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Lernziele

Die Schilerinnen und Schiiler sollen
die multikulturelle Vielfalt bei den
Frihstlicksgewohnheiten erfahren,
ein Frihstuckstagebuch flhren,
verschiedene Friihstiickstypen
kennenlernen,
erfahren, dass ein gelungenes Friihstiick
geplant und vorbereitet werden muss,
erkennen, dass das Friihsttick als festes
Ritual den Familienzusammenhalt starkt.

Sachinformationen

Ein gutes Fruhstuck fullt die Nahrstoffspeicher
wieder auf, die sich Gber Nacht geleert haben,
und gibt Kraft, den Vormittag aktiv und
leistungsfahig zu beginnen. Kohlenhydrate,
Ballaststoffe, Vitamine und Kalzium werden dem
Korper bei einem ausgewogenen Frihstuck in
optimaler Form zugefiihrt. Besonders Getreide
und Getreideprodukte mit ihren langerkettigen
Kohlenhydraten verhindern einen plétzlichen
Leistungsabfall, weil hier der Abbau von Energie
verlangsamt wird. Nebenbei verhindert ein
gehaltvolles Friihstiick HeiBhungerattacken
wahrend des Vormittags.

Aber auch der soziale Aspekt eines guten,
gemeinsamen Friihstiicks darf nicht vergessen
werden.

Frihstlck als immer wiederkehrendes Ritual
stellt einen verlasslichen Ordnungspfeiler fiir
Kinder dar und bildet die Grundlage fiir einen
guten Start in den Tag.

Die angebotenen Diplome sollen den Kindern
helfen, das Friihstlick zu automatisieren.

Moglicher Einstieg
Bild von AB 1 als Folie fiir den Gesprachskreis

Hinweise auf die Verwendung der Arbeits-
blatter fiir die Jahrgangsstufe 1 und 2
AB 1: Bild fiir die Kinder vergréBern,
Geschichte evtl. vorlesen, Negatives
durchstreichen lassen
AB 2: ab Ende 1. Jahrgangsstufe einsetzbar
AB 3: bei Eintragen in die Tabelle mit
Bildsymbolen arbeiten
AB 4, 5, 6: Geschichten vorlesen, Bearbeitung
im Klassenkreis, Rezepte mit nach Hause
geben
AB 7: Einsatz ab 2. Jahrgangsstufe je nach
Leistungsstand der Klasse moglich

Querverbindungen

Deutsch: Geschichten verfassen z.B.,Das war
mein schonstes Friihstick” oder ,Friihstiick mit
Hindernissen’, Rezepte schreiben

Kunst: Platzdeckchen basteln, Namenskartchen
drucken



Arbeitsblatt 1

SCHMECKT"S?

Arbeitsauftrage

@ Wirdest du gerne so
frihsticken?

@ Auf diesem Bild seht ihr sicher
einiges, das euch nicht gefallt.
Erzahlt es euch gegenseitig

und streicht die Dinge, die euch

storen, durch.
® Du kannst dir bestimmt

vorstellen, wie das Frihstlick von

Tobias besser ablaufen konnte.
Vielleicht will er auch nicht so
alleine am Tisch sitzen. Hier

siehst du noch ein Bild. Es ist nur

angefangen. Zeichne es fertig
und verandere dabei alles, was
dir oben nicht gefallen hat.

@ Vergleicht eure Bilder in der
Gruppe und in der Klasse.

Das ist Tobias. Er sitzt gerade am
Kiichentisch und friihstiickt. Das heif3t,
sitzen tut er nicht so richtig und friihstiicken
auch nicht. Kein Wunder, er ist ja schon
wieder zu spat dran, die Schultasche ist
noch nicht gepackt und Mama wird gleich
losschimpfen, weil er immer ,,rumtrédelt’,
wie sie sagt. Da ist Tobias schon bedient.

Er legt das angebissene Brot zur Seite, der
Hunger ist ihm vergangen.




Arbeitsblatt 2a

WAS MAN ALLES FRUHSTUCKEN KANN

Nicht jeder von uns isst das Gleiche zum Friihstiick.

Arbeitsauftrag

@ Interviewe mindestens acht Schiilerinnen oder Schiiler und Lehrkrafte deiner Schule. Trage die

Ergebnisse in folgende Liste ein.

Name/Alter

Das trinke ich meistens

Das esse ich meistens




Arbeitsblatt 2b

WAS MAN ALLES FRUHSTUCKEN KAND

‘ Was essen
und trinken die Eltern
% oder GroBeltern deiner
i Mitschilerinnen und Mitschaler,
die aus anderen Ldndern
kommen, zum Frihsttck?
Frage nach.

Du kannst die

Interviews
auch mit einem
Aufnahmegerait wie
einem Smartphone

durchfihren!
Arbeitsauftrage
@ Gibt es in deiner Tabelle Friihstlicksfavoriten? Trage sie ein.
Getranke Essen

1.

2.

3.

4.

S.

© Stelle die Ergebnisse der Klasse vor.



Arbeitsblatt 3

ICH FUHRE. EIN FRUHSTUCKSTAGEBUCH

Arbeitsauftrag

Das habe ich
getrunken

Das habe ich

gegessen

Zeit far
Frahstick

Unter-
schrift

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Notiere genau, was du jeden Tag zum Frihstlick isst und trinkst und wie viel Zeit du dazu verwendest.
Vergiss die Unterschrift deiner Eltern nicht! Nach einer erfolgreichen Woche kannst du bereits das
Diplom Deutscher Friihstlicksmeister, nach zwei Wochen das Diplom Friihstiickseuropameister und
nach drei Wochen Friihstiicksweltmeister erhalten!

Bronze-Diplom ]

weill um die Wich-
tigkeit eines gehalt-
vollen Friihstiicks

und hat es eine

Woche lang taglich zu
sich genommen. Dafiir

1‘?’ erhélt er/sie den Titel

‘]‘:r

Silber-Diplom ]

weill um die Wich-
tigkeit eines gehalt-
vollen Friihstlicks

und hat es zwei
Wochen lang taglich
zu sich genommen.
Dafir erhalt er/sie den
Titel

(Deutscher Frahstiucksmeister ] [

Frihstickseuropameister ]

J Wir gratulieren!
\

Ul

v

Wir gratulieren!

Gold-Diplom ]

weill um die Wich-
tigkeit eines gehalt-
vollen Friihstiicks
und hat es drei
Wochen lang taglich
zu sich genommen.

Daflir erhalt er/sie den

Titel

[ Frahsticksweltmeister ]

J Wir gratulieren!
\

U




Arbeitsblatt 4

DAS SCHNELLE FRUHSTUCK

Rrrr..., laut rasselt der Wecker. Tim zieht sich schnell das Kissen tiber den Kopf. Jetzt schon aufstehen? Er
dreht sich auf die andere Seite — nur noch fiinf Minuten!,,Guten Morgen Tim! Aufstehen, es ist hdchste
Zeit!” Seine Mutter offnet die Zimmertiir und lasst sie auch gleich offen stehen. Da hilft wohl nichts
mehr. Tim kriecht aus dem Bett und schlurft ins Bad. Als er wenig spater in die Kliche kommt, steht

sein Friihstiick schon bereit. Jetzt auch noch essen! AuBerdem hat er fast gar keine Zeit mehr! Mutter
sieht sein Gesicht und streicht ihm tber den Kopf:,Ich weil} ja, dass du morgens schwer in die Gange
kommst, aber ein kleines Friihstlick muss sein.”

Na, hast du dich in der Geschichte wiedererkannt? Oder bist du ein Senkrechtstarter, der am friihen
Morgen schon Baume ausreil3en kdnnte? Fir alle, die ein schnelles Friihstiick brauchen, ist hier ein
Rezept notiert. Ausprobieren lohnt sich!

Arbeitsauftrdge

MORGENSONNE

@ Tim hat keine Lust zu frihstlicken. Warum?

Zutaten fiir 4 Portionen:
e 1 Mango
e 1009 Instant-Haferflocken

. . - . e 250 ml Buttermilch
@ Es gibt aber noch andere Griinde. Uberlegt in der Gruppe e 250 ml Multivitamins

und notiert: Mehrfruchtsaft

® Tim weil eigentlich genau, dass er ein Frihstlick braucht.
Wisst ihr es auch? Gebt mindestens vier Griinde an.

Zubereitung: Mango schalen
und das Fruchtfleisch purieren.
ihrihm geben? Instant-Haferflocken, Buttermilch

@ Tim soll also auf jeden Fall friihstiicken. Welche Tipps kdnnt

sowie Saft dazugeben und alles
im Mixer aufschlagen.
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.




So, alles erledigt! Die Schultasche steht schon an der Garderobe, auch der Sportbeutel liegt bereit.
Dann kann Maxi sich ans Friihstlick machen. Ja, machen ist genau das richtige Wort. Maxi macht sein
Frihstlick namlich selber und zwar jeden Tag ein bisschen anders. Darauf legt er Wert, dafir steht
er auch lieber zehn Minuten friiher auf. Was konnte es denn heute geben? Misli mit Erdbeeren oder
Schinkenbrot mit Paprikastreifen? Maxi 6ffnet den Kiihlschrank. Oh je, der Schinken ist aufgebraucht
und die Paprikaschote macht einen recht runzligen Eindruck. Also Musli, das mag Maxi auch gern.
Schnell schiittet er die Haferflocken in die Schiissel und stellt die Milch bereit. Nun braucht er noch
das Obst und die Niisse. Das darf doch nicht wahr sein! Seine Lieblingsnusse sind aus und Erdbeeren,
auf die er ausgerechnet heute so Appetit gehabt hatte, findet er auch nicht!,,Mami!’, schreit Maxi

emport, .kann ich denn heute tiberhaupt nicht friihstiicken?”

Legt eine Liste mit Friihstlickslebensmitteln an, die bei euch meistens auf Vorrat zu Hause sind.
Welche Zutaten missten frisch eingekauft werden, wenn du dein eigenes Musli oder ein anderes

Friihstick zusammenstellen mochtest?

Misli: ' L] Wi
DOCONOREREALRLLY L

Himbeer—P (stazien- Misli

anderes Friihstiick: Lutaten fiv 1 Bovtion:
809 zavte Hafevflocken > besovgen
204 Vollkovu—taferfleks

125 9 frische odey gefvovene Himbeerey —m bmov@em

Morgen will sich Maxi ein P |

Himbeer-Pistazien-Msli . l fettame Mitch v/

machen. Aber diesmal hat T 109 Pstacenene grin > besovgen

er vorgesorgt. Alles, was er I _

braucht, steht schon auf . Ebeeitiung: Zacte Hafeeflosken und Uollkons
. g ‘HAf&V{[eks mischen. Himbeeyen veviesex, Amu@ebm

Mamas Einkaufszettel.
und die Mitch AnzugieBen. Mit Pistacion bestveut

Sevuieven.

/Zubeveitun@s,zei’c: A. 10 Minuten.



Arbeitsblatt 6

DAS GANZ BESONDERE FRUHSTUCK

Es ist Samstagmorgen und die Sonne lacht. Lisa springt aus
dem Bett. Da kdnnen heute ja alle zusammen auf der Terrasse
frihstlcken! Als Lisa in die Kiche kommt, stellt ihre Mutter
schon das Kaffeegeschirr auf das Tablett.,Guten Morgen, Kleine,
du kdnntest drauBen schon mal den Tisch decken,” sagt sie,
,Papa ist bereits unterwegs um frische Brétchen zu holen. Nur
dein Bruder, die Schafmiitze, ist noch nicht aufgetaucht.” Heute
gibt sich Lisa ganz besondere Miihe beim Tisch decken. Sie holt
die neuen Platzdeckchen und passende Servietten. Nachdem
sie die Tassen, Teller, Glaser und das Besteck verteilt hat, pflickt
sie schnell einen bunten Blumenstraul3 im Garten und als
Uberraschung legt sie jedem noch ein Gansebliimchen auf die
Serviette. ,Fertig!”, ruft sie, als sie wieder in der Kiiche ankommt.
Doch nun missen alle vorbereiteten Kostlichkeiten von der
Anrichte auf den Terrassentisch getragen werden. Die Platte mit
Kase und Wurst, der frisch gepresste Saft, Konfitlire und Honig,
Kaffee und Teeg, alles wartet auf den Abtransport.,,Halt! Misli
und Milch fehlen!”, mischt sich Lukas ein, der nun auch endlich
eintrudelt. Gerade kommt Papa mit den herrlich duftenden
Brotchen.,Seht mal, was ich euch noch mitgebracht habe!”
lacht er.,Die ersten Blaubeeren!”, ruft Lisa. Nun steht einem
gelungenen Familienfriihstlick nichts mehr im Weg.

Arbeitsauftrdge

Trauben-Sanddorn-Musli

Zutaten fiir 1 Portionen:

e 10g Mandelplattchen oder -stifte
30g zarte Haferflocken

20g Vollkorn-Haferfleks

75 g kernlose Weintrauben

2 EL Sanddorn-Fruchtsauce

250 ml fettarme Milch

Zubereitung: Mandeln in einer Pfanne
ohne Fett rosten. Mit zarten Haferflo-

cken und Vollkorn Haferfleks mischen.
Trauben waschen, trocken tupfen und
halbieren. Zu den Haferflocken geben.
Sanddorn-Fruchtsauce und Milch dazu
gieBBen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

® Lisa hat sich bei der Vorbereitung viel Miihe

gegeben. Unterstreiche die passenden Satze

@ Zuso einem Frihstiick wiirdest du dich sicher
gern dazusetzen. Leider kann es vermutlich

rot. Was konnte sie noch machen?

nicht jeden Tag in dieser Form ablaufen. An
welchem Tag findet bei Lisas Familie dieses
besondere Frihstiick statt?

@ Welche anderen Tage fallen dir noch ein?

@ So viele Kostlichkeiten warten auf die

Familie. Unterstreiche sie griin.

10




Arbeitsblatt 7

50 GELINGT DAS FRUHSTUCK AM BESTEN

Ein richtiges Friihstlck will geplant sein. Schlie3lich ist fur
die meisten Familienmitglieder wahrend der Woche die Zeit
begrenzt. Die Kinder mussen zur Schule, die Eltern

zur Arbeit. Da hilft es schon, einiges am Vortag zu erledigen.

Arbeitsauftrdge

@ Wenn bei dir alle Mitglieder deiner Familie gemeinsam
frihsticken wollen, um welche Uhrzeit muss das
Frihstiick dann beginnen? Wie viel Zeit habt ihr daftir?

Also ich stehe
um sechs Uhr auf
und frahsticke um

halb sieben.

@ Uberlege mit deinem Partner, was ihr am Vortag erledigen miisst.
® Was konnt ihr noch tun, um am Morgen Zeit zu sparen?

@ Nun steht einem entspannten Ablauf nichts mehr im Weg. Oder doch? Lies die folgende Liste
durch. Kreuze an, was du davon haltst.

Vater und Mutter verschwinden hinter der Zeitung.

Im Fernsehgerat laufen Nachrichten und Werbung.

Du musst noch schnell die letzte Matheaufgabe losen.

Mutter erzéhlt vom gestrigen Besuch bei Oma.

Dein Bruder rennt los, weil ihm einfdllt, dass er seine Schwimmsachen braucht.

Du erinnerst Mama daran, dass du heute Volleyballtraining hast.

Papa jammert, weil er heute einen Zahnarzttermin hat. Alle trsten ihn.

Wie jeden Tag ermahnt dich Mama, in der Schule ja gut aufzupassen.

@ Fallen dir noch weitere Dinge ein, die du gut oder nicht so gut findest? Schreibe sie hier auf.
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Erndhrung lehren und lernen

v Kostenloses Unterrichtsmaterial zum Download fur die Grundschule
v Hintergrundwissen zu Herkunft, Entstehung und Zusammensetzung von Lebensmitteln
v Praktische Beispiele aus dem Schulalltag

v Laufend neue Rezepte und attraktive Gewinnspiele

“ -




