Unterrichtsmaterial ,einfach-clever-essen”

DIDAKTISCHER IMPULS LBAUSTEINE DER ERNAHRUNG™

Unterrichtsziel

Die Schillerinnen und Schiiler fassen Lebensmittel in Gruppen zusammen und lernen wichtige Nahrstoffe
fur den Korper kennen. Sie ordnen verschiedene Lebensmittel einem Oberbegriff zu und kennzeichnen
diese mit den mal3geblich enthaltenen Nahrstoffen.

Unterrichtsidee und Arbeitsmaterial

Zunachst sollen die Kinder Lebensmittel unterscheiden und den Gruppen Obst, Gemiise, Getreide/Getrei-
deprodukte, Fleisch/Eier, Milch/Milchprodukte, Fette und Getrdnke zuordnen. Dazu kénnen die Lebensmit-
telgruppen jeweils auf ein Plakat geschrieben und die verschiedenen Lebensmittel der Kopiervorlage
(VergroBerung auf DIN A3) von den Kindern ausgeschnitten, zugeteilt und aufgeklebt werden. Dies kann
entweder im Plenum oder in Gruppenarbeit erfolgen. Bei der anschlieBenden gemeinsamen Besprechung
der Plakate kdnnen die Kinder im Hinblick auf eine ausgewogene Ernahrung zu einem Verzehr in MaBen
sowie einer Bevorzugung von Vollkornprodukten (z. B. Vollkornbrot anstelle von Brétchen oder Toastbrot),
fettarmen Milchprodukten und ungesii3ten Getranken (z. B. Mineralwasser oder ungesiif3ter Tee anstelle
von SuiBgetranken) sensibilisiert werden.

DarUber hinaus sollen die Schilerinnen und Schiiler lernen, dass die Lebensmittel in den verschiedenen
Gruppen u.a. die Nahrstoffe Kohlenhydrate, Eiweil3, Calzium, Fett und Vitamine enthalten. Jede Lebensmit-
telgruppe kann mit dem Nahrstoff gekennzeichnet werden, den sie ma3geblich aufweist.

v

» Obst, Gemuse: Vitamine

> Getreide/Getreideprodukte: — Kohlenhydrate
» Fleisch/Eier: — Eiweil3

» Milch/Milchprodukte: ’ Calzium

b Fette: — Fett

Gemeinsam kann mit den Kindern besprochen werden, wozu der Korper diese Nahrstoffe bendtigt. Zum
Wachstum sind Eiweil3e (fiir die Muskeln) und Calzium (firr die Knochen) wichtig. Zudem bendétigt der Kor-
per Energie, z. B. zur Konzentration in der Schule, aber auch fir sportliche Aktivitaten. Nahrstoffe, die dem
Korper Energie liefern, sind Kohlenhydrate und Fette. Vitamine schiitzen den Korper und halten ihn ge-
sund. Den Kindern soll ersichtlich werden, dass fiir eine gute Erndhrung alle Nahrstoffe wichtig sind und
somit ein ausgewogener Verzehr von Lebensmitteln aus allen Gruppen erforderlich ist.

Weiterfliihrende Anregung

Die Lebensmittel kdnnen individuell erweitert und angepasst werden, wobei Ausschnitte aus Verpackungs-
materialien und Zeitungen herangezogen werden kénnen. Ebenfalls konnen die Nahrstoffe z.B. durch Bal-
laststoffe und Mineralstoffe erganzt werden.
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Name: Datum:

BAUSTEINE DER ERNAHRUNG

Arbeitsauftrag: Schneide die Lebensmittel aus und ordne sie den Gruppen Obst, Gemdise,
Getreide/Getreideprodukte, Fleisch/Eier, Milch/Milchprodukte, Fette und Getrénke zu.

Karotten

Radieschen Kohlrabi Salat Brotchen Vollkornbrot

Margarine i Butter . Mineralwasser | Orangensaft

| Magrive | buter | Minemweseer | Omngensalt | Tee [
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