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ob im Salatdressing, zum Braten, Backen oder aulRerhalb der Kiche in der Kosmetik: Speisedl
ist eines der Lebensmittel, die viel verwendet und dennoch oft wenig beachtet werden. Dabei
lohnt es sich, sich damit einmal naher zu befassen. So gibt es grol3e Unterschiede: Einige
Speisedle enthalten lebensnotwendige Inhaltsstoffe wie Omega-3-Fettsauren und Vitamin E,
manche sind vor allem aufgrund ihrer hohen Erhitzbarkeit und langen Haltbarkeit im Einsatz.
Auch in den Verwendungsmaglichkeiten und nicht zuletzt im Geschmack unterscheiden sich
die Speisedle.

Mit dieser Unterrichtseinheit werden die Kinder dafur sensibilisiert, wie wir Speisedle im
Alltag einsetzen. Sie erforschen in praktischen Versuchen, worin sich Ol, Fett und Wasser
unterscheiden. Sie erarbeiten spielerisch, welche unterschiedlichen Speisedle es gibt, wie
sie hergestellt und wie die Pflanzen angebaut werden. AulBerdem entdecken sie auf alters-
gerechte Weise, was man bei der Erndhrung mit Ol und Fett beachten sollte. Weil es wichtig
ist, Kindern schon in der Grundschule erste Ernahrungskompetenzen zu vermitteln!

Die Arbeitsblatter wurden zum Einsatz als Kopiervorlagen fur Lehrerinnen und Lehrer
sowie zum Ausdrucken fur Eltern konzipiert. Erarbeiten Sie sie mit den Kindern in der
Klasse oder zu Hause. Zur Differenzierung finden Sie auf vielen Seiten Wahlaufgaben fur
die besonders Schnellen oder Fleil3igen. Durch zahlreiche Partnerarbeiten kdnnen gezielt
leistungsschwachere Schulerinnen und Schuler von -starkeren unterstutzt werden.

Wir winschen Ihnen viel Spal3 bei der Umsetzung.

Ihr Team von einfach-clever-essen
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Arbeitsblatt 2 a und b: Die Schulerinnen und Schuler ...
vergleichen und untersuchen Materialien und deren Eigenschaften (z. B. Harte, Geruch,
Farbe, Loslichkeit, belebt/unbelebt) und beschreiben Ahnlichkeiten und Unterschiede;
untersuchen sichtbare stoffliche Veranderungen der (...) unbelebten Natur, stellen Ergebnisse
dar und beschreiben sie (z. B. Aggregatzustande des Wassers, Trocknungsprozesse bei
Frachten, Losungsmaoglichkeiten von festen Stoffen, Stoffumwandlung bei Verbrennung).
Arbeitsblatt 3 und 4 (Wahlaufgabe): Die Schilerinnen und Schuler ...
(kdbnnen) Nahrungsmittel (ordnen) und deren Inhaltsstoffe untersuchen;
beobachten und benennen ausgewahlte Pflanzen (...).
Arbeitsblatt 5a und b: Die Schulerinnen und Schduler ...
bewerten Nahrungsmittel nach ihrem Beitrag zu einer ausgewogenen Ernahrung und
stellen ihr Pausenbrot oder Fruhstuck entsprechend zusammen (Nahrungsmittel und
ihre Inhaltsstoffe);
erkunden und beschreiben unterschiedliche Erndhrungsgewohnheiten und deren Folgen;
beurteilen ihre eigenen Erndhrungsgewohnheiten und stellen den Zusammenhang
zwischen Ernahrung, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit her;
formulieren Regeln und Tipps fur eine gesundheitsférdernde Lebensfuhrung (z. B. Ernahrung);
erklaren Grundsatze einer ausgewogenen Ernahrung.

AB 1: durch die Lehrkraft und in Diskussion mit der Partnerin bzw. dem Partner;

AB 2 a: eigenstandig durch AB 2 b; AB 2 b: durch Partnerin bzw. Partner oder die Lehrkraft;
AB 3 b: eigenstandig durch gleiche Symbole auf den Karten; AB 4: durch die Lehrkraft und/
oder Partner bzw. Partnerin; AB 5 a: durch die Lehrkraft und Partner bzw. Partnerin;

AB 5 (Referat und Tabelle): durch Spielleitung bzw. Lehrkraft

AB 1, Aufgabe 1: Bezug zu Speisedl haben 1, 2, 4 und 6 (wenn es sich bei der Seife um
Naturseife handelt, in der oft Pflanzendl enthalten ist).

AB 2 b, Aufgabe 2 (Liickentext): Begriffe in richtiger Reihenfolge: Ol, freut, Kiiche, braten,
Backen, was, fest, Margarine, Butter, flussig, Eigenschaften, oben, Wasserglas, Pflanzen,
Rapssamen, Olivenkernen, Ol, Rapsdl, Olivendl.

AB 2 b, Aufgabe 3: Haufig verwendete pflanzliche Speisedle sind zum Beispiel Rapsdl,
Sonnenblumenol, Olivenol, Maiskeimol, Leindl und Erdnussol.

AB 3, Aufgabe 3: raffiniertes Ol fur die Bratkartoffeln, kalt gepresstes fir das Salatdressing.
Grund: Nur das raffinierte Ol darf hoch erhitzt werden. Das kalt gepresste enthéalt dafur in
der Regel mehr wertvolle Inhaltsstoffe aus der Pflanze.



Arbeitsblatt 1

SPEISEOL IN UNSEREM ALLTAG

Bilder aus dem téglichen Leben

Dafir verwenden wir Speisedl:

Arbeitsauftrage

@ Arbeite allein oder mit einem Partner oder einer Partnerin. Male alle Bilder farbig aus,
die Situationen zeigen, in denen Speisedl eine Rolle spielt.

@ Erklart auf den Zeilen unter den Bildern, was mit dem Speisedl jeweils gemacht wird.

© Wahlaufgabe: Notiert im Heft weitere Situationen aus dem taglichen Leben, in denen
Speisedl verwendet wird.



Arbeitsblatt 2 a

Wasser Speisedl Margarine

Geruch:

Festigkeit:

Farbe:

Was uns sonst
noch auffallt;

Arbeitet zu zweit oder in einer Kleingruppe. Fullt ein Glas zu einem Drittel mit Wasser.
Fullt ein zweites Glas zu einem Drittel mit Speisedl. Vergleicht die Inhalte der beiden
Glaser anhand der Tabelle oben. Notiert eure Beobachtungen in der ersten und zweiten
Spalte der Tabelle.

Gebt das Speise6l nun in das Wasserglas. Beobachtet, was passiert, wenn Ol und Wasser
aufeinandertreffen. Notiert eure Beobachtungen im Heft. Notiert mégliche Grinde.

Gebt etwas Margarine auf einen Essloffel. Vergleicht diese mit euren Angaben fur Speisedl
und Wasser in der Tabelle. Notiert eure Beobachtungen in der dritten Spalte der Tabelle.
Macht folgenden Versuch nur zusammen mit eurer Lehrkraft: ZUndet gemeinsam ein Tee-
licht an. Erhitzt dartber die Margarine und das Wasser auf jeweils einem Essloffel. Passt
auf, dass ihr der Flamme nicht zu nahe kommt, um euch nicht zu verbrennen! Beschreibt
im Heft, was passiert.

Wahlaufgabe: Wusstet ihr, dass man mit Speisedl tolle Badekugeln herstellen kann?
Probiert es aus! Eine Anleitung findet ihr zum Beispiel auf www.einfach-clever-essen.de.
Gebt im Suchfenster das Wort Badekugel ein.



Arbeitsblatt 2 b

,Das geht ja runter wie I Hast du auch schon mal gehort, wie jemand das gesagt hat?

Oft ist es die Antwort auf ein schones Kompliment, tber das man sich

Jeder kennt Speisedl aus der : Wir geben es Uber den Salat,

damit Gemuse an oder nutzen es zum . Doch ist eigentlich OI?

Speisedle sind bei Zimmertemperatur flUssige Fette. Andere Fette sind bei Zimmertemperatur

, SO zum Beispiel Butter oder . Erhitzt du

Fette wie oder Margarine, schmelzen sie und werden wie Ol.

Spannend, oder? Speisedl hat noch mehr besondere

Es ist leichter als Wasser. Deshalb schwimmt Ol auch , wenn man es in
ein gibt. Speisedle sind bei uns meist pflanzlich. Sie werden
aus den Samen, Kernen oder Frichten von gewonnen, zum Beispiel
aus oder . Wenn diese
gepresst werden, kommt heraus. So entsteht

beziehungsweise

Backen | Butter | Ol | Eigenschaften | Kiiche | Margarine | Ol | Wasserglas | Rapsél | was

Pflanzen | Olivenkernen | Olivendl | Rapssamen | fest | flussig | braten | freut | oben

Lies den Luckentext. Erganze in den Lucken die richtigen Begriffe aus dem Kasten.
Kontrolliere den fertig ausgefullten Luckentext mit einer Partnerin oder einem Partner
oder deiner Lehrkraft. Lies ihn dir dann noch einmal durch.

Nenne die zwei Speisedle aus dem Text. Erganze auf der Linie weitere Speisedle, die du
kennst. Du kannst dazu auch andere Personen befragen.



Arbeitsblatt 3 a

DIE FAMILIE DER SPEISEQLE

Zwei Moglichkeiten, Speisedl herzustellen

Pflanzliches Speisedl entsteht, indem Samen,
Kerne oder Friichte bestimmter Olpflanzen
gepresst werden. Dabei kdnnen wir zwei
Moglichkeiten unterscheiden:

1. Das Ol wird kalt gepresst, also beim
Pressen nicht erhitzt. So bleiben besonders
viele wertvolle Inhaltsstoffe aus der Pflanze
erhalten. Das Ol darf aber dann spater nicht
hoch erhitzt werden.

2. Raffiniertes Ol wurde im Herstellungs-
prozess erhitzt und so verarbeitet, dass es
auch zum Braten oder Backen geeignet ist.
Raffiniertes Speisedl ist langer haltbar als
kalt gepresstes.

Arbeitsauftrage

@ Lies den Text ,Zwei Moglichkeiten, Speisedl herzustellen”. Besprich schwierige Worter mit
einer Partnerin oder einem Partner.

@ Unterstreiche mit einem gelben Stift die Vorteile von kalt gepresstem Speisedl und mit
einem grunen Stift die Vorteile von raffiniertem Speisedl.

© Opa Klaus hat ein kalt gepresstes und ein raffiniertes Speisedl. Zum Mittagessen gibt es
Bratkartoffeln und Salat. Notiere, welches Speisedl er zum Braten der Kartoffeln verwen-
den sollte und welches flur das Salatdressing. Begrinde deine Antwort.

@ Suche dir einen Partner oder eine Partnerin. Schneidet die Karten fiir das Legespiel aus.
Mischt sie und legt sie verdeckt auf einem Tisch aus. Spielt zu zweit das Legespiel. Das
jungste Kind beginnt und deckt zwei Karten auf. Zeigen sie ein Paar aus dem Namen
eines Speisedls und der Pflanze, aus der dieses hergestellt wird? Zum Beispiel den Begriff
,Olivendl” und ein Bild einer Olive? Dann darf sie der Spieler oder die Spielerin behalten.
Zeigen die Karten kein richtiges Paar, legt er oder sie die Karten verdeckt zuruck. Jetzt ist
das nachste Kind dran. Spielt, bis keine Karten mehr auf dem Tisch liegen. Gewonnen hat,
wer am Ende die meisten Karten gesammelt hat. Viel Spal3!

Tipp: Ihr seid euch nicht sicher, ob ein Paar wirklich zusammengehdort? Achtet auf die
Bildzeichen rechts oben auf den Karten. Sind beide gleich, bilden die Karten ein Paar.



Arbeitsblatt 3b

DIE FAMILIE DER SPEISEQLE

Legespiel: Welches Ol kommt von welcher Pflanze?

Maiskeimol
Erdnussol

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

|||||||||||||||||||||||||

Sonnen-
blumenol

|||||||||||||||||||||||||



Arbeitsblatt 4

WIE ENTSTEHT RAPSOL?

Rapsél: Vom Anbau bis in die Flasche

6 Quadratmeter sind ungefahr so grold wie
die Flache, wenn sich vier Kinder aus der
ersten Klasse mit ausgestreckten Armen
hintereinander auf den Boden legen.
Waurde auf dieser Flache Raps wachsen,
kdnnte man davon etwas mehr als 2 Kilo-
gramm Rapssamen ernten. So viel braucht
man fur 1 Liter raffiniertes Rapsol.

Nach der Ernte werden die Rapssamen
gereinigt und getrocknet.

Dann wird das Ol aus den Samen
gepresst. Manchmal werden diese vor-
her noch erhitzt. Das Ol in den Samen
wird dabei dinnflUssiger und lasst sich
dadurch leichter auspressen.

Das Speisedl kann noch auf unterschied-
liche Weise bearbeitet werden, zum Bei-
spiel gereinigt. Das fertige Speised| wird
abgefullt und ist bereit fur dein Mittag-
oder Abendessen. Guten Appetit!

Arbeitsauftrage

@ Lies den Text und erfahre, wie Rapsol hergestellt wird.

@ Suche dir eine Partnerin oder einen Partner. Stellt euch gegenseitig Fragen zur Herstellung
von Rapsol, die sich mit den vier Schritten beantworten lassen. Der Partner oder die Part-
nerin muss dann die richtige Antwort finden.

© Wahlaufgabe: Wenn du magst, kannst du leicht selbst Winterraps anbauen. Das geht im
Garten oder in einer mit Erde gefullten alten Kiste vor der Haustur. Deine Eltern oder
deine Lehrkraft kdnnen dir Rapssamen im Handel oder online besorgen. Zwischen Mai und
September sast du die Samen etwa 2 Zentimeter tief draul3en in der Erde ein und giel3t sie
regelmallig, wenn die Erde sehr trocken ist. Winterraps verbessert Gbrigens den Boden.



Arbeitsblatt 5a

Wie viel sollte ich wovon essen? Bei der Antwort auf diese Frage kdnnen dir die Empfeh-
lungen der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) helfen. Auf diesen Empfehlungen
basiert auch die Pyramide auf der nachsten Seite: Von allem, was du im breiten unteren
Bereich siehst, solltest du demnach viel zu dir nehmen. Je weiter oben ein Nahrungsmittel
steht, desto weniger solltest du davon essen.

Die Fette wie Ol und Butter stehen sehr weit oben in der Pyramide, sollten also sparsam
verzehrt werden. Wichtig ist dabei, welche Art von Fett aufgenommen wird. Laut DGE sollen
es vor allem Fette von Pflanzen, wie zum Beispiel Walnussél, Olivendl oder Rapsél, sein. Sie
haben gegenuber Fetten von Tieren einen Vorteil: Sie bestehen vor allem aus ungesattigten
Fettsauren. Das sind Fettsauren, von denen der Mensch einige braucht, um zu Uberleben. In
tierischen Fetten, zum Beispiel in fettem Fleisch oder Butter, stecken dagegen viele gesattigte
Fettsauren. Diese kann der menschliche Kérper in kleinen Mengen selbst bauen und braucht
sie nicht notwendig zum Uberleben. Isst er zu viel Fett, kann er dick werden.

Hinweis: Neben einer ausgewogenen Ernahrung ist auch Bewegung sehr wichtig. Deshalb
gilt fur Kinder: Jeden Tag rennen, spielen und klettern!

Lies den Infotext ,Die Ernahrungspyramide”.

Suche dir eine Partnerin oder einen Partner. Erklart euch gegenseitig, wie die Ernahrungs-
pyramide funktioniert.

Bildet Kleingruppen mit sechs Kindern. Teilt jedem Gruppenmitglied ein anderes Stock-
werk der Ernahrungspyramide zu. Bastelt nun gemeinsam eine grol3e Ernahrungspyra-
mide. Dabei gestaltet jedes Kind das Stockwerk, das ihm zugeteilt wurde.

Uberlegt in der Gruppe, was man tun kann, um sich nach der Erndhrungspyramide zu
ernahren. Formuliert Regeln und Tipps. Zum Beispiel: ,Wasser steht ganz unten in der
Ernahrungspyramide, man soll also laut der DGE viel trinken. Stelle dir bei den Hausauf-
gaben immer ein Glas Wasser bereit. So trinkst du mehr.” Schreibt eure Regeln auf.

Stellt eure Regeln und Tipps vor der Klasse vor. Diskutiert, welche Regeln und Tipps sinn-
voll sind. Begrundet eure Antworten.

Wahlaufgabe: Uberlege, wann du dich mit deiner Erndhrung an die Erndhrungspyramide
haltst und wann nicht. Diskutiere mit einem Partner oder einer Partnerin. Gebt euch
gegenseitig Tipps, wie ihr eure Ernahrung verbessern kdnntet.
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Arbeitsblatt 5b

SPEISEQL IN DER ERNAHRUNG

Speisedl,
Speisefett

/’ 77 17 Getreideprodukte,
Beilagen

7SR 02
(ZRP (5> R (5> QRN
22700 ‘/%q 2500} L
@,

Gemuse,
Obst

Quelle: www.einfach-clever-essen.de
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Arbeitsblatt 5 ¢

SPEISEOL IN DER ERNAHRUNG

So wirken die Vitamine auf den Karper
& ®

4y @

Das bedeuten die Zeichen:

® @ O ® ® 6 ®

Auge BlutgefalRe Haut Immunsystem Knochen Stoffwechsel  Wundheilung

Spielanleitung: Ich erndhre mich gut und esse ...

Alle merken sich moglichst viele Vitamine und deren Wirkungen auf den Korper. Bildet

einen Stuhlkreis. Wahlt jemanden als Spielleitung. Nur diese darf das Arbeitsblatt einsehen.
Das jungste Kind beginnt und vervollstandigt den Satz: ,Ich ernahre mich gut und esse ...”
(zum Beispiel: ... ,Vitamin A fur meine Augen”). Der Spielleiter oder die Spielleiterin pruft dies
anhand des Arbeitsblatts.

Das nachste Kind im Uhrzeigersinn wiederholt den ganzen Satz des vorangehenden Kindes
und erganzt einen weiteren Satzteil, zum Beispiel ,Ich erndhre mich gut und esse Vitamin A
far meine Augen und Vitamin E fur ein gutes Immunsystem.” So wird die Satzschlange immer
langer. Achtung: Jedes Kind darf 1 x einen Fehler machen. Beim 2. Fehler scheidet es aus.
Wer am langsten im Spiel bleibt, gewinnt.
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Arbeitsblatt 5d

Vitamin Lebensmittel

Vitamin E Saaten (Speisedl), Nusse, Mandeln

Betrachte die Grafik ,So wirken die Vitamine auf den Kérper”. Uberlege, was sie aussagt.
Besprecht in der Klasse.
Eure Lehrkraft stoppt eine Minute lang die Zeit. Merkt euch in dieser Zeit moglichst viele
Vitamine mit ihren Wirkungen auf den Korper.
Lies die Spielanleitung fur ,Ich erndhre mich gut und esse ...". Fragen dazu besprecht ihr
in der Klasse. Legt die Arbeitsblatter weg und spielt gemeinsam das Spiel.
Recherchiere, welche Lebensmittel welche Vitamine enthalten. Erganze die Tabelle oben
mit weiteren Vitaminen und Lebensmitteln, die diese enthalten.
Diese Internetseiten helfen dir:

www.5amtag.de/wissen/obst-und-gemuese-was-steckt-drin/

www.planet-wissen.de — Suchbegriff ,Vitaminsteckbriefe”
Wahlaufgabe: Stelle aus den Lebensmitteln deiner Tabelle einen Pausensnack zusammen.
Bringe ihn in der nachsten Stunde mit und prasentiere ihn vor der Klasse. Erklare, welche
Vitamine enthalten sind und wie sie auf den Kérper wirken.
Nach der Prasentation kannst du den Snack essen. Guten Appetit!
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