
Kostenloses Unterrichtsmaterial für die Grundschule, Hintergrundwissen  
und kindgerechte Informationen rund um das Thema Ernährung

www.einfach-clever-essen.de



eine ausgewogene Ernährung von Kindern fördert gutes Lernen und schafft  
Grundlagen fürs spätere Leben. Aber was bedeutet „ausgewogen“? Und wie  
kann das Thema Ernährung kindgerecht und nachhaltig vermittelt werden? 

einfach-clever-essen bietet hierfür – unter wissenschaftlicher Begleitung  
aus Lehre und Forschung – abwechslungsreiches Unterrichtsmaterial, 
Hintergrundinformationen und aktuelle Erkenntnisse rund um Ernährung. 

Ergänzend hierzu zeigen wir zusammen mit unserer Partnerschule Beispiele  
auf, wie einzelne Themen im Schulalltag umgesetzt werden können.

Hinter einfach-clever-essen steht ein Team aus Fachautorinnen und -autoren, 
Lehrerinnen und Lehrern und Redaktion.

Gefördert und unterstützt wird einfach-clever-essen von mittelständischen, 
familiengeführten Unternehmen, die qualitativ hochwertige Lebensmittel an-
bieten und sich für nachhaltige Bildung zur Ernährung engagieren. 

Liebe Lehrerinnen, liebe Lehrer, 
liebe Schulleiterinnen, liebe Schulleiter,



ERNÄHRUNG LERNEN
Regelmäßig neue Arbeitsblätter und Unterrichtsmaterialien für die  
Grundschule finden Sie unter www.einfach-clever-essen.de.

Ernährungspyramide 
lernen
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Name: ________________________________________________ Datum: ___________________

Apfel Banane Birne Weintrauben Kiwi

Erdbeere Gurke Tomaten Paprika Karotten

Radieschen Kohlrabi Salat Brötchen Vollkornbrot

Müsli Knäckebrot Salami Schinken Würstchen

Ei Milch Joghurt Quark Käse

Margarine Butter Mineralwasser Orangensaft Tee

Bausteine der Ernährung
Arbeitsauftrag: Schneide die Lebensmittel aus und ordne sie den Gruppen Obst, Gemüse,  Getreide/Getreideprodukte, Fleisch/Eier, Milch/Milchprodukte, Fette und Getränke zu.

Bausteine der Ernährung 
erkunden

GRATIS

Lebensmittel  
genau untersuchen

Arbeitsauftrag:
  Schneide das Puzzle aus und lege die einzelnen Teile richtig zusammen. Klebe das Bild 
auf Papier und schneide die Ränder ab. Male das Bild mit den passenden Farben aus 
und hefte es in deinem Lapbook ab!

Forscherauftrag:
Wie entstehen Wolken?

Du brauchst dazu:
Marmeladenglas mit  
Metalldeckel
Heißes Wasser 
Eiswürfel
Schale aus Metall

Arbeitsaufträge:
   Fülle das Marmeladenglas etwa  
5 cm hoch mit sehr heißem Wasser.

  Achtung: Sei vorsichtig, damit du  
dir nicht die Finger verbrennst!

   Verschließe das Marmeladenglas.  
  Lege einige Eiswürfel in die Schale 
aus Metall und stelle diese auf den  
Deckel des Marmeladenglases.

   Beobachte! Vermute!

I  Wie entsteht Mineralwasser?     Jg. 3 – 4  13

Wasser und  
Natur erforschen

www.einfach-clever-essen.de
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Die Familie der Speiseöle
Legespiel: Welches Öl kommt von welcher Pflanze?

Arbeitsblatt 3 b

Rapsöl Maiskeimöl

Leinöl

Sonnen­
blumenöl Erdnussöl

Olivenöl
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✁
Der Hafer stellt sich vor

Der Hafer ist eine Getreideart und gehört zu der 

Familie der Süßgräser. Dieses Getreide ist eine 

einjährige Pflanze. Das bedeutet, dass der Hafer 

von Frühling bis Herbst aus einem Samen zu einer 

Pflanze heranwächst, Körner (Früchte) trägt und zum 

Winter hin vertrocknet. Im nächsten Jahr muss der 

Hafer auf den Feldern neu ausgesät werden. Der 

Hafer ist die einzige Getreideart, bei der die Körner 

an einer verzweigten Rispe hängen. Eine ausge-

wachsene Pflanze kann bis zu eineinhalb Meter hoch 

werden.

Außer beim Nackthafer werden die Haferkörner 

von einer sogenannten Spelze umhüllt. Diese Hülle 

oder Schale muss mithilfe von Maschinen, den 

sogenannten Schälern, entfernt werden. Dann erst 

erhältst du ein kleines, hellbraunes, schmales und 

längliches Körnchen, das du essen kannst. 

AB 1

 � 1.  Finde heraus, welchen lateinischen 

Namen der Saat-Hafer hat. Trage 

ihn oben beim Steckbrief ein.

 � 2.  Beschrifte die Pflanze: Halm, Korn 

und Rispe.

Lege ein Haferkorn 
auf ein Schneide-
brett und schlage 
vorsichtig mit einem 
Hammer darauf. Eine 
Haferflocke entsteht! 
Klebe sie in das 
Kästchen. 
 
 
 
 

Klebe in das Kästchen mit 
flüssigem Kleber 4 bis 5 
Haferkörner mit oder ohne 
Spelzen auf. 

Saat-Hafer

Lat. __________________________ 

Das Hafer  
Jahreszeitenspiel  
online entdecken

Woher kommt die Milch?
Kühe oder Ziegen, die gerade ein Baby bekommen haben, ernähren ihre Kinder mit Mutter-
milch. Die Babys nennt man Kalb und Kitz. Der Bauer nutzt das Milchgeben der Tiere und 
melkt die Kühe und Ziegen. Diese Tiere nennt man deshalb auch Milchvieh. Beim Melken 
werden die Zitzen am Euter zusammengedrückt und ausgestrichen, bis Milch herausspritzt.
Früher hat der Bauer noch mit der Hand gemolken, heutzutage übernehmen das Melkma-
schinen. Die gewonnene Milch wird sofort in großen Kühltanks gelagert, bis der Tankwagen 
sie zur Molkerei fährt. Dort wird die Milch weiterverarbeitet.

5

Arbeitsaufträge

➊ Schneide die kleinen Bilder oben und dann das Faltbuch (Leporello) aus.
➋ Lies den Text oben und die Sätze auf dem Leporello.
➌ Klebe die Bilder zum passenden Satz.
➍ Falte das Leporello wie eine Treppe. Klebe es in deinem Lapbook innen oben ein.

Ein Kalb  
oder Kitz  

wurde gerade 
geboren.

Im Euter 
 wird Milch 

gebildet.

Die  
Melk maschine 

drückt die Zitzen 
zusammen,  
bis die Milch 

herausspritzt.

Die frische  
Milch wird 

in Kühltanks 
gelagert.

Von dort 
wird sie in einem 

Tankwagen  
zur Molkerei 

gefahren.

✁

Arbeitsblatt 2

✁

Leporello

Milch- und 
Milchprodukte 

erkunden

ERNÄHRUNG LERNEN
Regelmäßig neue Arbeitsblätter und Unterrichtsmaterialien für die  
Grundschule finden Sie unter www.einfach-clever-essen.de.

GRATIS

Alles über  
Speiseöl lernen Die Welt 

der Bienen 
kennenlernen
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Wie wird aus dem Rohstoff  

ein Lebensmittel?

Rohstoff ist nicht gleich Rohstoff

WO KOMMT ES HER? 
Hintergrundwissen zu Herkunft, Entstehung und Zusammensetzung von Lebensmitteln

ERNÄHRUNG LEHREN

Wie sieht der Rohstoff aus? Wo kommt der Rohstoff her?

SCHONEND
GEPRESST

Ein Hinweis auf ein schonendes 
Pressverfahren wie bei Olivenöl spricht für 
 gute Qualität, zum Beispiel „kalt gepresst“,
„nativ“ oder „nativ extra“. Speiseöl für die 
kalte Küche sollten Sie nicht stark erhitzen.

Mehrfach ungesättigte Fettsäuren sind
gegenüber Hitze sehr empfindlich, da ihre

Fettsäuren schnell zerfallen. Außerdem geht ein
Teil der Aromastoffe verloren.

HOCH ERHITZBAR
Möchten Sie ein Speiseöl für die warme Küche
verwenden, muss es entsprechend erhitzbar
sein. Gut erhitzbar und neutral im Geschmack
sind raffinierte Speiseöle. Steht auf der Flasche
nicht „nativ“ oder „kaltgepresst“, können Sie
davon ausgehen, dass es sich um ein
raffiniertes Öl handelt. Es hält normalerweise
Temperaturen von 200 °Celsius aus. Beim
Braten werden auch höhere Temperaturen
erreicht. Hier sollte man auf ein spezielles
Bratöl zurückgreifen.

IM NAMEN EINER
PFLANZE
Das Öl sollte den Namen einer Pflanze haben,
zum Beispiel Rapsöl oder Olivenöl. Denn laut
den Leitsätzen für Speiseöle und Speisefette
dürfen die Pflanzenbezeichnungen nur dann
auf die Flasche, wenn das Öl zu mindestens 
98 Prozent aus der Rohware besteht.

KRITERIEN FÜR EIN
HOCHWERTIGES ÖL

GLASFLASCHEN
Licht und Sauerstoff beeinflussen die

Haltbarkeit eines Öls am stärksten.
Speiseöle in hellen Flaschen sollten nach

dem Öffnen dunkel gelagert werden, um
die Qualität zu erhalten. Grün- und

Braunglasflaschen bieten den besten
Lichtschutz für das Produkt.

Speiseöl 
Infografik

WEITERE INHALTE
GLOSSAR
Wichtige Begriffe rund um 
das Thema Ernährung kurz 
und verständlich erklärt.

AUS DEM SCHULALLTAG
Praktische Beispiele unserer 
Partnerschule. 

FORSCHUNG UND LEHRE
Aktuelle Studien und interes
sante Ergebnisse rund um  
das Thema Ernährung.

PLUS: REZEPTE
Viele leckere Rezepte, 
nicht nur für Kinder.

www.einfach-clever-essen.de

https://www.einfach-clever-essen.de


ÜBER UNS

Die Andechser Molkerei Scheitz GmbH  
ist ein mittelständisches Familienunter
nehmen. Die ANDECHSER NATUR 
Bio-Produkte werden aus besten Roh-
stoffen, ohne künstliche Zusatzstoffe  
und ohne gentechnisch veränderte  
Substanzen hergestellt. 

Die Breitsamer & Ulrich GmbH & Co. KG 
ist ein führender Anbieter erstklassiger 
Honige. Bereits in dritter Generation 
steht das Familienunternehmen für  
authentischen Honig-Genuss aus  
traditioneller und nachhaltiger Imkerei. 

Peter Kölln GmbH & Co. KGaA ist ein 
1820 gegründetes Familien- und  
Traditionsunternehmen, das sich seit 
vielen Jahren für den konventionellen, 
regionalen und ökologischen Anbau  
von Hafer engagiert und mit vielfältigen 
Aktionen rund um die Ernährungs
bildung aktiv ist. 

Seit Urzeiten ist Pflanzenöl ein fester 
Bestandteil in unserem Leben. Mazola®  
Pflanzenöl blickt auf eine mehr als 
100-jährige Geschichte zurück und  
gehört seit 2014 zum Traditionsunter
nehmen Peter Kölln GmbH & Co.  
KGaA. Wissen rund um das Thema 
Pflanzenöle und -fette ist Kern der 
Bildungskommunikation bei Mazola®.

Die VILSA-BRUNNEN Otto Rodekohr 
GmbH engagiert sich seit vielen Jahren 
aktiv für den Umweltschutz und das 
Wohl der Gemeinschaft. VILSA weiß  
um die Verantwortung gegenüber  
einer intakten Natur. Sie zu schützen  
und zu erhalten, ist für VILSA selbst
verständlich und ein großes Anliegen.

�Bildung ist unverzichtbar für die Gestaltung der Zukunft. Davon überzeugt setzt  
sich CARELINE seit 35 Jahren für Bildungsprojekte ein und realisiert Bildungsmedien  
für Schule und Ausbildung. Unser Engagement gilt vor allem den Zukunftsthemen  
Nachhaltigkeit, gesellschaftliche Entwicklung und Gesundheit.

Gefördert und unterstützt wird einfach-clever-essen von mittelständischen,  
familiengeführten Unternehmen, die qualitativ hochwertige Lebensmittel anbieten 
und sich für nachhaltige Bildung zur Ernährung engagieren.



Bleiben Sie mit uns im Kontakt:

✓ �Kostenloses Unterrichtsmaterial zum Download für die Grundschule

✓ �Hintergrundwissen zu Herkunft, Entstehung und Zusammensetzung von Lebensmitteln

✓ �Praktische Beispiele aus dem Schulalltag

✓ �Für einen lebensnahen Unterricht

✓ �Laufend neue Rezepte und Experimente

https://www.instagram.com/einfachcleveressen/
https://www.facebook.com/einfachcleveressen
https://newsletter.einfach-clever-essen.de
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