innen ein Gefiihl dafiir, wie viel Zucker in unterschied-
lichen Getranken steckt. Ideale Durstléscher sind Wasser, Mineralwasser und ungesufite
Frichtetees. GesliRte Getranke sollten die Ausnahme sein.

Fir das Zuckerquiz kénnen beliebige Getranke verwendet werden. Die nachfolgende Tabelle
dient als Beispiel. Bei der Berechnung des Zuckergehalts ist zu beachten, dass in der Nahr-
werttabelle der Zuckergehalt pro 100 ml (manchmal auch pro Portion — meist 250 ml) ange-
geben ist und erst auf den gesamten Inhalt der Flasche (500 ml) umgerechnet werden muss.

GETRANK GRAMM ZUCKER | GRAMM ZUCKER | STUCK ZUCKERWURFEL
PRO 100 ML PRO 500 ML PRO PACKUNG *

Coca Cola 10,6 53,0 14

Eistee Pfirsich 6,7 33,5 9

Almdudler 7,9 39,5 10
Rémerquelle Emotion 3,4 17,0 4
Marille-Holunder

Latella Maracuja 8,8 44,0 12

Apfelsaft gespritzt 5,6 28,0 7

*1 Zuckerwdurfel entspricht 3,8 Gramm Zucker

Die meisten gesifiten Getranke enthalten zusatzlich zum Zucker auch Saure, um die SuRe
auszugleichen und so flr ein angenehmes Geschmackserlebnis zu sorgen. Bei der Zucker-
wasserverkostung dirfen die Schiler*innen den Zuckergehalt eines der oben genannten Ge-
tranke mit Wasser mischen und kosten. Danach wird Zitronensaure hinzugefligt und die Schi-
ler*innen diirfen nochmals probieren. Dadurch wird erlebbar, warum Getranke mit einem sehr
hohen Zuckergehalt oft gar nicht so sty schmecken.

MATERIAL

* leere Getrankeflaschen a 0,5 Liter, jeweils  * zwei Kriige a 1 Liter, die zwischendurch

zwei Flaschen pro Sorte Ihrer Wahl ausgespult werden

° eine Packung Wurfelzucker (Tipp: vorab ° eine Packung Zitronensaure (250 g)
die Zuckerwdirfel fur jedes Getrank * Glaser in der Anzahl der Schiiler*innen
abzahlen und in wiederverschlielRbare .

N ein Tisch
Beutel flllen)

.
_ - Geférdert aus den Mitteln des Fonds Gesundes Gsterreich Geschaftsbereich W W | G
= Bundesministerium N D
E

Soziales, Gesundheit, Pflege  Gesundheit Osterreich Fonds Gesundes INE INITIATIVE DES WIENER GESUNDHENSFORDERUNG
und Konsumentenschutz . Osterreich FONDS GESUNDES OSTERREICH

WN Fir die
W stadt Wien

37



/

\\ SCHLAU SEIN |
STATION 2.3 GESUND ESSEN |
ZUCKERQUIZ UND ZUCKERWASSERVERKOSTUNG - .y

/ N\

DURCHFUHRUNG

Vorab wird bei allen Getranken bei jeweils einer der beiden Flaschen die Zutatenliste und
die Nahrwerttabelle Uberklebt. Diese Flasche bekommen die Schiler*innen, um den
Zuckergehalt des Getranks zu schatzen.

Bei der zweiten Flasche werden die Verpackungsangaben fir die Auflésung bendtigt. Diese
Flasche sollte wahrend des Ratespiels nicht sichtbar sein.

Der*die Freizeitpddagog®in stellt den Schuler*innen die verschiedenen Getranke vor. Gerne
kann dabei gefragt werden, ob die Schiler*innen diese Getranke konsumieren. Sind alle
Getranke auf dem Tisch, wird gemeinsam Uberlegt und geraten, wie viel Zucker in den
Getranken steckt. AnschlieBend erfolgt die Auflosung gemeinsam dem*der Freizeit-
padagog*in. Die Zutatenlisten der Getranke werden gemeinsam angeschaut und die Menge
an Zuckerwirfeln berechnet. Hier bekommen die Schiler*innen die Information, dass ein
Zuckerwirfel 3,8 g hat (es kann aufgerundet und mit 4 g gerechnet werden). Die ent-
sprechenden Beutel mit den Zuckerwirfeln werden vor die Getrankeflaschen gestellt. Im
Anschluss wird dariber gesprochen, welche Getranke besonders viel Zucker enthalten und
daher besonders selten konsumiert werden sollten.

Ist das Zuckerquiz aufgeldst, wird ein Getrank ausgewahlt, das als Beispiel fir die Zuckerwas-
serverkostung dient. Die Menge an Zucker wird auf ein Liter umgerechnet.

KRUG 1: Die berechnete Menge Zucker wird in einem Liter Wasser aufgeldst.

KRUG 2: Die berechnete Menge Zucker und zusétzlich finf Gramm Zitronensaure werden
in einem Liter Wasser aufgel6st.

Die Schilerinnen wissen nun, wie viel Zucker im Getrank steckt. Zuerst wird ihnen eine
kleine Menge reines Zuckerwasser (Krug 1) ausgeschenkt. Anschliellend bekommen sie das
Zucker-Zitronensaure-Wasser (Krug 2) in das Glas geflllt. Im Anschluss diskutieren die
Schilerlnnen die Geschmacksunterschiede.

WEITERFUHRENDE IDEEN ¥

Das Zuckerquiz kann mit beliebigen Lebensmitteln durchgefiihrt werden.

@ Handbuch fiir Pddagog*innen aus dem Wiener Schulfruchtprogramm,

S.25ff ,,Wasser und Getranke*
https://kinderessengesund.at/wig handbuch wiener-schulfruchtprogramm

KATEGORIE B M Thewa
£
Spiel, Sinnliches Erleben ? 0‘91/‘" Trinken, Zucker
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG

M, SU . Ja
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Kennenlernen der unterschiedlichen Kihlzonen eines Kiihlschranks und der richtigen
Lagerung verschiedener Lebensmittel

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Der Kihlschrank verfuigt Gber unterschiedliche Kiihlzonen:

* In der Kihlschranktur ist es am warmsten, es herrschen Temperaturen von etwa 10 Grad
Celsius (unterer Teil der Kihlschranktir) bis 15 Grad Celsius (oberer Teil der
Kuhlschranktur).

* Im Gemdusefach bzw. in der Gemiselade hat es etwa 6—8 °C.

Direkt dartiber ist der kiihlste Platz im Kiihlschrank, es hat 0—-4°C.
* Im mittleren Fach nimmt die Temperatur leicht zu, es hat etwa 4—-5°C.

* Im obersten Fach ist es mit ungefahr 8 °C noch etwas warmer.

GRUNDREGELN FUR DIE LAGERUNG IM KUHLSCHRANK:

* Regelmafige Reinigung und Abtauen des Kuhl- und Gefrierschranks.

* Moglichst frische Lebensmittel einkaufen und die Kuhlkette einhalten, d.h. gekihlite Lebens-
mittel auch gekihlt (z. B. in Kiihltasche) transportieren und méglichst rasch im eigenen Kiihl-
schrank verstauen.

* Lebensmittel gut verpacken, um sie vor Austrocknung, Geschmacks- und Geruchsverande-
rungen zu schitzen: Krauter sollten beispielsweise in ein feuchtes Tuch eingewickelt wer-
den, bereits zubereitete Speisen sollten in einem festen Behaltnis mit einem Deckel luftdicht
verschlossen werden.

* Die Lebensmittel am richtigen Platz im Kihilschrank aufbewahren:

* Oberes Fach: zubereitete Speisen, Saucen (z.B. Senf, Ketchup), Marmelade, angebro-
chene Glaskonserven

* Mittleres Fach: Milchprodukte wie Kase, Topfen

* Unterstes Fach (direkt Gber dem Gemiusefach): schnell verderbliche Lebensmittel wie
Fleisch und Fleischwaren, Fisch und Fischerzeugnisse

* Gemiusefach: Salat, bestimmte Gemiise- und Obstsorten (Achtung: nicht alle Sorten ver-
tragen Kalte!)

* Kuhlschranktir oben: Eier, Butter

» Kuhlschranktlr unten: angebrochene Getranke oder frischgepresste Safte, Milch

o ¢
.
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STATION 2.4
LAUFQUIZ ,KUHLSCHRANK EINRAUMEN"

DAS GEHORT NICHT IN DEN KUHLSCHRANK:

° exotisches Obst: Zitrusfriichte, Bananen, ...

* Apfel, Birnen
° Paradeiser/Tomaten, Zwiebel, Knoblauch
* verschlossene Konserven

° Brot und Geback

MATERIAL

* grof3es Papier (z.B. Flipchart-
Papier-Bogen) mit
Kahlschrankvorlage

° ein Tisch

DURCHFUHRUNG

SCHLAU SEIN |
GESUND ESSEN |

—

/N

* Lebensmittel oder deren Verpackungen:
Karotte, Salat, Schinken, Raucherlachs,
Joghurt, Schlagobers, Gouda, Marmelade,
Kuchen, Ketchup, Orangensaft, Vollmilch,
Butter, Eier, Niisse, Apfel, Banane, Brot,
Paradeiser

Die Schiiler*innen sehen die Lebensmittelverpackungen bei der Station. Je nach rdumlichen
Moglichkeiten befindet sich einige Meter entfernt (idealerweise am anderen Ende des Rau-
mes) ein Plakat mit einem Kuhlschrank (siehe Vorlage).

Zur Einfihrung fragt der*die Freizeitpadagog*in welche der Lebensmittel bekannt sind und ob
diese in den Kihlschrank gehoren. Dann diirfen die Schiler*innen jeweils ein Lebensmittel
nehmen, einzeln zum Kdihlschrank laufen und das Lebensmittel an die richtige Stelle legen.
Gehort das Lebensmittel gar nicht in den Kiihlschrank, so wird es zuriickgebracht.

Ist jedes Lebensmittel einem Ort zugeordnet, wird die Losung verraten:

40
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PRODUKT KUHLSCHRANK

Karotten Gemisefach

Salat Gemisefach

Schinken Unteres Fach

Raucherlachs Unteres Fach

Joghurt Mittleres Fach

Schlagobers Mittleres Fach

Gouda Mittleres Fach

Kuchen Oberes Fach

Marmelade Oberes Fach

Ketchup Oberes Fach

Orangensaft Kihlschranktir unten

Vollmilch Klhlschranktir unten

Butter Kuhlschranktiir oben

Eier Kihlschranktir oben

Apfel Nein, dunkel und trocken lagern

Nusse Nein, dunkel und trocken lagern

Banane Nein, vertragt die Kalte nicht

Paradeiser Nein, verlieren an Aroma

Brot Nein, Lagerung im Brotkasten

Anhand der Beispiele wird erklart, welche Kiihlzonen es im Kihlschrank gibt und wieso welche
Lebensmittel dort am besten aufgehoben sind.

Zum Abschluss werden die Schiler*innen ermutigt, einen Blick in den Kihlschrank zuhause zu
werfen und zu kontrollieren, ob alles am richtigen Platz ist.

WEITERFHRENDE IDEEN *"

Arbeitsblatter ,,Lagerdetektive® der Initiative ,,Lebensmittel sind kostbar*
https://kinderessengesund.at/bmnt lebensmittelsindkostbar schulunterlagen

BEWg, .
KATEGORIE (/4&, © THEMA
Bewegung - Lebensmittelkunde, Vorratshaltung
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG

BuS, SU © Ja
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ICH RAUME DEN KUHLSCHRANK RICHTIG EIN!

Jedes Lebensmittel hat seinen Platz im Kihilschrank, damit es moéglichst lange halt.
Lege die Lebensmittel an die richtige Stelle.
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Zusammenstellen einer ausgewogenen Jause auf Basis des Vierkomponenten-Modells
(Getrank, Getreideprodukt, Milchprodukt und Obst/Gemdse)

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Eine gute Zwischenmahizeit leistet einen wichtigen Beitrag zur Nahrstoffversorgung und for-
dert die Aufmerksamkeit und Konzentrationsfahigkeit im Unterricht. Die Jause sollte daher die
wichtigsten Komponenten einer abwechslungsreichen Erndhrung beinhalten:

* Getrank: Als Durstléscher neben Wasser und Mineralwasser eignen sich kalte, ungesifite
Krauter- oder Frichtetees sowie stark verdiinnte Fruchtsafte (mind. 1:3). Eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr beugt Mudigkeit und Kopfschmerzen vor.

* Kohlenhydrate: Getreideprodukte (am besten Vollkorn) und Erdapfel sattigen lange und
versorgen Korper und Gehirn mit Energie. Zur Jause eignen sich z.B. Brot, Weckerl oder
Musli. Produkte mit hohem Schrot- und Vollkornanteil enthalten mehr Mineralstoffe, Ballast-
stoffe und Vitamine.

° Bei jeder Jause sollte mindestens eine Portion Obst und/oder Ge-
muse dabei sein. Die enthaltenen Vitamine und Mineralstoffe unterstitzen die
Leistungsfahigkeit und Konzentration. Oft sind z.B. im Supermarkt neben frischem Obst und
Gemuse auch Weckerl mit einer Gemusefullung erhaltlich. Wichtig ist dabei eine regionale
und saisonale Produktauswahl. Diese schont die Umwelt und férdert die eigene Gesundheit.

° liefern wertvolles Calcium und Eiweil3. Joghurt, Buttermilch, Top-
fen etc. leisten einen wichtigen Beitrag zum Aufbau von Muskeln, Knochen und Zahnen.
(Achtung: Fertige Milcherzeugnisse wie Fruchtjoghurt oder Molkegetranke enthalten oft
viel zugesetzten Zucker und/oder SiiRstoffe.) Idealerweise sollte z.B. ein Naturjoghurt mit
frischen Friichten selbst gemischt werden.

Zusatzliche Komponenten dirfen ab und zu ebenfalls vorkommen, sollten aber nicht Teil der
taglichen Jause sein. So kann beispielsweise auch ab und zu Schinken auf dem Jausenbrot
sein. Bei Fleischprodukten sollte man darauf achten, dass sie nicht zu viel Fett enthalten.

MATERIAL

* Tisch ° Arbeitsblatt ,Meine gesunde Jause*
* Lebensmittelbilder (idealerweise laminiert)  ° Buntstifte

° leere Jausenboxen in der Anzahl der Kin-
der pro Kleingruppe (ca. 5 —6 Jausenboxen)

DURCHFUHRUNG

Die Schuler*innen werden zum Einstieg gefragt, was ihnen zu einer gesunden Jause einfallt.
Danach wird ihnen das ,Bilderbuffet* mit verschiedenen Snacks gezeigt und sie dirfen sich
daraus ihre eigene Jause (z. B. vom heutigen Tag oder ihre persdnliche Lieblingsjause) in einer
Jausenbox zusammenstellen.

Km/oﬁa/ - WE Fir die
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Danach teilt der*die Freizeitpadagog*in das Arbeitsblatt aus, zeigt den Kreis mit den vier Teilen
und erklart, dass eine Jause aus diesen vier Teilen bzw. Komponenten bestehen sollte. Nach
dieser Erklarung malen die Schiler*innen die vier Felder in den entsprechenden Farben aus.
Die Schiler*innen ordnen die gesammelten Bilder aus den Jausenboxen den vier
Komponenten auf ihrem Arbeitsblatt zu. Nachdem der*die Freizeitpadagog*in die richtige
Zuordnung Uberprift hat, dirfen die Schiilersinnen die Beispiele in den Kreis hineinschreiben
oder -zeichnen. Falls ein Teil noch frei ist, weil das Kind kein passendes Kartchen fir diese
Komponente hatte, darf es Uberlegen, ob ihm ein Beispiel fir die fehlende Komponente
einfallt, und dieses erganzen. Sind die Bilder keiner Kategorie zuzuordnen (z. B. SuBigkeiten,
Wourst, Chips, ...), wird besprochen, dass diese Lebensmittel als Jause nur bedingt geeignet
sind und nur selten gegessen werden sollten, weil sie kaum wertvolle Nahrstoffe liefern, die
unser Korper braucht.

Die Kartchen vom ,Bilderbuffet* werden wieder zuriickgelegt, damit die nachste Gruppe sie
wieder verwenden kann.

“@:
WEITERFUHRENDE IDEEN

Rezeptesammlung ,,Schlaue Jause in der Schule*

(von AVOS Arbeitskreis Vorsorgemedizin Salzburg)
https://kinderessengesund.at/avos rezeptesammlung schlaue-jause-schule
Broschiire ,Friihstiick und Jause fiir Kinder“ der OGK
https://kinderessengesund.at/oegk_fruehstueck jause_kinder

SP/E[
KATEGORIE THEMA
Spiel - Erndhrung, Lebensmittelkunde
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG

SuU ¢ Empfohlen
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MEINE GESUNDE JAUSE

Eine gesunde Jause besteht aus vier Bausteinen:

- GETRANK (BLAU)

- 0BST UND GEMUSE (GRUN)
- GETREIDE (BRAUN)

- MILCHPRODUKT (GELB)

Male die Felder in den vier Farben aus.

Fallen dir Beispiele fiir alle Farben ein?

Ly ey . uN Firdie
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Kennenlernen verschiedener Getreidesorten

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Getreide, Getreideprodukte und Erdapfel sollten bis zu 5 Mal taglich gegessen werden, denn
sie enthalten wertvolle Kohlenhydrate, die uns Energie fir den Tag liefern. Bei der Auswahl
der Getreidesorten sollten wir auf Vielfalt achten, denn die verschiedenen Sorten unterschei-
den sich in den enthaltenen Nahrstoffen und bringen geschmackliche Abwechslung.

Besonders wertvoll sind beim Getreide die Ballaststoffe, die uns satt machen und die Ver-
dauung unterstutzen. Zusatzlich ist Vollkorngetreide auch ein wichtiger Vitamin- (B1, B2, B6,
und E) und Mineralstofflieferant (Magnesium, Eisen, Zink). Alle Getreidesorten gibt es auch als
Vollkornvariante. So gibt es beispielsweise ,weilles* Weizenmehl und Vollkornweizenmehl,
~weiles* Dinkelmehl und Vollkorndinkelmehl. Die Getreidesorte allein sagt nichts dariiber aus,
ob es sich um ein Vollkornprodukt handelt oder nicht (siehe auch Station 2.2 Vollkorn).

Getreide sind eine Graserart, sogenannte Silfligraser, deren Korner wir essen. Die Korner
bestehen vor allem aus Kohlenhydraten, aber auch hochwertiges Fett und Eiweil} sind ent-
halten. Das Eiweil} einiger Getreidesorten wird als Gluten bezeichnet (z. B. Weizen, Dinkel,
Roggen enthalten Gluten), andere Getreidesorten enthalten kein Gluten (z. B. Mais, Hirse,
Reis). Grundsatzlich ist Gluten ein normales Eiweil3, welches aber von manchen Menschen
nicht vertragen wird. Diese Personen bekommen nach dem Verzehr Magen-Darm-Beschwer-
den, wie starke Bauchschmerzen, Blahungen und Durchfall, was eine geringere Aufnahme
von Nahrstoffen zur Folge hat und bei Kindern zu Mangelzustanden fiihren kann. Die meisten
Menschen kénnen Gluten aber problemlos essen.

BEISPIELE FUR HEIMISCHE GETREIDESORTEN:

* Weizen: wird in Osterreich sehr haufig verwendet, z. B. als GrieR, Couscous, Bulgur oder als
Mehl, welches aufgrund seiner guten Backeigenschaften z.B. fur Brot oder Kuchen verwen-
det wird. Auch Nudeln werden oft aus Weizen hergestellt.

* Dinkel: ist mit dem Weizen verwandt und wird ebenfalls fir Brot und Nudeln, aber auch als
Mehl, z.B. fur Sifspeisen, verwendet. Dinkelkérner sehen dem Weizen sehr ahnlich, sind
aber etwas langlicher.

* Roggen: Roggenmehl wird vor allem fiir Brot verwendet. Das Roggenkorn unterscheidet sich
von anderen Getreidearten durch seine charakteristische griinliche Farbung.

* Hafer: wird v. a. zu Haferflocken verarbeitet, aber auch Haferkleie und Haferdrink (,Hafer-
milch®) sind Produkte, die im Handel erhaltlich sind. Seine Kérner sind langlich und haben
eine gut sichtbare Langskerbung.

° Gerste: ist z.B. als Rollgerste erhaltlich und kann als Suppeneinlage oder anstatt von Reis
fur ein Risotto verwendet werden. Vor allem wird Gerste fiir die Bierherstellung verwendet.
Gerste schaut dem Weizen sehr ahnlich, ist aber ein bisschen spitzer. Bei der Rollgerste sind
die Enden runder, weshalb die Unterscheidung von Weizen besonders schwierig ist.

° Hirse: enthalt besonders viele wertvolle Mineralstoffe und kann ahnlich wie Reis verwendet
werden, z.B. fur Hirserisotto oder Hirselaibchen. Die gelben Kérner sind klein und rund.

Kinder
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° Mais: wird z. B. fiir Polenta (Maisgrie3), Popcorn, Cornflakes, aber auch als Maiskolben (Ku-
kuruz) verwendet. Die Kérner haben eine charakteristische goldgelbe Farbe.

BEISPIELE FUR GETREIDESORTEN, DIE MEIST IMPORTIERT WERDEN:

° Reis: wird inzwischen auch in ltalien groflachig angebaut. Europaischer Reis ist nicht nur
aus Okologischer Sicht wegen der kiirzeren Transportwege empfehlenswert, sondern auch
wegen der geringeren Schadstoffbelastung, z.B. Arsen in asiatischen Bdden. Auch in Oster-
reich wird bereits Reis angebaut, z. B. im Marchfeld oder im Seewinkel.

Es gibt unzahlige verschiedene Reisarten, unter anderem werden sie nach ihrer Form
unterschieden:

* Rundkornreis ist z. B. fir Milchreis und Risotto geeignet.

* Langkornreis eignet sich z.B. als Beilage zu Fleisch-, Fisch- und Gemusegerichten sowie
fur asiatische Gerichte.

Vollkornreis wird auch Naturreis genannt. Er ist im Gegensatz zum weif3en Reis
ungeschalt, also die Vollkornvariante mit wertvollen Vitaminen und Ballaststoffen.

MATERIAL

* zwei Tische * verschiedene Getreidesorten in durch-
* Getreidekartchen sichtigen Schraubglasern, auf deren
(idealerweise laminiert) Boden eine Nummer von 1 bis 10 notiert
* Arbeitsblatt ,Getreidesorten-Gitterratsel” in wird, sodass mit einem Losungsblatt die
der Anzahl der Schiilertinnen Auflésung kontrolliert werden kann:
* Stifte (Buntstifte, Filzstifte, ...) * 1 Weizen
* 2 Dinkel
* 3 Roggen
* 4 Hafer
* 5Rollgerste
* 6 Hirse
* 7 Mais

* 8 Rundkornreis
* 9 Langkornreis
* 10 Naturreis

DURCHFUHRUNG

Die Getreidesorten werden in die Schraubglaser mit der entsprechenden Nummer gefiillt, be-
vor der Stationenbetrieb beginnt. Sie werden in der Reihenfolge durchmischt, sodass daraus
nicht auf die Sorte geschlossen werden kann.

Wenn die Schiler*innen zur Station kommen, werden sie gefragt, welche der Getreidesorten
sie kennen und was sie dazu wissen. Alle Sorten, die den Schiler*innen bekannt sind, werden
als Kartchen auf den Tisch gelegt. Sorten, die unbekannt sind, werden erganzt und vorgestellt,
indem das Schraubglas mit der entsprechenden Getreidesorte hergezeigt und die oben ange-
fuhrten Informationen (siehe ,Inhalt & Hintergrundinformation®) gegeben werden.
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AnschlieRend werden die Schraubglaser auf einem Tisch, der — je nach raumlichen Moglich-
keiten — am anderen Ende des Raumes steht, aufgestellt.

Die Schuler*innen durfen jeweils ein Kartchen nehmen und dieses einzeln nacheinander — wie
bei einem Staffellauf — zum passenden Schraubglas legen. Wenn alle dran waren, wird ge-
meinsam aufgeldst. Wenn alle Sorten dem passenden Glas zugeordnet wurden, bekommen
die Schiler*innen das Arbeitsblatt ,Getreidesorten-Gitterratsel“. Dieses dirfen sie, je nach zeit-
lichen Méglichkeiten, noch bei der Station machen oder mit nach Hause nehmen.

WEITERFUHRENDE IDEEN ¥

Infoblatt ,,Getreide und Getreideprodukte® von Styria Vitalis
https://kinderessengesund.at/styriavitalis infoblatt getreideundgetreideprodukte

, BEWQ%%
KATEGORIE Q

Basteln, Bewegung

VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH
SU, BuS

THEMA
Lebensmittelkunde

BETREUUNG

Empfohlen, aber auch in Kombination
mit einer anderen Station (z.B. 3.3
,Obst und Gemiise — Namen und

Verwendung®) moglich
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GETREIDESORTEN-GITTERRATSEL

BEIM GETREIDE MOGEN WIR ABWECHSLUNG UND VIELFALT!
WELCHE GETREIDESORTEN FINDEST DU IM GITTER?

(Kleiner Tipp: Es sind acht verschiedene Getreidesorten,
die sich waagrecht und senkrecht verstecken)
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BEIM GETREIDE MOGEN WIR ABWECHSLUNG UND VIELFALT!
WELCHE GETREIDESORTEN FINDEST DU IM GITTER?

(Kleiner Tipp: Es sind acht verschiedene Getreidesorten,
die sich waagrecht und senkrecht verstecken)

D

H I R S E M
N A
K H w I
E A R E I S
L F I

\ il
1 .
! i] 5{ l . W Stadt Wien
— timi. . Gefordert aus den Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich o Geschftsbereich ‘ Wl G
= Bundesminis terium . A\, TR TIL i’
undheit, Pflege  Gesundheit Osterreich Fonds Gesundes Fimomrmnpmy  wiewer casowowensronoceune
und Konsumentenschutz GmbH * © Osterreich

"



STATION 3.3

0BST UND GEMUSE -
NAMEN UND VERWENDUNG

ZIEL

Kennenlernen unterschiedlicher Bezeichnungen von Obst- und Gemusesorten sowie deren
Verwendungsmdglichkeiten

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Bei dieser Station geht es um das Kennenlernen und Benennen verschiedener Obst-
und Gemusesorten. Viele Sorten haben regional unterschiedliche Namen. Einige der Namen
kommen aus Deutschland, aber auch innerhalb Osterreichs gibt es fiir einige Sorten unter-
schiedliche Bezeichnungen.

Die Schiler*innen sollen die verschiedenen Namen mit den korrekten Artikeln kennenlernen,
sodass sie die Sorten einerseits selbst benennen kdnnen und andererseits wissen, was ge-
meint ist, wenn sie den anderen Namen lesen oder horen.

FOLGENDE SORTEN WERDEN THEMATISIERT:

der Holler = der Holunder

die Ribisel = die Johannisbeere
die Marille = die Aprikose

der Kukuruz = der Mais

der Erdapfel = die Kartoffel

das Schwammerl = der Pilz

die Karotte = die Mohre

der Zeller = der Sellerie

die Fisole = die griine Bohne

die Melanzani = die Aubergine
der Paradeiser = die Tomate

der Rotkohl = das Blaukraut

der Karfiol = der Blumenkohl

die Kohlsprosse = der Rosenkohl
der Lauch = der Porree

der Kren = der Meerrettich

der Hauptelsalat = der Kopfsalat

der Vogerlsalat = der Feldsalat

N
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MATERIAL

° ein Tisch
* Obst- und Gemiisekartchen (idealerweise laminiert)

DURCHFUHRUNG

Die Schuler*innen bekommen jeweils ein Obst- oder Gemdusekartchen und missen ihre*n
jeweilige*n Partner*in finden. Haben alle ihr Gegenulber gefunden, dirfen sie den Namen
ihrer Obst- bzw. Gemisesorte mit dem richtigen Artikel sagen und es wird aufgel6st. Je nach
Anzahl der Schiler*innen kann dieses Spiel mehrmals mit unterschiedlichen Sorten wiederholt
werden.

Dann darf sich jede*r eine Sorte aussuchen und mdglichst viele Verwendungsmaglichkeiten
fir diese Sorte finden (z. B. Karottensaft, Karottenkuchen, Karottensuppe, Karottensticks, ...
oder Marillenkompott, Marillenkuchen, Marillensaft, Marillenmarmelade, Marillenknddel, ...).
Naturlich durfen die Schuler*innen einander helfen — es geht darum, in der Gruppe insgesamt
moglichst viele Einsatzmoglichkeiten zu finden.

“§-
WEITERFUHRENDE IDEEN

Arbeitsblatter des Wiener Schulfruchtprogramms, S. 6, Arbeitsblatt,
,Obst- und Gemiise — ABC*
https://kinderessengesund.at/wig schufru-arbeitsblaetter

@ Arbeitsblatt ,,Ernten — Rechenquadrate des Projektes Schmatzi — Seminarbauerinnen
»Essen mit allen Sinnen genieBen* des Landlichen Fortbildungsinstitutes Tirol https://
kinderessengesund.at/schmatzi arbeitsblatt ernten rechenquadrate

SPIE[
KATEGORIE THEMA
Spiel . Lebensmittelkunde
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG
SU, D Fur 1.Klassen empfohlen
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ZIELE

* Erkennen und Verstehen von Herkunftsangaben auf Verpackungen
* Bewusstsein schaffen flr unterschiedliche Transportwege und Regionalitat

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Die Schiler*innen erfahren bei dieser Station:

* auf welchen Produkten Herkunftsangaben verpflichtend sind,

* welche freiwilligen Angaben es gibt und was diese bedeuten.

Die Angabe der Herkunft ist bei bestimmten Lebensmitteln verpflichtend. Das gilt fir Frischobst
und -gemise sowie bei unverarbeiteten Eiern, Olivendl, Honig und verpacktem Rind-, Schwei-
ne-, Schaf-, Ziegen- und Geflugelfleisch. Bei Fisch muss das Fanggebiet angegeben werden.
Bei allen anderen Lebensmitteln kann die Herkunftsangabe freiwillig gemacht werden.

Bei freiwilligen Herkunftshinweisen (z. B. durch Abbildungen, Ortsangaben oder Symbole) ist
die Information Uber die Herkunft der primaren Zutat oder der primaren Zutaten verpflichtend.
Unter primarer Zutat versteht man alle Zutaten, die mehr als 50 % des Gewichts eines Lebens-
mittels ausmachen oder die von Verbraucher*innen ublicherweise mit der Bezeichnung eines
Lebensmittels in Verbindung gebracht werden. So muss zum Beispiel bei einer Kakaomilch mit
einer Osterreichfahne das Herkunftsland der Milch und des Kakaos angegeben werden.

Weitere freiwillige Angaben auf der Verpackung, welche Uber die Herkunft des Produkts
Auskunft geben.

* Hergestellt in: gibt Auskunft dariiber, wo das Produkt hergestellt wurde.
° Verarbeitet in: gibt Auskunft dartber, wo das Produkt verarbeitet wurde.
° Abgepackt in: gibt Auskunft dartiber, wo das Produkt abgepackt wurde.
* Produziert von/fiir: gibt Auskunft, wer das Produkt fir wen produziert hat.

DARUBER HINAUS GIBT ES FREIWILLIGE GUTESIEGEL, WELCHE SICH AUF DIE HERKUNFT
EINES LEBENSMITTELS BEZIEHEN:

Py GESCHUTZTE URSPRUNGSBEZEICHNUNG (B.U.): Lebensmittel mit diesem
P '-\-111' Siegel haben eine sehr enge Verbindung mit dem Gebiet, in dem sie her-
v gestellt wurden. Erzeugung, Verarbeitung und Zubereitung mussen in der
i i } angegebenen Region erfolgen.
L]
b ) ;J‘ Beispiele: Wachauer Marille g.U., Vorarlberger Bergkase g.U., Steirische Ka-
"‘%wn"' ferbohnen g.U.
Quelle: www.svgh.at

GESCHUTZTE GEOGRAFISCHE ANGABE (G.6.A.): Lebensmittel mit diesem
Siegel haben Merkmale, die mit dem angegebenen Gebiet zusammenhan-
gen. Mindestens einer der Herstellungsschritte muss in der Region erfolgen.
So kann zum Beispiel das Fleisch fir den Tiroler Speck aus Deutschland
stammen und nur die Produktion in Tirol stattfinden.

Beispiele: Tiroler Speck g.g.A., Steirisches Kirbiskerndl g.g.A

Quelle: www.svgh.at

KWW/ S HN Firdie
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AMA GUTESIEGEL: Dieses osterreichische Giitesiegel gibt Auskunft
Uber die Herkunft eines Lebensmittels. Bei Fleisch, das das AMA-
Giitesiegel tragt, miissen die Tiere in Osterreich geboren, gemastet,
geschlachtet und zerlegt worden sein. Eier mit dem AMA-Gutesiegel
wurden in Osterreich gelegt und verpackt. Obst und Gemiise miissen
Quelle: www.amainfo.at auf osterreichischen Feldern angebaut worden sein.

AMA
GUTESIECEL

dagraik

Hinweis: Da Herkunftsangaben nur fiir wenige Produkte verpflichtend sind, ist die Herkunfts-
bezeichnung nur auf diesen Produkten (verpacktes Fleisch, Fisch, Eier, frisches Obst und Ge-
mise, Honig und Olivendl) wirklich aussagekraftig.

Auf allen anderen Produkten, bei denen die Herkunftsangabe freiwillig erfolgt (z.B. Milch,
Kase, Nudeln, Reis, diverse verarbeitete Produkte), wird das Herkunftsland meist nur dann an-
gegeben, wenn es Osterreich oder ein Nachbarland ist. Die Herkunftsangabe dient in diesen
Fallen der Bewerbung des Produktes — es wird mit Regionalitdt geworben.

MATERIAL

Lebensmittelverpackungen: z. B. Rindfleisch, * zwei Tische
Schinken, Eier, (Steirische) Kaferbohnen, * Landkarte/Globus
(Vorarlberger) Bergkase, (Tiroler) Speck,

(Steirisches) Kirbiskerndl, (Wachauer)

Marillenmarmelade, ...

Um auf die Saisonalitdt aufmerksam zu machen,

eignen sich auch Verpackungen von Produkten,

die nur zu bestimmten Jahreszeiten in Osterreich

wachsen, wie z.B. Erdbeeren (Mai—September

aus Osterreich, sonst z. B. aus Agypten), Birnen
(September—November aus Osterreich, sonst z.B.

aus Chile oder Siidafrika).

DURCHFUHRUNG

Der*die Freizeitpadagog*in zeigt den Schiiler*innen unterschiedliche Lebensmittelverpack-
ungen. Die Schiler*innen raten, woher das Lebensmittel kommt. Dann dirfen sie sich die
Verpackungen genauer anschauen und Angaben zur Herkunft suchen. Wenn ein Herkunfts-
land angegeben ist, suchen es die Kinder auf der Landkarte und diskutieren folgende Frage-
stellungen:

* Wie weit ist das Land von Osterreich entfernt?

* Wie kénnte das Produkt nach Osterreich gelangen?
(kurze Strecken: LKW/Zug; lange Strecken: Flugzeug/Schiff)

* Wachst das Produkt auch bei uns (z.B. Erdbeeren, Birnen) oder muss es importiert werden
(z.B. Bananen)?
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WEITERFUHRENDE IDEEN ¢

Arbeitsblatter des Wiener Schulfruchtprogramms, S. 11, Arbeitsblatt,
,Was wichst bei uns in Osterreich, was nur in anderen Lindern?*
https://kinderessengesund.at/wig_schufru-arbeitsblaetter

Unterrichtsmaterialien ,,Woher? Wohin? Wege der Lebensmittel“ der Initiative
,Lebensmittel sind kostbar
https://kinderessengesund.at/bmnt_lebensmittelsindkostbar_schulunterlagen

SPIE[
KATEGORIE . THEMA
Spiel Einkauf, Nachhaltigkeit, Lebensmittelkunde
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG

Su,D - Ja
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STATION 4.1

DIE RICHTIGE PORTIONSGROSSE

ZIEL

Kennenlernen und Einschatzen der richtigen PortionsgréRen verschiedener Lebensmittelgruppen

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Die Portionsgrofie ist entscheidend dafiir, wie viel Energie aufgenommen wird. Je nachdem,
welche Lebensmittel(-gruppen) gegessen werden, gibt es unterschiedliche Empfehlungen, wie
gro3 die Portion sein soll. PortionsgrofRen werden oft von der Lebensmittelindustrie oder der
Gastronomie vorgegeben. Diese stimmen aber haufig nicht mit unserem tatsachlichen Nahr-
stoff- und Energiebedarf tberein.

Deshalb ist es wichtig, dass die Schiler*innen lernen, wie grof? ihre personliche Portion sein soll.

Die Empfehlungen fir Kinder (sieben bis zehn Jahre) fir eine Mahlzeit sind:

* Teigwaren (gekocht): 180 g

° Erdapfel (gekocht): 140 g

* Getreide, Reis (gekocht): 150 g
* Gemise: 130 g

* Huilsenfriichte (gekocht): 80 g

®* Obst: 70 g

* Fleisch- und Wurstwaren: 70 g

Eine alltagstaugliche Alternative zum Gewicht ist der Vergleich mit der eigenen Hand (Hand-
teller, Faust). Das Praktische daran ist, dass die GréRe der Hand proportional zur eigenen
Korpergrole ist.
* Erdapfel, Reis, Nudeln: 2 Fauste bzw. 2 Handvoll
* Gemuse und Obst: 1 bis 2 Handvoll
* Fleisch: 1 handtellergroRes*, fingerdickes Stlick

* Ein Handteller entspricht der Handflache ohne Finger.

MATERIAL

° ein Tisch * Klebeband oder Pinnnadeln

* eine Wand oder Pinnwand * 4x3 Portionskartchen
(idealerweise laminiert)

DURCHFUHRUNG

Wenn die Schiler*innen zur Station kommen, zeigt ihnen der*die Freizeitpadagog*in die
vier Kartchen mit der jeweils mittleren PortionsgroRe der verschiedenen Speisen.
Gemeinsam wird besprochen, welche Speisen bzw. Lebensmittel zu sehen sind:

* Huhnerfilet mit Gemuse und Reis
* Obstsalat

* Reispfanne mit Gemiise

* Spaghetti mit Tomatensauce
o & _
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AnschlieRend erklart der*die Freizeitpadagog®in, dass die Kinder mit ihren Handen die
Portionsgrofien fur die einzelnen Lebensmittelgruppen einschatzen kénnen, und zeigt bei
jeder Speise bzw. Speisekomponente, wie die Kinder ihre Hande formen missen, um die
Portionsgrofle des Lebensmittels darzustellen.

Danach werden die einzelnen Speisen mit ihren Komponenten abgefragt. Die Schiler*innen
strecken ihre Hande in die Luft und zeigen entweder eine Faust (Obst/Gemise), zwei Fauste
(Reis, Nudeln, Erdapfel) oder ihren Handteller (Fleisch).

* Huhnerfilet mit Gemise und Reis: ein Handteller (Hihnerfilet) und eine Faust (Gemdise)
und zwei Fauste (Reis)

¢ Obstsalat: eine Faust
* Reispfanne mit Gemise: zwei Fauste (Reis) und eine Faust (Gemduse)
* Spaghetti mit Tomatensauce: zwei Fauste (Nudeln) und eine Faust (Tomatensauce)

Wenn alle vier Speisen besprochen wurden, hangt der*die Freizeitpadagog*in jeweils drei
Kartchen, die die gleiche Speise zeigen, nebeneinander an die Wand. Die Schiler*innen
dirfen — wie beim bekannten ,1, 2 oder 3“-Spiel zu jener Karte laufen, welche ihrer Meinung
nach die richtige Portionsgré3e abbildet. Wenn sich alle Schiler*innen eine Karte ausgesucht
haben, wird die Losung verraten. Diese richtigen Kartchen haben einen griinen Punkt auf der
Ruckseite (bitte den griinen Punkt auf diesen Kartchen aufmalen):

AUFLOSUNG

* Hihnerfilet mit Reis und Gemise: kleinste Portion
* Obstsalat: mittlere Portion

* Reispfanne mit Gemise: mittlere Portion

* Spaghetti mit Tomatensauce: kleinste Portion

Wenn noch genug Zeit ist, wird zum Abschluss nochmals gefragt, mit welcher Form der Hand

die PortionsgréRRe geschatzt werden kann. Die Schiiler*innen strecken wieder ihre Hande in
die Luft und zeigen ihre Hande (wie eingangs beschrieben).

WEITERFUHRENDE IDEEN @

@ Ubersicht zu den PortionsgréBen aus dem Projekt

»GET! Gesunde Entscheidungen treffen!“:
https://kinderessengesund.at/get_uebersicht-portionsgroessen

SPIE[ BEWé‘o
KATEGORIE %, | THEMA
Spiel, Bewegung Ernahrung
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG
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STATION 4.2

JOGHURTVERGLEICH

ZIEL

Erkennen und Bewerten der Unterschiede zwischen gekauftem und selbstgemachtem
Fruchtjoghurt

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Joghurt ist eine gute Eiweil3- und Calciumquelle und daher ein wertvoller Bestandteil der tag-
lichen Erndhrung.

Gekaufte Fruchtjoghurts kdnnen jedoch zugesetzten Zucker, Zuckeraustauschstoffe sowie
Aromen und Farbstoffe enthalten. Dadurch ist das Fruchtjoghurt keine gesunde Zwischen-
mabhlzeit, sondern eine SiuRigkeit. Vor allem Joghurts fir Kinder werden damit beworben, ge-
sund zu sein. In Wirklichkeit haben sie haufig einen geringen Fruchtanteil, aber viel Zucker
und kiinstliche Aromen. Eine gute Alternative ist selbstgemachtes Fruchtjoghurt. Dieses kann
mit saisonalen Friichten oder gefrorenen Beeren zubereitet werden. Das Obst kann in Stiicken
oder puriert zugesetzt werden. Auch ungesiftes, selbstgemachtes Kompott kann verwendet
werden. Durch die Zugabe einer Banane wird das Fruchtjoghurt auf natirliche Weise noch
sufRer.

Achtung: Tiefgefrorene Friichte missen vor der Verwendung immer erhitzt werden, da sich
auf den Beeren noch gefahrliche Keime befinden kénnen.

MATERIAL

* zwei Tische * 50 g frische oder erhitzte tiefgefrorene

* zwei groRe Schiisseln Frichte (ident zum gekauften Frucht-
joghurt, z.B. Himbeeren, Erdbeeren,
Beerenmischung) oder anderes Obst (in
Stlicke geschnitten, puriert oder als
ungesuftes Kompott) pro Kleingruppe

° eine halbe Banane pro Kleingruppe

* Rezept ,Mein selbstgemachtes Beeren-
Bananen-Fruchtjoghurt” (in der Anzahl der
Schiler*innen)

® zwei grof3e Loffel

¢ kleine Loffel (in der Anzahl der
Schiler*innen)

* kleine Teller oder Untertassen (in der
Anzahl der Schiiler*innen)

* 150 g Fruchtjoghurt pro Kleingruppe
* 100 g Naturjoghurt pro Kleingruppe

DURCHFUHRUNG

Bei dieser Station miissen ein paar Vorbereitungen getroffen werden:

* Das gekaufte Fruchtjoghurt wird in eine Schiissel gegeben.

* Die frischen Beeren werden gewaschen; tiefgefrorene Beeren werden rechtzeitig erhitzt, so-
dass sie bis zur Zubereitung auskihlen. Die Banane wird zerdriickt und gemeinsam mit den
Beeren in einer groen Schissel mit dem Naturjoghurt gemischt.
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Wenn die Schiler*innen zur Station kommen, fragt der*die Freizeitpadagog*in, ob sie gerne
Joghurt essen. Die Kinder, die gerne Joghurt essen, dirfen verraten, welches ihre
Lieblingssorte ist. Dann erklart man, dass viele gekaufte Fruchtjoghurts wenig Frucht, aber
viel Zucker und kinstliches Aroma enthalten und dass es sehr einfach ist, ein Fruchtjoghurt
selbst herzustellen. Der*die Freizeitpddagog*in verrat, dass eines der beiden Fruchtjoghurts
bei der Station selbst hergestellt wurde.

Der*die Freizeitpddagog*in teilt den Schiler*innen eine Kostprobe des selbstgemachten
Fruchtjoghurts aus, ohne zu verraten, dass es sich um das selbstgemachte Joghurt
handelt. Die Schiler*innen kosten das Joghurt und beantworten die folgenden Fragen:

* Wie hat das Joghurt geschmeckt?

* War es zu s} oder zu wenig su} oder genau richtig?

* Welche Frichte sind im Joghurt enthalten?

Anschliel3end teilt der*die Freizeitpddagog*in den Schiler*innen eine Kostprobe des
gekauften Fruchtjoghurts aus. Nach der Verkostung werden die gleichen Fragen gestellt
(siehe oben).

Die Schiler*innen dirfen dann sagen, welches Joghurt ihnen besser geschmeckt hat und
warum. Schmeckt den Schuiler*innen das gekaufte Fruchtjoghurt besser, weil es sifer ist
oder fruchtiger schmeckt, kann der*die Freizeitpddagog*in darauf hinweisen, dass der
Geschmack hauptsachlich durch Zucker und zugesetzte Aromen entsteht. Erst am Ende der
beiden Verkostungen wird aufgel®st, welches das gekaufte und welches das selbstge-
macht Fruchtjoghurt ist.

Der*die Freizeitpddagog*in erklart den Schiler‘innen die Herstellung des selbstmachten
Fruchtjoghurts und gibt Tipps zur eigenstandigen Zubereitung von Fruchtjoghurts (siehe
Inhalt & Hintergrundinformation).

WEITERFUHRENDE IDEEN ¥

@ Leckere Rezepte mit Joghurt gibt es in der Toolbox unter dem Suchbegriff ,,Joghurt”, z.B.

»Joghurt mit Melonen und Heidelbeeren“ aus dem Kochbuch ,,In die Kiiche, fertig, los!“
https://kinderessengesund.at/rezept sommer melonen-heidelbeer-joghurt

SINM/
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MEIN SELBSTGEMACHTES BEEREN-BANANEN-FRUCHTJOGHURT

Fruchtjoghurt kann ich ganz einfach selbst machen!
Fiir 2 Portionen brauche ich:
1 Becher (250 g) Naturjoghurt

1 Banane

150 g Beeren (frisch oder tiefgekuhlt)

So mache ich es:

1. Banane klein schneiden und zerdrlcken.

2. Frische Beeren gut waschen und zerdriicken ODER

2. Tiefgekuhlte Beeren mit etwas Wasser in einem Topf erhitzen und fur 5 Minuten kochen.
3. Bananenmus und Beeren mit dem Joghurt gut vermischen.

4. Geniellen — das schmeckt richtig gut!
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Spielerisches Kennenlernen verschiedener eiweildreicher Lebensmittel

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Eiweille, auch Proteine genannt, gehéren wie Kohlenhydrate und Fette zu den drei Haupt-
nahrstoffen, die der Koérper braucht. Proteine sind der Grundbaustein jeder Zelle. Wir finden
sie im ganzen Korper, besonders in unseren Muskeln und im Gehirn. Durch die Aufnahme von
Proteinen kdnnen neue Zellen gebildet, aber auch alte Zellen erneuert werden. Proteine haben
viele wichtige Aufgaben in unserem Korper:

* Sie sorgen fur den Erhalt und fir das Wachstum von Muskeln. Es reicht nicht aus, proteinrei-
che Lebensmittel zu verzehren, auch Bewegung ist notwendig fiir den Aufbau der Muskeln.

* Sie sind Teil von Hormonen und damit fir Kommunikations- und Stoffwechselprozesse im
Koérper verantwortlich.

* Sie sind wichtig fir das Immunsystem und dienen der Abwehr von Krankheiten.
* Sie transportieren wichtige Substanzen im Korper (z. B. Sauerstoff).

* In unseren Knochen, im Bindegewebe, in der Haut, in unseren Haaren und Nageln sind Pro-
teine die Hauptbestandteile.

Proteine bestehen aus langen Ketten von Aminosauren. Unser Kérper kann manche Amino-
sauren nicht selbst bilden, wir miissen diese tber unsere Nahrung aufnehmen. Es kommt nicht
nur auf die Menge des Eiweiles an, sondern auch auf die Qualitat des Eiweilkes.

Der EiweilRbedarf verandert sich im Laufe des Lebens und ist von Mensch zu Mensch recht
unterschiedlich, da er vom Alter, vom Geschlecht und vom Korpergewicht abhangt. Er wird in
Gramm pro Kilogramm Koérpergewicht angegeben. Kinder zwischen vier und 15 Jahren brau-
chen taglich 0,9 g Eiweil} pro kg Kérpergewicht.

Beispiel: Ein achtjahriges Kind mit 25 kg Korpergewicht braucht also ca. 22,5 g Eiweild pro
Tag. Dies kann durch eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung gut erreicht werden.

Viel Eiweil} steckt in folgenden Lebensmitteln:
* Tierische Produkte: Fleisch, Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte, Insekten wie z. B. Wander-

heuschrecken

° Pflanzliche Produkte: Hilsenfriichte wie Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Nisse und Getreide
wie Hirse, Amaranth, Quinoa, Haferflocken etc.

Besonders gut kdnnen Proteine vom Kdérper verwendet werden, wenn sie in bestimmten Kom-
binationen verzehrt werden. Gute Kombinationsmdglichkeiten sind beispielsweise:

* Musli mit Naturjoghurt

* Cornflakes mit Milch

¢ Kichererbseneintopf mit Couscous

* Fisch mit Naturreis

° Vollkornspaghetti mit Tomatensugo und Kase
* Spinat mit Kartoffeln und Ei

* Topfenpalatschinken
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MATERIAL

* zwei Tische (einen fir die Station, * Plakat mit Balkengrafik auf A3 vergréfern
einen fur das Plakat) oder auf Flipchart-Papier aufmalen
* Lebensmittelbilder (idealerweise laminiert)

DURCHFUHRUNG

Der*die Freizeitpadagog*in zeigt den Schiler*innen die Lebensmittelbilder und benennt und
erklart die Lebensmittel, um sicherzustellen, dass alle Lebensmittel bekannt sind. Dann wird
gefragt, ob die Schiler*innen den Begriff ,Eiweil’* kennen und was sie darlber wissen. Der
Begriff wird erklart (siehe ,Inhalt & Hintergrundinformation“) und das Plakat mit den
unterschiedlichen Eiweil3gehalten gezeigt (liegt auf dem zweiten Tisch ein paar Meter entfernt).

Die Schiler‘innen dirfen sich jeweils ein Lebensmittelbild nehmen und dieses nach-
einander, wie bei einem Staffellauf, zu den Balken am Plakat legen. Wenn alle dran waren,
dirfen sich die Schiler*innen jeweils ein weiteres Bild nehmen und dieses wieder
nacheinander zuordnen. Das geht so lange weiter, bis alle Lebensmittelbilder einem Balken
zugeordnet sind.

Dann gehen alle gemeinsam zum Plakat. Der*die Freizeitpadagog®in zeigt die richtige
Lésung und erklart anhand der Beispiele, welche Lebensmittel reich an Eiweil} sind.

Auflésung:

LEBENSMITTEL G EIWEISS PRO 100 G LEBENSMITTEL
Wanderheuschrecken 519
Emmentaler 29¢
Rote Linsen 25¢9
Grine Linsen 249
Mandeln 21g
Steak 219
Forelle 204g
Haferflocken 13 ¢
Ei 13 g
Huttenkase 1M1g
Tofu 8¢
Joghurt 49
Kohl 34
Brokkoli 2,8¢
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LAUFQUIZ ,EIWEISS" -

WEITERFUHRENDE IDEEN ©

@ Im Kochbuch ,In die Kiiche, fertig, los!“ sind tolle Rezeptideen mit eiweiRhaltigen

Lebensmitteln, z. B. Eierspeise mit Schnittlauch (S. 10), Linsensuppe mit
Sommerriiben (S. 66) oder Chili con carne (S. 112):
https://kinderessengesund.at/rezepte kinderkochbuch in die kueche fertig los

Bei den Arche Noah Schulmaterialien gibt es eine Anleitung, wie gemeinsam mit den

@ Schiiler*innen Bohnen angebaut werden kénnen:

https://kinderessengesund.at/arche-noah bohne

BEMg,
KATEGORIE 43’ THEMA
Bewegung Lebensmittelkunde, Ernahrung
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG
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* Orientierung bei der Speisenauswahl im Alltag
* Unterscheidung verschiedener Menikomponenten

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Beim Angebot im Restaurant oder in der Kantine ist oft schwer einzuordnen, wie gesund eine
Speise ist. Die Entscheidung erfolgt eher unbewusst, haufig entscheidet man sich fiir gewohn-
te Gerichte.

Als Hilfestellung zur bewussteren Auswahl eines ausgewogenen Mittagstellers kdnnen Spei-
sen in drei Hauptkomponenten (Bausteine) eingeteilt werden (die Prozentangaben sind als
Richtwerte zu verstehen):

* Sattigungskomponente (40 % des Tellers): Darunter werden z.B. Erdapfel, Nudeln, Reis,
Geback oder Knédel verstanden. Idealerweise werden abwechselnd verschiedene Getreide-
sorten gewahlt und Vollkornprodukte bevorzugt.

* Gemusekomponente (40 % des Tellers): Darunter fallen Rohkost und Salat, aber auch ge-
kochtes oder gediinstetes Gemiise. Es sollte moglichst saisonal ausgewahlit werden.

* Eiweillkomponente (20 % des Tellers): Dazu zahlen z. B. Milchprodukte, Fleisch, Fisch und
Eier, aber auch Hulsenfriichte wie Linsen, Bohnen oder Kichererbsen.

MATERIALIEN

* zwei Tische mit Sesseln * Lebensmittelkartchen
* Klebstoff (idealerweise laminiert)
* Schere ° Arbeitsblatt ,Mein gesunder Mittagsteller” in

* Vorlage ,Gesunder Mittagsteller* auf A3 der Anzahl der Schiler*innen

kopieren, wenn mdglich

DURCHFUHRUNG

Zur Vorbereitung legt der*die Freizeitpadagog*in das A3-Plakat mit dem gesunden Teller
auf den Tisch. Die Lebensmittelkarichen werden gemischt danebengelegt.

Wenn die Schiler*innen zur Station kommen, fragt der*die Freizeitpadagog*in, was ihr
Lieblingsessen ist und aus welchen Komponenten es besteht. Auf diese Weise erfahren
die Schiler*innen, was mit Komponenten gemeint ist.

Die Schiler*innen durfen sich jeweils zwei Lebensmittelkartchen aussuchen und legen diese
auf den passenden Tellerbereich. Die Gruppe kann die Aufgabe auch gemeinsam lésen. Auf
der Ruckseite der Kartchen ist ein Punkt, dessen Farbe zum Tellerbereich passt (Bitte die
Punkte aufmalen: griin: Gemisekomponente, braun: Sattigungskomponente, blau: Eiweil3-
komponente). Somit kénnen die Schiler*innen selbst die richtige Zuordnung kontrollieren.

Im Anschluss sucht der*die Freizeitpadagog*in ein Beispiel fir ein ausgewogenes Gericht
aus, bei dem alle Komponenten vorkommen, z. B. Gemusestrudel (Gemusekomponente) mit
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Erdapfeln (Sattigungskomponente) und Krauterdip (EiweiRkomponente). Dann bekommen die
Schillertinnen das Arbeitsblatt und dirfen selbst ein gesundes Mittagsgericht zu-
sammenstellen, das sie in ihren persdnlichen Mittagsteller schreiben oder zeichnen.

WEITERFUHRENDE IDEEN ©

Gesunde Rezepte, die alle Komponenten enthalten, finden sich im Kochbuch ,,In die
Kiiche, fertig, los!“, z. B. Nudeln mit Erbsen und Schinken (S. 34), Couscoussalat mit
Schafskise (S. 60) oder Gemiuisemuffins (S. 122).

KATEGORIE k"
Basteln

VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH
SU, BE

THEMA
Gastronomie, Ernahrung

BETREUUNG
Ja
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+MEIN GESUNDER MITTAGSTELLER"

Ein gesundes Mittagessen besteht aus drei Bausteinen:

@ Sattigungsbaustein (braun)
P Gemiisebaustein (griin)
P Eiweillbaustein (blau)
5 Male die Felder in den drei Farben aus.
Fallt dir ein Gericht mit allen drei Bausteinen ein?
/3 Uberlege dir ein Gericht und schreibe die einzelnen Bausteine in die Felder im Kreis.

i\ Mein Gericht:

N

N EIWEISS
GEMUSE

N

SATTIGUNGS-
BEILAGE
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Kennenlernen der Zusammenhange zwischen Ernahrung und Bewegung

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Eine ausgeglichene Energiebilanz heif3t, dass die Energieaufnahme — d. h. die Energie, die Uber
das Essen und Trinken aufgenommen wird — dem Energieverbrauch entspricht. Normalerweise
isst man so viel, wie man an Energie und Nahrstoffen braucht. Nimmt man jedoch mehr zu sich
als man verbraucht, nimmt man zu. Passiert das tber einen langeren Zeitraum, kann Uberge-
wicht die Folge sein. Nimmt man weniger zu sich als man verbraucht, nimmt man ab.

Die Hauptaufgabe der Nahrung ist, dem Koérper Energie und Bausubstanz zu liefern. Jeder
Organismus benétigt standig Energie. Auch wenn man schlaft, arbeitet der Kérper ununterbro-
chen weiter und halt alle wichtigen Lebensfunktionen aufrecht, z. B. Herz- und Gehirntatigkeit,
Atmung, Regelung der Kdrpertemperatur, Verdauung etc. Die Energie, die der Kérper braucht,
um seine Funktionen aufrecht zu erhalten, nennt man Grundumsatz. Zusatzlich zum Grund-
umsatz verbraucht der Korper fur jede Bewegung Energie, das ist der Leistungsumsatz. Je
intensiver und anstrengender eine Bewegung ist, desto héher ist der Energiebedarf.

Kinder sollen sich taglich zumindest 60 Minuten bewegen. Zur Férderung der Ausdauer soll
der Grofteil der taglichen 60 Minuten Bewegung entweder mit mittlerer oder héherer Intensitat
ausgelbt werden. Langes Sitzen soll vermieden bzw. immer wieder durch Bewegungsein-
heiten unterbrochen werden. Dartber hinaus sollen Kinder zumindest drei Mal pro Woche
muskelkraftigende und knochenstarkende Bewegungen ausfithren. Auch im Alltag lassen sich
viele Bewegungsmaoglichkeiten finden, z.B. Stiegen steigen statt den Lift oder die Rolltreppe
benutzen, Fahrrad fahren oder zu Fuld gehen statt mit dem Auto oder dem Bus fahren, auf
den Spielplatz gehen statt fernsehen oder am Computer spielen.

In der nachfolgenden Tabelle sind einige Tatigkeiten angefiihrt, die in der Lebenswelt der Kin-
der vorkommen. Ebenso sind Speisen und Snacks angefuhrt, die die Kinder kennen. Bei der
Station soll ein Gefiihl dafur vermittelt werden, wie Essen und Bewegung zusammenhangen.
Es geht dabei nicht um die exakten Zahlen, sondern um eine ungefahre Einschatzung der Zu-
sammenhange. Der genaue Energieverbrauch bei den verschiedenen Bewegungsarten hangt
unter anderem von der KorpergréfRe, dem Korpergewicht, der Kérperzusammensetzung und
der Intensitat der Bewegung ab und steht bei der Station nicht im Mittelpunkt.

MATERIAL

* ein Tisch * Kartchen mit kdrperlichen Aktivitaten
* Kéartchen mit Lebensmitteln (idealerweise laminiert)
(idealerweise laminiert) * Kartchen mit Zeitangaben

(idealerweise laminiert)

% Wl/oﬁ(ﬂ/ WE Fir die

W 0 W Stadt Wien
—_ e Gefirdert aus den Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich Geschaftsbereich 4 W | G
= Bundesministerium U D
El

. N
Soziales, Gesundheit, Pflege  Gesundheit Osterreich Fonds Gesundes INE INITIATIVE DES WIENER GESUNDHENSFORDERUNG
und Konsumentenschutz : . Osterreich FONDS GESUNDES OSTERREICH

124



[
\ SCHLAU SEIN |
STATION 5.1 = GESUND ESSEN |

MEINE ENERGIEBILANZ -
/ N\

DURCHFUHRUNG

Der*die Freizeitpddagog*in zeigt den Schuler*innen die Lebensmittelkértchen und benennt
und erklart die jeweiligen Abbildungen, um sicherzustellen, dass alle bekannt sind.

Danach werden die Kartchen mit korperlichen Aktivitdten gezeigt, und die Schiler*innen
durfen bei jeder abgebildeten Bewegung ausprobieren, wie anstrengend diese ist (je nach
verflgbarer Zeit ca. zehn Sekunden bis eine Minute. Bei Tatigkeiten, die im Schulgebdude
schwer durchfuhrbar sind, schlagt der*die Freizeitpadagog*in ahnliche Ersatzbewegungen
vor (z.B. am Platz springen statt Trampolin springen, einen imaginaren Ball kicken statt
FuRball spielen, am Sessel sitzen statt fernsehen).

Anschliefend kommen die Schiler‘innen nacheinander an die Reihe: Sie dirfen sich jeweils
ein Lebensmittelkdrtchen und ein Aktivitdtskdrtchen nehmen und Uberlegen gemeinsam,
welche Zeitkartchen dazu passen konnten. Der*die Freizeitpadagog*in I6st mit Hilfe der
untenstehenden Tabelle auf. Ist ein*e Schiler*in fertig, kommt der*die nachste an die Reihe,
bis alle dran waren.

WEITERFUHRENDE IDEEN ¥

Im Kinderfolder von Fito-Fit gibt es neben guten Rezeptideen
auch lustige Bewegungsspiele:

https://kinderessengesund.at/noequs fitofit-kinderfolder

SP/E[ .
KATEGORIE THEMA
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Schokocroissant

Pommes frites mit Ketchup
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Kornspitz mit Frischkase und Paprika :/@gﬁ‘



Eis mit zwei Kugeln
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Auf dem Spielplatz spielen

Trampolin springen
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im Haushalt helfen

Schwimmen
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Spazieren gehen -
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Fernsehen, lesen -
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STATION 5.2

N

__ _SCHLAU SEIN
REGIONALITAT VON LEBENSMITTELN- A CETTYIEHT]

ZIELE

* Forderung des Bewusstseins fiir regionale Lebensmittel
* Einschatzen der Distanzen importierter Lebensmittel

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Viele unserer Lebensmittel stammen aus Osterreich, einige missen importiert werden, weil
sie wegen der klimatischen Gegebenheiten bei uns nicht wachsen. Wieder andere Lebens-
mittel wachsen zwar grundsatzlich in Osterreich, werden aber importiert, weil sie nur zu einer
bestimmten Jahreszeit wachsen, aber die Nachfrage das ganze Jahr lber besteht. Manchmal
werden Lebensmittel importiert, weil sie billiger sind als in Osterreich produzierte.

Importierte Lebensmittel werden oft sehr weit transportiert, beispielsweise mit dem LKW, mit
dem Flugzeug oder mit dem Schiff. Bei jedem Transport werden Gase (z.B. CO,) ausgesto-
Ren, die die Umwelt belasten und zum Klimawandel beitragen. Deshalb sollten wir darauf
achten, moglichst regionale Lebensmittel zu kaufen und zu verwenden.

Beispiele fiir Lebensmittel, die aus Osterreich kommen
(0 bis maximal 575 km Transportweg):

* Obst: Apfel, Kirschen, Zwetschken

* Gemuse: Karotten, Kraut, Kirbis, Salat

* Getreide: Weizen, Roggen, Hafer, Mais

* Milchprodukte: Milch, Joghurt, Topfen, Kase
°® Fleisch: Rind, Schwein, Huhn, Pute

® Zucker (aus Zuckerruben)

Beispiele fiir Lebensmittel, die importiert werden miissen:

* Ananas (z.B. aus Brasilien, ca. 9.500 km von Wien entfernt)

* Bananen (z.B. aus Ecuador, ca. 10.300 km von Wien entfernt)

* Datteln (z.B. aus Agypten, ca. 2.600 km von Wien entfernt)

* Kakao (z.B. aus Ghana, ca. 4.800 km von Wien entfernt)

* Kokosnuss (z.B. aus Indonesien, ca. 11.400 km von Wien entfernt)
* Mandarinen (z.B. aus Spanien, ca. 1.900 km von Wien entfernt)

* Mango (z.B. aus Mexiko, ca. 10.000 km von Wien entfernt)
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MATERIAL

* ein Tisch * Kreppklebeband oder Seile in

* Lebensmittelkartchen (idealerweise verschiedenen Langen: 20 cm; 1,9 m;
laminiert, bitte auf der Riickseite farbige 26m;4,8m;9,5m; 10 m; 10,3 m; 11,4 m
Punkte fiir die Landerzuordnung aufmalen: (idealerweise schon auf den Boden geklebt
Apfel rot, Ananas violett, Banane blau, bzw. gelegt), ev. Mallband, um die Langen
Datteln braun, Mandarine gelb, Mango vorab zu messen
orange, Kokosnuss tiirkis, Kakao griin) * A4-Seite ,Weltkarte* (wenn moglich auf A3

kopieren)

DURCHFUHRUNG

Die Schiler*innen kommen zur Station und sehen die Lebensmittelkartchen auf dem Tisch
liegen. Jedes Kind darf sich ein Kartchen aussuchen (bitte nicht auf die Riickseite schauen!).
Dann schaut sich der*die Freizeitpddagog*in gemeinsam mit den Kindern die Weltkarte an,
wo die Lander, aus denen die Lebensmittel kommen, bunt eingezeichnet sind. Jedes Kind darf
raten, woher sein Lebensmittel kommt. Haben alle einen Tipp abgegeben, erklart der*die
Freizeitpddagog*in die Aufldsung (siehe ,Inhalt & Hintergrundinformation®).

Wenn alle Schiler*innen ,ihr* Land gefunden haben, dirfen sie sich mit ihrem Kartchen zu
dem — ihrer Vermutung nach — passenden Seil/Klebeband stellen. Haben alle Schiler*innen
ihren Platz gefunden, verrat der*die Freizeitpddagog*in auch fur diesen Teil die Auflésung
(siehe ,Inhalt & Hintergrundinformation®, Maf3stab 1:1 000 000) und die Schiiler*innen dirfen
sihren® Weg abgehen und danach auch die Wege der anderen ausprobieren, um die
Distanzen kennenzulernen.

Zum Abschluss wird erklart, dass beim Transport der Lebensmittel aus ihren Herkunftslan-
dern viele Kilometer mit dem LKW, Schiff oder Flugzeug Gberwunden werden missen, wobei
schadliche Gase ausgestoflen werden. Daher ist es wichtig, moglichst oft zu Lebensmitteln
zu greifen, die aus Osterreich kommen oder die nur (iber kurze Strecken transportiert werden
muissen.

WEITERFUHRENDE IDEEN

@ Video zum Thema ,,Regionalitat und Saisonalitat*:

https://kinderessengesund.at/kinderessengesund videos regionalitaet saisonalitaet

BEWF@ :
KATEGORIE %, THEMA
Bewegung Q Nachhaltigkeit, Lebensmittelkunde
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH BETREUUNG
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ZIELE

* Kennenlernen und Unterscheiden verschiedener Getranke mit Apfelgeschmack
* Verpackungsangaben lesen und verstehen lernen

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Im Handel sind unterschiedliche Getranke mit Apfelgeschmack zu finden. Sie unterscheiden
sind vor allem im Fruchtgehalt und im Zuckergehalt. Folgende Getranke kann man unter-
scheiden:

° Direktsaft: Darunter versteht man 100 %igen Apfelsaft, welcher direkt nach dem Pressen
abgefullt wird. Naturtriber Apfelsaft enthalt Tribstoffe, d. h. kleine Partikel vom Fruchtfleisch
oder von der Schale, welche dem Saft einen aromatischen und intensiven Geschmack
verleihen. Bei klarem Apfelsaft werden die Trubstoffe durch Klarung mit pflanzlicher oder
tierischer Gelatine oder durch mechanische Filtration entfernt.

Apfelsaft aus Konzentrat: Nach dem Pressen wird dem Saft Wasser entzogen und das
Fruchtaroma abgetrennt. Dadurch reduziert sich das Volumen auf ca. ein Sechstel. Das
Konzentrat eignet sich vor allem fir lange Transportwege und bendétigt bei der Lagerung
weniger Platz. Um aus dem Konzentrat wieder Apfelsaft herzustellen, werden die urspriinglich
entzogene Menge an Wasser und das Fruchtaroma wieder zugesetzt.

Apfelnektar: Der Apfelsaftanteil von Apfelnektar liegt bei mindestens 50 %. Zusatzlich wird
Wasser und meist auch Zucker zugesetzt. Nektar wird haufig bei Obstsorten verwendet, die
einen hohen Sauregehalt aufweisen und als reiner Saft zu sauer waren, z. B. schwarze Jo-
hannisbeere oder Maracuja. Zudem gibt es Obstsorten, die sehr viel Fruchtfleisch enthalten,
wie z.B. Banane oder Mango. Bei diesen Obstsorten ist die Verarbeitung zu reinem Saft
nicht moéglich, da der Saft zu dickfliissig ware. Bei der Herstellung von Nektar geht es haufig
um die Reduktion der Kosten: Der hochwertige, reine Fruchtsaft wird als Ausgangsprodukt
genutzt und mit kostengiinstigerem Wasser und Zucker versetzt.

Apfelsaftlimonade: Der Apfelsaftanteil betragt mindestens 30 %, der Rest ist Wasser, Zu-
cker und Apfelaroma. Fir diese Getranke gibt es unterschiedliche Bezeichnungen: Fruchtge-
trank, Fruchtsaft-Erfrischungsgetrank oder Erfrischungsgetrank mit Fruchtsaft.

[ ]

Aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht ist das Getrank umso empfehlenswerter, je hdher
der Fruchtanteil und je geringer der Zuckeranteil ist. Um bei der Auswahl eines Getrankes die
gesundeste Variante zu finden, empfiehlt sich ein Blick auf die Zutatenliste: Idealerweise ist
kein Zucker darauf zu finden — in diesem Fall ist kein Zucker zugesetzt. Findet sich Zucker in
der Zutatenliste, so ist die Reihung interessant: Je weiter vorne er steht, desto héher ist sein
mengenmalfiger Anteil im Produkt.

Grundsatzlich sollten Fruchtsafte und andere Fruchtgetrédnke nur stark verdinnt getrunken
werden, ein Teil Saft sollte mit mindestens drei Teilen Wasser verdinnt werden.
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MATERIAL

° ein Tisch * Glaser (in der Anzahl der

* vier Krlige Schiilerinnen)

* vier Verpackungen: Apfelsaft (Direktsaft), * 120 ml Apfelsaft direkt gepresst
Apfelsaft aus Konzentrat, Apfelnektar, (pro Kleingruppe)
Apfellimonade * 120 ml Apfelsaft aus Konzentrat

* acht Etiketten fiir die Kriige und (pro Kleingruppe)
Verpackungen * 120 ml Apfelnektar (pro Kleingruppe)*

° ein Stift zum Beschriften der Etiketten * 120 ml Apfellimonade (pro Kleingruppe)

*Hinweis: Sollte kein Apfelnektar zur Verfiigung stehen, kann die Station auch ohne Nektar
durchgefihrt werden.

DURCHFUHRUNG

Bevor die Schiiler‘innen zur Station kommen, werden die Getranke in Kriige gefiillt. Die
Kruge und die Verpackungen werden mit Etiketten nummeriert, damit die Zuordnung der
Getranke bei der Auflosung erleichtert wird.

1. Apfelsaft direkt gepresst
2. Apfelsaft aus Konzentrat
3. Apfelnektar

4. Apfellimonade

Wenn die Schuler*innen zur Station kommen, erklart ihnen der*die Freizeitpadagog*in, dass
es unterschiedliche Getranke mit Apfelgeschmack gibt. Die Schiiler*innen erfahren, dass es
Getranke mit und ohne zugesetzten Zucker gibt und dass der Fruchtanteil und der Zucker-
gehalt in den Getranken unterschiedlich sind. Der*die Freizeitpadagog*in macht die
Schiiler*innen darauf aufmerksam, dass Fruchtséafte nur ab und zu getrunken werden sollen.
Die Schiler*innen werden gefragt, was als Durstléscher empfohlen wird (siehe Station 2.3),
und bekommen anschlief3end die Information, dass vor allem Wasser, Mineralwasser und
ungesuflter Tee empfehlenswerte Getrénke sind. Auch stark verdinnte Fruchtséafte kdnnen
verwendet werden, um den Durst zu I6schen.

AnschlielRend teilt der*die Freizeitpadagogin*der allen Schilerinnen jeweils etwa 20 ml der
vorbereiteten Getranke aus. Die Schiilerinnen verkosten die Getranke in der festgelegten
Reihenfolge (1 bis 4). Wenn die Schiler*innen alle Getréanke verkostet haben, kann der*die
Freizeitpddagog*in die folgenden Fragen stellen:

* Welches Getrank hat am naturlichsten geschmeckt?

* Welches Getrank war besonders suR?

* Welches Getrank hat am meisten nach Apfel geschmeckt?

* Welches Getrank hat am besten geschmeckt? Warum?

Nach der Diskussion erfolgt die Aufldsung. Die Schiiler*innen schauen sich die Verpackungen
genau an und lesen die Zutatenlisten. Dabei wird erklart, dass Zucker nur dann in der Zuta-
tenliste vorkommt, wenn dieser zugesetzt wurde. Die Schiler*innen schauen auf den Zutaten-
listen, in welchen Getranken Zucker zugesetzt wurde und an welcher Stelle dieser steht.
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WEITERFUHRENDE IDEEN ¥

@ Handbuch fiir Pddagog*innen aus dem Wiener Schulfruchtprogramms,

S.25ff, ,,Die Zuckerspiirnasen: in welchem Saft ist Zucker zugesetzt?“

https://kinderessengesund.at/wig handbuch wiener-schulfruchtprogramm
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STATION 5.4

MEIN TAGESSPEISEPLAN

ZIELE

* Kennenlernen der empfohlenen Mahlzeitenverteilung
* Bewusstseinsbildung, welche Lebensmittel und Speisen taglich verzehrt werden

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Schiler*innen bendtigen Energie und Nahrstoffe, damit sie aufmerksam und konzentriert sind.
Daher sollten sie drei Hauptmahlzeiten (Frihstick, Mittag- und Abendessen) sowie zwei Zwi-
schenmahlzeiten (Vormittags- und Nachmittagsjause) essen. Zumindest eine Mahlzeit pro Tag
sollte warm sein.

FRUHSTUCK

Ein ausgewogenes Frihstiick ist wichtig, um die leeren Energie- und Nahrstoffspeicher auf-
zufiillen und gut in den Tag zu starten. Dafiir eignen sich Getreideprodukte, vorwiegend in
Vollkornqualitat, Obst, Gemuse und Milchprodukte. Zuckerhaltige Produkte sollten nur selten
verzehrt werden. Fir das Frihstick gelten ahnliche Kriterien wie fiir eine gesunde Jause
(siehe Station 3.1).

ZWISCHENMAHLZEITEN

Obst, Gemuse, Milch- und Getreideprodukte eignen sich auch als ideale Vormittags- und
Nachmittagsjause. Die Vormittagsjause sorgt dafiir, dass die Schiler*innen am Vormittag
aktiv und aufmerksam dem Unterricht folgen kénnen. Die Nachmittagsjause hilft gegen das
Nachmittagstief und sorgt dafiir, dass die Schiler*innen voller Energie lernen oder aktiv sein
kénnen.

6:30 7:00 9:00 12:00 15:00 18:00 20:30
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MITTAG- UND ABENDESSEN

Getreideprodukte oder Kartoffeln sowie Gemdise sollten bei jedem Mittag- und Abendessen
enthalten sein. Erganzend sollten Fisch, Fleisch, Hllsenfrichte, Eier oder Milchprodukte als
Eiweillquellen dazu gereicht werden. Hier sollte auf eine gute Abwechslung geachtet werden.
Wasser sollte Gber den ganzen Tag verteilt getrunken werden.

MATERIAL

* zwei Tische mit einem Sessel pro Kind ° Arbeitsblatt ,Mein Tagesspeiseplan® (in
° Stifte der Anzahl der Schiiler*innen)

DURCHFUHRUNG

Wenn die Schilerinnen zur Station kommen, erklart der*die Freizeitpadagogin*der, dass es
wichtig ist, regelmaRig zu essen. Die Schiler*innen erfahren, dass regelmaflige Mahlzeiten
die Energie liefern, die sie brauchen, um konzentriert zu lernen oder zu spielen. Der*die
Freizeitpadagog®*in kann die Schiler*innen fragen, ob und was sie heute gegessen haben
und wer die Eltern manchmal bei der Vorbereitung der Mahlzeiten unterstitzt.

Dann wiederholt der*die Freizeitpadagog*in, welche Komponenten bei den Mahlzeiten vor-
kommen sollten (siehe ,Inhalt & Hintergrundinformation) und teilt das Arbeitsblatt ,Mein
Tagesspeiseplan® aus. Die Schiler*innen dirfen sich einen Tagesspeiseplan erstellen. Dabei
sollen sie die Grundlagen einer ausgewogenen Erndhrung einflieRen lassen. Wenn die
Schiler*innen ihren Tagesspeiseplan zusammengestellt haben, Uberlegen sie, welche Zu-
taten dafur eingekauft werden missen und tragen diese in die Einkaufsliste ein (dieser Schritt
ist optional). Falls den Schiler*innen keine Speisen einfallen, kann der*die Freizeit-
padagog®in ihnen vorschlagen, die Speisen des Vortages aufzuschreiben oder mit ein paar
eigenen Ideen helfen. Im Anschluss dirfen die Schilerinnen ihren Speiseplan der Klein-
gruppe vorstellen.

Optional fuhrt der*die Freizeitpadagog®in zum Abschluss eine Bewegungsgeschichte zum
Thema ,Einkauf mit den Schiler*innen durch.
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GESCHICHTE BEWEGUNGSTEIL
Heute ist mein Geburtstag, ich mdchte mit jubeln

Freundinnen und Freunden eine Pizza backen.

Daflir muss ich noch die Zutaten einkaufen
gehen.

am Platz gehen

Im Supermarkt schiebe ich meinen Einkaufs-
wagen durch den Supermarkt und suche
das Mehl.

am Platz gehen, Einkaufswagen schieben

Das Mehl ist ganz oben im Regal, ich errei-
che es, wenn ich mich ganz lang mache.

die Arme nach oben strecken, auf den
Zehenspitzen stehen

Die Tomatensauce befindet sich ganz unten
im Regal.

nach unten bucken

Fir den Belag suche ich mir Kase, Schinken
und Mais aus.

die Arme nach rechts ausstrecken, dann
nach links ausstrecken und einmal nach
unten strecken

Ich schiebe meinen Einkaufswagen
zur Kassa.

Einkaufswagen schieben, gehen

Dann gehe ich nach Hause.

gehen

Plétzlich fangt es an zu regnen, ich fange
an zu laufen.

im Kreis laufen

Ich springe Uber eine grofte Regenpfiitze
damit meine Schuhe nicht nass werden.

springen

Zuhause angekommen knete ich den Teig
und rolle ihn aus.

mit den Fausten die Oberschenkel hinauf
und hinunter streichen, als wurde Teig ge-
knetet werden

Dann gebe ich Tomatensauce auf den Teig.

mit der flachen Hand tber die Ober-
schenkel streichen, als wiirden wir
Tomatensauce auf die Pizza streichen

Dann reibe ich den Kase,.....

mit der Faust auf und ab reiben

schneide den Schinken klein......

mit den Handballen auf die Oberschenkel
klopfen, als wirde man schneiden

und belege die Pizza mit Kase, Schinken
und Mais.

mit den Fingerspitzen auf die Oberschenkel
trommeln

Die Pizza schiebe ich in den Ofen.

Handflachen nach oben, Arme leicht ge-
streckt, als wiirde man ein Blech in den Ofen
schieben

Es lautet an der Tir, meine Freundinnen
und Freunde sind da.

eine Runde laufen und Ture 6ffnen

Jetzt ist auch die Pizza fertig. Und wie
schmeckt die Pizza?

gemeinsam ,guuut” jubeln!
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Arbeitsblatt ,,Tagesspeiseplan“ aus dem Projekt ,,MAXIMA“

https://kinderessengesund.at/index.php/aks_tagesspeiseplan
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Name: Datum:

Unsere Mahlzeiten sollen gesund und abwechslungsreich sein und naturlich gut schmecken.

Schreibe oder zeichne, was du an einem Tag zum Essen planst!

EINKAUFSLISTE

Frihstick:

Jause:

Mittagessen:

Jause:

Abendessen:

T
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STATION 6.1

HUNGER UND APPETIT

ZIEL

Unterscheidung von Hunger und Appetit, Kérperwahrnehmung scharfen

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Zur Pravention von Ubergewicht ist es wichtig, den eigenen Kérper und seine Bediirfnisse gut
zu kennen. Damit die Schiler*innen ihre Bedirfnisse konkret benennen kénnen, werden bei
dieser Station die Gefiihle ,Hunger* und ,Appetit* behandelt. Die Schiiler*innen spiren in sich
hinein, wo sie die beiden Gefiihle im Korper wahrnehmen und wie sie diese unterscheiden
konnen.

Unter Appetit versteht man ein Verlangen nach Essen, das nicht immer durch Hunger ausge-
I6st wird, sondern auch von anderen Einflissen (z. B. Anblick oder Geruch von Speisen, mo-
mentane Stimmung etc.) abhangen kann. Haufig ist Appetit kein allgemeines Gefiihl, sondern
mit einem bestimmten Lebensmittel verbunden (z. B. Appetit auf Fleisch, Appetit auf Obst etc.).
Ebenso kann Appetit durch geselliges Beisammensein ausgeldst werden.

Hunger ist ein physiologisches Gefihl. Es tritt auf, wenn der Magen leer ist, und verschwindet
normalerweise nach der Fillung des Magens. Verschiedene Mechanismen im Korper steuern
das Hungergefihl:

* Dehnungsrezeptoren im Magen
* Hormone im Magen-Darm-Trakt
* Botenstoffe im Gehirn

° niedriger Blutzuckerspiegel

Meist wird Hunger im Bauch verspurt, weil die Flllung des Magens eine zentrale Rolle spielt.
Appetit kann an unterschiedlichen Orten wahrgenommen werden: im Mund, im Hals, im Bauch
oder auch woanders. Wo das jeweilige Geflihl wahrgenommen wird, ist individuell und daher
nicht als richtig oder falsch zu bewerten. Sinn der Station ist, dass sich die Schiler*innen dari-
ber Gedanken machen und die flr sie personlich richtige Stelle einzeichnen kénnen.

MATERIAL

* Kopiervorlage ,Mein Koérper*

* bunte Stifte (z. B. Buntstifte, Filzstifte, Olkreiden, ...)
* zwei Tische mit einem Sessel pro Kind

DURCHFUHRUNG

Der*die Freizeitpadagog*in fragt die Schiler*innen wo sie gerade Hunger haben:

* Alle Schiler*innen, die Hunger haben, fihren die Hand zum Mund.
* Alle Schuler*innen, die keinen Hunger haben (,satt sind®), legen die Hand auf den Bauch.
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Anschliel’end werden die hungrigen Schiler*innen gefragt, wo sie den Hunger spuren. Falls
gerade niemand Hunger hat, werden sie gefragt, wo sie Hunger normalerweise spuren. Da
dies Ublicherweise der Bauch ist, kann man bei dieser Gelegenheit erklaren, dass Hunger mit
der Flllung des Magens zusammenhangt, d. h. man spuirt, dass der Magen gerade leer ist.

Im Anschluss fragt der*die Freizeitpadagog®in die Schiler*innen, ob sie das Wort ,Appetit*
kennen.

* Ist das Wort bekannt, werden sie gefragt, ob sie gerade Appetit haben. In den meisten Fallen
wird diese Frage die Gegenfrage ,Worauf?“ hervorrufen. Anhand dieser Gegenfrage kann
erklart werden, dass sich Appetit meistens auf ein bestimmtes Lebensmittel bzw. eine Le-
bensmittelgruppe bezieht.

* Ist der Begriff nicht bekannt, kann vereinfachend gesagt werden, dass es ,Lust® auf ein be-
stimmtes Lebensmittel / eine Lebensmittelgruppe ist (z.B. ,Ich habe Lust auf Karotten®).

Dann werden gemeinsam Beispiele gesammelt, worauf die Schiler*innen Appetit haben. Wenn
den Schiler*innen zu Beginn nichts einfallt, kbnnen folgende Beispiele gebracht werden:

* Ich habe Appetit auf Gurken. (Lebensmittel)

* Ich habe Appetit auf Kuchen. (Lebensmittel)

* Ich habe Appetit auf Fleisch. (Lebensmittelgruppe)

° Ich habe Appetit auf etwas Saures. (Geschmacksrichtung)
° Ich habe Appetit auf etwas Knackiges. (Konsistenz)

Sind einige Beispiele gefunden, anhand derer der Unterschied zwischen Hunger und Appetit
klar wird, dirrfen die Schiler*innen zeigen, wo sie Hunger spliren, indem sie die rechte Hand
hinlegen, und wo sie Appetit spiiren, indem sie die linke Hand hinlegen. Gemeinsam wird noch-
mals besprochen, wo die Schiler*innen die beiden Gefilhle wahrnehmen und dass sich das
von Person zu Person unterscheiden kann.

Zum Abschluss bekommen die Schiler*innen je ein Arbeitsblatt und dirfen im Korper ein-
zeichnen, wo sie Hunger und Appetit verspuren. Idealerweise stehen verschiedene Farben zur
Verfligung, sodass sich die Schiiler‘innen aussuchen diirfen, welche Farbe der Hunger hat und
welche Farbe der Appetit hat.

Das Arbeitsblatt diirfen die Schiilerinnen mit nach Hause nehmen und ihren Eltern zeigen.

KATEGORIE ”’ . THEMA
Basteln e N  Keérper, Gefihle
VERKNUPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH  BETREUUNG
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HUNGER UND APPETIT

WO SPURST DU HUNGER? WELCHE FARBE WILLST DU IHM GEBEN?

Mein Hunger hat die Farbe und ich spure ihn

N\

WO SPURST DU APPETIT? WELCHE FARBE WILLST DU IHM GEBEN?

Mein Appetit hat die Farbe und ich spure ihn
y "”.1. ¥
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ZIEL

Unterschiedliche Geschmacksrichtungen erkennen und benennen kénnen

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Auf unserer gesamten Zunge sind Geschmacksknospen verteilt, welche fir unseren Ge-
schmackssinn verantwortlich sind. Uber die Geschmacksknospen werden fiinf verschiedene
Geschmacksrichtungen wahrgenommen: sii (z.B. reife Friichte, Milchschokolade), sauer
(z.B. Zitrone, Essig), salzig (z.B. eingelegtes Gemduse, geraucherter Fisch), bitter (z.B. Ru-
cola, Endiviensalat) und umami (z.B. Sojasauce, Fleisch, Fertigprodukte). Uber die Zunge
gelangt die Geschmacksinformation ins Gehirn und wird dort als Sinneseindruck wahrgenom-
men.

Bereits im Mutterleib wird der Geschmackssinn gepragt und in weiterer Folge durch das Ess-
verhalten, unsere Emotionen und Erinnerungen in der Kindheit gefestigt. Um unterschiedli-
che Geschmacksrichtungen kennenzulernen, ist es wichtig, dass Kinder viele verschiedene
Lebensmittel ausprobieren dirfen. Die Geschmacksschwelle, d. h. die Schwelle, ab der ein
Geschmack erkannt wird, ist sehr unterschiedlich und nimmt im Alter ab. So liegen bei einem
Saugling etwa 10.000 Geschmacksknospen auf der Zunge, bei Erwachsenen nur noch etwa
2.000.

MATERIAL

* ein Tisch
* vier Krlige ® Glaser (in der Anzahl der Schiler*innen)
® Salz: ein halber TL pro Kleingruppe ° eine Schussel Salz
¢ Zucker: ein gehaufter TL pro Kleingruppe * ein kleiner Loffel
¢ Zitronensaure: zwei Messerspitzen pro ° ein groRer Loffel/Kochloffel
Kleingruppe

DURCHFUHRUNG

Bevor die Schillerinnen zur Station kommen, werden die Kriige mit jeweils einem Liter Was-
ser geflllt und drei davon mit den unterschiedlichen Geschmacksrichtungen versetzt:

Krug 1: ein halber TL Salz

Krug 2: ein gehdufter TL Zucker

Krug 3: zwei Messerspitzen Zitronensaure
Krug 4: reines Wasser

Die Schiissel mit Salz, der kleine Loffel, der Kochloffel und der vierte Krug mit Wasser wer-
den erst am Ende der Station bendtigt.

Wenn die Schiler*innen zur Station kommen, werden sie gefragt, welche Geschmacksrich-
tungen sie kennen und welchen Geschmack sie bevorzugen. Dann wird besprochen, dass es

Kpder &
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funf unterschiedliche Geschmacksrichtungen gibt, welche durch die Geschmacksknospen auf
unserer Zunge wahrgenommen werden.

AnschlielBend zeigt der*die Freizeitpddagogin den Schiler*innen die drei Krige und
erklart ihnen, dass das Wasser darin unterschiedliche Geschmacksrichtungen hat. Diese
durfen die Schilerinnen erschmecken.

Dier*die Freizeitpadagog®in teilt den Schuler*innen jeweils eine Kostprobe aus. Sie durfen
zuerst einen vorsichtigen Schluck nehmen, um mit der Zungenspitze zu erkennen,
welcher Geschmackseindruck entsteht. Dann durfen sie einen grof3en Schluck nehmen,
um die Flussigkeit im ganzen Mund gut zu verteilen und wahrzunehmen, welcher
Geschmackseindruck entsteht. Wer will, darf noch mehrere Schlucke nehmen, sodass alle
Schiler*innen eine Idee haben, um welche Geschmacksrichtung es sich handeln konnte.
Danach diskutieren die Schiler‘innen ihre Eindricke in der Kleingruppe. Die Auflosung
erfolgt nach jeder Kostprobe.

Optional kénnen die Schillerinnen am Ende der Verkostung ihre personliche Geschmacks-
schwelle austesten. Die Schiler*innen kénnen das Wasser in ihrem Glas schrittweise mit klei-
nen Mengen Salz versetzen, bis sie den salzigen Geschmack gerade wahrnehmen. Dieses
Experiment verdeutlicht, dass die Geschmacksschwelle unterschiedlich ist und dass manche
Schiler‘innen weniger Salz brauchen, um es wahrzunehmen, und andere Schiler*innen
mehr Salz dafiir brauchen.

Das gleiche Experiment wird mit Zucker und Zitronensaure durchgefiihrt.

WEITERFUHRENDE IDEEN @

Arbeitsblatt ,,Das kenne ich!“ Rate-Spiele fiir die Sinne von
»Richtig essen von Anfang an!“
https://kinderessengesund.at/ratespiel sinne

Handbuch fiir Pidagog*innen aus dem Wiener Schulfruchtprogramm,
S.76ff ,,Genuss und Seelische Gesundheit*
https://kinderessengesund.at/wig handbuch wiener-schulfruchtprogramm
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° Kennenlernen des Unterschiedes zwischen fair gehandelten und herkdmmlich hergestellten
Produkten

* Erkennen fair gehandelter Produkte am Logo

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Fair Trade hat das Ziel, die Lebens- und Arbeitsbedingungen
der Menschen in sogenannten Entwicklungslandern zu verbes-
sern. Kleinbauernfamilien und -kooperativen erhalten einen fai-
ren Preis fur ihre Ware, welcher auch bei schwankenden Markt-
preisen stabil bleibt.

Das Fair-Trade-Logo kennzeichnet Waren, bei deren Herstel-
lung festgelegte soziale, 6kologische und 6konomische Krite-
rien eingehalten werden.

o
N,
"
W)

,\\)
SOZIALE KRITERIEN: Diskriminierungsverbot, Verbot ausbeute- FAI RT RA DE

rischer Kinderarbeit, geregelte und menschenwirdige Arbeits-
bedingungen

OKOLOGISCHE KRITERIEN: Forderung des Bio-Anbaus, umweltschonender Anbau, Schutz na-
turlicher Ressourcen, Verbot gefahrlicher Pestizide, kein gentechnisch verandertes Saatgut

OKONOMISCHE KRITERIEN: transparente Handelsbeziehungen, Vorfinanzierung, Verwendung
des Siegels, Bezahlung des Fairtrade-Mindestpreises und von Pramien, Rickverfolgbarkeit der
Rohstoffe

DER (KONVENTIONELLE) WEG DES KAKAOS

* Kleinbauerin*Kleinbauer: Kakao wird aus den Samen der Kakaofrucht gewonnen, die auf
Kakaobaumen wachst. Die Samen werden entnommen, fermentiert, gewaschen, getrocknet
und in Sacke verpackt. Die Kakaoernte erfolgt z. B. in Westafrika (Elfenbeinkiste, Ghana,
Nigeria, Kamerun) und Siidamerika (Brasilien, Ecuador).

* Zwischenhandler und Transport: Der*die Zwischenhandler*innen kaufen den Bauer-
innen*Bauern den Kakao ab und verkauft diesen an Verarbeitungsbetriebe weiter. Bei
Fair-Trade-Produkten entfallen die Zwischehandler*innen, weil sich die Kleinbauern-
familien zu sogenannten Kooperativen zusammenschlieRen, die ihre Waren direkt an die
Verarbeitungsbetriebe verkaufen.

* Kakaoverarbeitung: Der Grofteil der Kakaobohnen wird nicht im Anbauland verarbeitet,
sondern in den Norden (z.B. Europa, Nordamerika) exportiert. Bei der Verarbeitung werden
die Kakaobohnen zerstofRen, gerdstet und gemahlen, dabei entsteht Kakaomasse.
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* Schokoladenproduktion: Die Kakaomasse wird z.B. zu Schokolade weiterverarbeitet und
abgepackt.

* Lebensmittelhandel: Im Supermarkt werden die Kakaoprodukte an die
Endkonsument*innen verkauft.

WER BEKOMMT WIE VIEL VOM PREIS DER SCHOKOLADE (VERKAUFSPREIS €1)

ANTEIL DES VERKAUFSPREISES | ANTEIL DES
BEI HERKOMMLICHER VERKAUFSPREISES BEI FAIR
SCHOKOLADE GEHANDELTER SCHOKOLADE
Kleinbauerin*Kleinbauer| 7 Cent 20 Cent
Zwischenhandler*in 3 Cent -
Kakaoverarbeitung 10 Cent 10 Cent
Schokoladeherstellung | 30 Cent 25 Cent
Lebensmittelhandel 50 Cent 45 Cent

MATERIAL

° ein bis zwei Tische ° 9 Stuck 10-Cent-Minzen
* Verpackung einer Fair-Trade-Schokolade * 10 Stuck 1-Cent-Miinzen

° Bilder vom Weg des Kakaos (idealerweise ° Weltkarte oder Globus
laminiert)

DURCHFUHRUNG

Die Schuler*innen sehen das Fair-Trade-Logo auf der Schokolade. Sie werden gefragt, ob
sie das Logo kennen und vielleicht schon auf anderen Lebensmitteln gesehen haben
(klassische Beispiele waren Kakaopulver, Kaffee, Bananen).

Anhand der Bilder wird den Schuler*innen der Weg des Kakaos gezeigt und erklart. Dabei
wird ihnen auf der Weltkarte oder auf dem Globus gezeigt, in welchen Landern Kakao
angebaut wird.

Gemeinsam wird iberlegt, wie der Preis einer Tafel Schokolade (1 Euro) zwischen allen Be-
teiligten entlang des Weges aufgeteilt werden konnte. Dabei kdnnen die Schiler*innen
die Minzen auf den Bildern so verteilen, wie viel ihrer Meinung nach die jeweiligen Personen
bekommen sollten. AnschlieRend erfolgt die Auflésung.

Der Weg des Kakaos und die Preisverteilung werden einmal am Beispiel herkdmmlicher Scho-
kolade und einmal am Beispiel fair gehandelter Schokolade gezeigt.
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WEITERFUHRENDE IDEEN ¢

Die Preisaufteilung kann auch anhand einer Tafel Schokolade dargestellt werden.
Dabei werden die Schokoladenstiicke nach den Anteilen aller Beteiligten aufgeteiit.

Unter www.fairtrade-schools.at finden Sie weitere Materialien und Informationen.

KATEGORIE ~ THEMA

Spiel Einkauf, Produktion, Landwirtschaft,
................................................................................ ~ Nachhaltigkeit
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* Unterscheiden tierischer und pflanzlicher Lebensmittel
* Auswahl pflanzlicher Lebensmittel als Basis unserer Ernahrung

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION

Unsere Lebensmittel konnen in zwei Gruppen eingeteilt werden: Lebensmittel, die von Tieren
stammen, und Lebensmittel, die pflanzlichen Ursprungs sind. Bei einigen Lebensmitteln ist
die Unterscheidung klar: Fleisch, Fisch, Milch und Milchprodukte sowie Eier stammen ein-
deutig von Tieren. Fur die Erzeugung dieser Lebensmittel ist es notig, Tiere zu halten. Diese
Tierhaltung kann sich recht stark unterscheiden, beispielsweise gibt es Unterschiede bei der
Fatterung, beim vorgesehenen Platz pro Tier und bei den rdumlichen Gegebenheiten (im Stall
oder im Freien). Aber auch Honig ist beispielsweise ein tierisches Produkt, woflir Bienen ge-
halten werden mussen.

Bienen sind auch wichtig fir die Erzeugung pflanzlicher Lebensmittel, weil sie die Bliiten von
z.B. Obstbdumen oder Tomatenstauden bestauben, die dann Friichte tragen. Fur die Erzeu-
gung pflanzlicher Lebensmittel ist jedoch keine Tierhaltung nétig. Beispiele fir pflanzliche Le-
bensmittel sind Obst und Gemiise, Getreide, Nisse, und Ole.

Dabei fallt auf, dass pflanzliche Lebensmittel eher in der Basis der Ernahrungspyramide zu
finden sind und daher die Basis unserer Erndhrung sein sollen. Dies ist einerseits aus gesund-
heitlichen Griinden sinnvoll: Pflanzliche Lebensmittel enthalten wertvolle Kohlenhydrate, die
Energie liefern, Ballaststoffe, die unsere Verdauung anregen, sowie Vitamine und Mineralstof-
fe, die unseren Korper in vielféltiger Weise unterstitzen (z.B. Immunsystem, Nervensystem
etc.). Andererseits ist es auch aus Okologischer Sicht wichtig, dass der Hauptanteil unserer
Ernahrung pflanzlich ist. Denn unser 6kologischer FuRabdruck ist beim Verzehr tierischer Pro-
dukte deutlich héher. Fir die Tierhaltung sind grofle Mengen Futtermittel nétig, die viel
Anbauflache brauchen. Diese Anbauflache steht dann nicht unmittelbar fir die menschliche
Erndhrung zur Verfiigung. Zusatzlich zu Anbauflache und Futtermitteln ist flr die Erzeugung
tierischer Lebensmittel auch deutlich mehr Strom nétig, der beispielsweise fir die Stall-
beleuchtung oder elektrische Melkanlagen sowie fir die Verarbeitung der Produkte und die
Einhaltung der Kuhlkette gebraucht wird.

Aus gesundheitlicher und 6kologischer Sicht ist es daher empfehlenswert, vermehrt auf mog-
lichst naturbelassene, pflanzliche Lebensmittel zurlickzugreifen und tierische Lebensmittel in
geringeren Mengen, dafiir in hdherer Qualitat (z.B. aus biologischer Landwirtschaft), zu kon-
sumieren.

MATERIAL

* drei Tische * A3-Plakate beschriften: ,tierisch” und

* Lebensmittelverpackungen: Butter, »,pflanzlich” (idealerweise laminiert)
Margarine, Raps6l, Hummus, Liptauer,
Honig, Marmelade, Eier, Bohnen
getrocknet, Hihnerfilet, Vollkorn-Mehl,
Walnisse
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DURCHFUHRUNG

Zur Vorbereitung werden die drei Tische im Raum verteilt: In der Mitte ist der Tisch, wo
die Station aufgebaut ist, die beiden seitlichen Tische bekommen die Bezeichnungen
HJierisch® und ,pflanzlich® (Plakate.

Wenn die Schiler*innen zur Station kommen, liegen dort zu Beginn noch keine Verpackun-
gen. Der*die Freizeitpadagog®in zeigt ihnen der Reihe nach die einzelnen Lebensmittel-
verpackungen. Die Schiler‘innen werden gefragt, um welches Lebensmittel es sich
jeweils handelt und ob sie das Lebensmittel kennen und gerne essen. Der*die Freizeit-
padagog*in kann nachfragen, ob die Kinder wissen, ob es sich um ein Produkt von einem
Tier oder von einer Pflanze handelt.

Sind alle Lebensmittel besprochen, wird erklart, dass Lebensmittel grundsatzlich in tierische
und pflanzliche Lebensmittel eingeteilt werden kdnnen, dass jedes Lebensmittel wertvoll fir
unsere Ernahrung ist und dass die Basis unserer Ernahrung von pflanzlichen Lebensmitteln
gebildet werden sollte. Dabei kdnnen je nach Altersstufe die Informationen aus dem Kapitel
»inhalt & Hintergrundinformation” vermittelt werden.

Dann werden die beiden Tische ,tierisch® und ,pflanzlich® vorgestellt. Jede*r Schiiler*in darf
sich eine Verpackung aussuchen, genau ansehen und ggf. durchlesen. Bei Bedarf kann
der*die Freizeitpadagog*in helfen. Bleiben Verpackungen Ubrig, kénnen sie noch auf die
Schiler*innen aufgeteilt werden.

Danach machen sich die Schiler‘innen (mit Hilfe der*die Freizeitpadagog*in) eine
Reihenfolge aus und stellen sich nacheinander auf. Wie bei einem Staffellauf dirfen sie
nacheinander ihre Verpackungen auf die beiden Tische verteilen. Im Anschluss geht die
ganze Kleingruppe gemeinsam mit dem*der Freizeitpddagog*in zuerst zum einen Tisch und
kontrolliert, ob alles richtig hingelegt wurde, und dann zum zweiten Tisch.

Wurde alles korrekt platziert, diirfen alle Schiler*innen ,ihre“ Verpackung wieder
mitnehmen und auf den Stationentisch zurtickraumen.

WEITERFUHRENDE IDEEN =

Arbeitsblatt ,,Von welchen Tieren essen wir Fleisch*

https://kinderessengesund.at/schmatzi arbeitsblatt fleisch raetsel

BEWg, :
KATEGORIE %, - THEMA
Bewegung ¢ Nachhaltigkeit, Lebensmittelkunde
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