Aline Kurt

50 x

Gesunde Ernahrung
fur 45 Minuten

Ausgearbeitete Stunden
zur Gesundheitserziehung







Aline Kurt

50 x

Gesunde Ern'a'lqrc;_ﬁg
fir 45 Minuten

o ‘. Ausgearbeitete Stunden
Klasse | zur Gesundheitserziehung

1/Z

) Verlag an der Ruhr



Impressum

Titel
30 x Gesunde Erndhrung fiir 45 Minuten — Klasse 1/2
Ausgearbeitete Stunden zur Gesundheitserziehung

Autorin
Aline Kurt

Titelbildmotive
Sergiy Bykhunenko — Fotolia.com; Uhr-Icon, Notizzettel: © Verlag an der Ruhr

lllustrationen
Anja Boretzki (wenn nicht anders angegeben)

Druck
AZ Druck und Datentechnik GmbH, Kempten, DE

Verlag an der Ruhr
Miilheim an der Ruhr
www.verlagruhr.de

Geeignet fiir die Klassen 1-2

Urheberrechtlicher Hinweis

Das Werk und seine Teile sind urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwendung in anderen als
den gesetzlich zugelassenen Fallen oder auBerhalb dieser Bedingungen bedarf der vorherigen
schriftlichen Einwilligung des Verlages. Im Werk vorhandene Kopiervorlagen diirfen verviel-
faltigt werden, allerdings nur fir Schiler*innen der eigenen Klasse/des eigenen Kurses. Die
dazu notwendigen Informationen (Buchtitel, Verlag und Autorin) haben wir fiir Sie als Service
bereits mit eingedruckt. Diese Angaben diirfen weder verandert noch entfernt werden. Die
Weitergabe von Kopiervorlagen oder Kopien (auch von lhnen veranderte) an Kolleg*innen,
Eltern oder Schiller*innen anderer Klassen/Kurse ist nicht gestattet.

Der Verlag untersagt ausdriicklich das Herstellen von digitalen Kopien, das digitale Speichern
und Zurverfiigungstellen dieser Materialien in Netzwerken (das gilt auch fir Intranets von
Schulen und sonstigen Bildungseinrichtungen), per E-Mail, Internet oder sonstigen elektroni-
schen Medien auBerhalb der gesetzlichen Grenzen. Kein Verleih. Keine gewerbliche Nutzung.
Naheres zu unseren Lizenzbedingungen kdnnen Sie unter www.verlagruhr.de/
lizenzbedingungen/ nachlesen.

Bitte beachten Sie zusatzlich die Informationen unter www.schulbuchkopie.de.

Soweit in diesem Produkt Personen fotografisch abgebildet sind und ihnen von der Redaktion
fiktive Namen, Berufe, Dialoge u. A. zugeordnet oder diese Personen in bestimmte Kontexte
gesetzt werden, dienen diese Zuordnungen und Darstellungen ausschlieBlich der Veranschau-
lichung und dem besseren Versténdnis des Inhalts.

© Verlag an der Ruhr 2016, Nachdruck 2022
ISBN 978-3-8346-3095-7



Inhaltsverzeichnis

Vorwort. ... 4

%“@55@1 Y&\\@%@@

Ubersicht iiber die Angebote . ............... 5  Ubersicht iiber die Angebote ... ............ 56
1. Ein Fest fir die Sinne................... 6  16. Meine Erndhrungsgewohnheiten .. ....... 57
2. SUB, sauer, salzig oder bitter? ............ 9  17. Die Erndhrungspyramide. . .............. 61
3. Hygiene ist wichtig! . .................. 14 18. Kohlenhydrate geben dir Energie . ........ 66
A 0bSt. 17 19. Dein Korper braucht gesundes Fett . ... ... 69
5. GEMUSE . ..ottt 22 20.EiweiB istein Baustoff . ................ 73
6. FinfamTag...............coiiinn, 24 21. Erndhrungsexperimente .. .............. 76
7. Zuckeralternativen.................... 28  22.Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe .... 82
8. Sind ,Kinderprodukte” gesund? ......... 31 23.Pflanzenmilch........................ 88
9. Wasser — deine Lebensquelle............ 36 24.Getreide. ... 92

10. Warum ist Nahrung so wichtig?.......... 39  25.Wo kommt dein Essenher? ............. 96

11. Gesunde Naschereien ................. 40  26.Rund um die Kartoffel ................ 100

12. Der Erndhrungskreis. .. ................ 42 27. Andere Lander, anderes Friihstiick. . ... .. 102

13. FitfirdenTag ...t 47  28. Essen friiher, Essen heute. . ............ 106

14. Pausensnacks. . . .........eeiiiiii... 50  29.Wildkrauter ............ ... 108

15. Gutes und Schlechtes fiir die Zahne. ... ... 52 30. Gesund oder ungesund? ............... m

‘ Medientipps. .. ... 112

Eine de‘l‘ai”ier‘l’ere
Ubersicht Uber dje

Angebo'l‘e finden Sic
auf den Seiten 5 und 56.

Abb.: © Verlag an der Ruhr



Vorwort

Liebe Leser’,

ich freue mich, dass Sie dieses Buch in den Handen
halten. Es zeugt davon, dass Ihnen das Thema ,Gesunde
Erndhrung” genauso am Herzen liegt wie mir.

Vor allem in der heutigen Zeit gewinnt die Thematik
immer mehr an Bedeutung. Ernahrungsbedingte Zivili-
sationskrankheiten, wie Adipositas, Diabetes, Gicht etc.,
sind langst kein Thema mehr, das nur Erwachsene be-
trifft. Umso wichtiger ist es, dass wir unsere Kinder
friihzeitig aufklaren und ihnen die gesunde Erndhrung
schmackhaft machen. Natiirlich ohne dabei mahnend
den Zeigefinger zu erheben!

Erndhrung lebt vom Ausprobieren und von der eigenen
Erkenntnis. Und wie ginge dies leichter als mit einem
moglichst handlungsorientierten Unterricht? Sehen Sie
deshalb bitte an manchen Stellen die etwas langeren
Materiallisten nach. Vor allem in Klasse 1 sind Realien
unabdingbar, da den wenigsten Kindern ein breites
Spektrum gesunder Lebensmittel bekannt ist.

Zum Aufbau des Buches

In diesem Buch finden Sie 30 ausgearbeitete Unterrichts-
stunden, die in Klasse 1 und 2 unterteilt sind. Selbstver-
standlich konnen Sie hier frei wahlen und miissen die
vorgegebene Reihenfolge nicht einhalten. So kénnen Sie
durchaus Stunden, die fiir Klasse 1 gedacht sind, auch in
Klasse 2 durchfiihren und umgekehrt.

An dieser Stelle mochte ich Sie nur darauf hinweisen,
dass die ersten 15 Stunden dieses Buches so konzipiert
sind, dass sie keinerlei Lese- oder Schreibkompetenz
erfordern. Ich habe mich bewusst fiir diese Vorgehens-
weise entschieden, da ich aus eigener Erfahrung weiB,
wie schwierig es ist, fiir die erste Klasse geeignete
Materialien zu finden.

*Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wir in diesem Buch durchgehend
die mannliche Form verwendet. Natiirlich sind damit auch immer Frauen und
Médchen gemeint, also Lehrerinnen, Schiilerinnen etc.
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Jede der 30 Stunden ist auf 45 Minuten ausgelegt.

Zu Beginn jeder Stunde finden Sie ein oder zwei Lehrer-
seiten, die alle nétigen Informationen beinhalten:

kurze Stundenzusammenfassung
Kompetenzerwartungen

bendtigtes Material

Vorbereitungshinweise
ausfiihrliche Beschreibung des Stundenverlaufs

An die Lehrerseiten kniipfen direkt einsetzbare
Materialien an. Dabei handelt es sich um:
Bastelanleitungen

Bildvorlagen

Rezepte

Arbeitsblatter

Nun wiinsche ich lhnen und Ihrer Klasse viel Spal3
mit 30 x gesunder Erndhrung!

lhre Aline Kurt
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1. Ein Fest fiir die Sinne
Ausgewahlte Lebensmittel mithilfe der Sinne (Sehen,
Schmecken, Fiihlen, Riechen) erkunden

2. SiiB, sauer, salzig oder bitter?
Die vier Geschmacksrichtungen anhand ausgewahlter
Nahrungsmittel definieren und unterscheiden

3. Hygiene ist wichtig!
Ausgewahlte MaBnahmen und deren Hintergrund
anhand einer Geschichte und Bildmaterialien kennen-
lernen

4. Obst
Ausgewahlte Obstsorten mittels eines Bingo-Spiels
kennen- und benennen lernen

5. Gemiise
Exemplarische heimische Gemiisesorten anhand einer
Flhlkiste kennenlernen und als Salat bzw. Gemiise-
suppe verkosten

6. Fiinf am Tag
Obst und Gemiise anhand eines Spiels unterscheiden
lernen; Fiinf-Portionenplan anhand der Lieblingsobst-
und -gemiisesorten entwickeln

7. Zuckeralternativen
Die gesundheitlichen Nachteile von Haushaltszucker
anhand einer Geschichte erarbeiten; gesunde
Zuckeralternativen kennenlernen und verkosten

8. Sind ,Kinderprodukte” gesund?
Produktvielfalt mittels der Placemat-Methode aktivie-
ren, Zuckermenge in exemplarischen Produkten
schatzen

9. Wasser — deine Lebensquelle
Anhand eines Experiments die Bedeutung von Was-
ser erkennen; mittels einer spannenden Bildbetrach-
tungsmethode erkennen, dass der eigene Korper zu
2/, aus Wasser besteht
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10.

11.

12.

13.

15.

j]; Ubersicht iber die Angebote

Warum ist Nahrung so wichtig?
Mittels einer Fantasiereise die Bedeutung von
Nahrung als Energielieferant kennenlernen

Gesunde Naschereien

Eigene Meinung uber industriell gefertigte SuBig-
keiten iiberdenken; gesunde Alternativen herstellen
und probieren

Der Erndhrungskreis
Den Ernahrungskreis kennenlernen; Nahrungsmittel
richtig zuordnen

Fit fiir den Tag

Frihstlicksgewohnheiten ermitteln; die Bedeutung
eines gesunden und ausgewogenen Friihstiicks
kennenlernen

. Pausensnacks

Sich geeigneter Nahrungsmittel fiir Zwischenmahl-
zeiten bewusst werden; reprasentative Lebensmittel
testen

Gutes und Schlechtes fiir die Zahne

Anhand zweier Experimente die Auswirkung bestimm-
ter Lebensmittel auf die Zahnsubstanz erkennen;
zahnfreundliche von zahnschadlichen Lebensmitteln
unterscheiden lernen; Zéhneputzen als aktive MaB-
nahme zur Erhaltung der Zahngesundheit erkennen



Erlduterungen fiir Lehrer

Ein Fest fUr die Sinne

Darum geht's

In dieser Stunde erkunden lhre Schiiler ausgewahlte
Nahrungsmittel unter Einsatz ihrer Sinne. Zu Beginn
betrachten sie ausgewahlte saisonale Obst- und Gemdse-
sorten und analysieren diese mit der Talking-Chips-Me-
thode in Kleingruppen hinsichtlich ihrer Haptik, ihres
Geruchs und Geschmacks. Klaren Sie bitte unbedingt im
Vorfeld, ob eines der Kinder an einer Nahrungsmittelin-
toleranz oder -allergie (vgl. Liste der aufgefiihrten Obst-
und Gemdisesorten) leidet. Tauschen Sie in diesem Fall
das potenzielle Allergen gegen ein anderes Obst oder
Gemise aus.

Noch eine Bitte zum Schluss: Verzichten Sie bitte in die-
ser Unterrichtsstunde auf die genaue Klassifizierung von
,Obst” und ,Gemise”. Hier geht es lediglich darum,
dass die Kinder ihre Sinne gezielt einsetzen. Auf S. 17-23
finden Sie speziell konzipierte Unterrichtsstunden, die
sich mit der Thematik , Obst” bzw. ,Gemiise” auseinan-
dersetzen.

Kompetenzerwartungen

Die Kinder

e schulen ihre Sinne,

e werden offen fiir die Optik, Haptik, den Geruch und
Geschmack verschiedener Lebensmittel,

e lernen, Lebensmittel ganzheitlich zu genieBen.

Materialliste

Fiir jede 4er-Gruppe:

e 1 Bogen griines, rotes, gelbes und blaues Papier
Geschirrtlicher

Talking-Chips-Vorlage (S. 8)

1 Korb oder Schale

e 1 Banane

1 Apfel

1 Birne

1 weitere saisonale Obstsorte (z.B. Erdbeere,
Pflaume, Orange ...)

4 Tomaten
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e '/, Gurke
* 1 Paprika
e 2 Méhren

Fiir jedes Kind:
e Schere
Schneidebrett
* Messer

Kittel oder Schiirze
Teller
Gabel

Das bereiten Sie vor

Waschen Sie die Obst- und Gemisesorten und trocknen
Sie diese gut ab. Arrangieren Sie die Nahrungsmittel

flir jede Gruppe in einem Korb oder einer Schale.
Arrangieren Sie jeweils zwei Tische und vier Stiihle zu
Gruppentischen.

Kopieren Sie die Talking-Chips-Vorlage , Fiihlen, Riechen,
Schmecken” (S. 8) fiir jede 4er-Gruppe jeweils einmal auf
griines, rotes, gelbes und blaues Papier.

Stundenverlavf

1. Einstieg (ca. 10 Minuten)

Bilden Sie mit den Kindern einen Sitzkreis. Stellen Sie
einen der vorbereiteten Obst- und Gemiisekorbe fiir alle
gut sichtbar in die Mitte. Geben Sie den Kindern zu-
nachst ausreichend Gelegenheit, die Vielfalt in Ruhe
zu betrachten. Es ist wichtig, dass die Kinder wahrend
dieser Phase zunachst nicht sprechen, sodass jeder die
Nahrungsmittel in Ruhe ansehen kann.

Nutzen Sie anschlieBend die folgenden Fragen zur
Besprechung:

e Was siehst du?

e Was ist das, was du da siehst?

e Sehen alle Nahrungsmittel gleich aus?

e Welche Farben/Formen siehst du?



Ein Fest fUr die Sinne

* Welches dieser Nahrungsmittel sieht fiir dich am
schénsten aus?

e Was geféllt dir daran am besten?

e Welches Nahrungsmittel wiirdest du vom Aussehen
her nicht essen wollen?

e Woran liegt das?

2. Arbeitsphase (ca. 30 Minuten)

Bitten Sie die Kinder, sich in 4er-Gruppen zusammenzufin-
den. Sollte dies aufgrund der Klassenstarke nicht méglich
sein, konnen Sie zusatzlich auch ein bis zwei 3er-Gruppen
bilden lassen. Lassen Sie Ihren Schiilern bei der Wahl der
Gruppenzusammensetzung unbedingt freie Hand, da das
,Fest der Sinne” durch die Ubungsformen ein gewisses
MaB an Vertrauen voraussetzt.

Handigen Sie jedem Gruppenmitglied die Talking-Chips-
Vorlage in einer anderen Farbe (grtin, rot, gelb oder blau)
und eine Schere aus. Die Kinder schneiden die Talking-
Chips zunachst aus. In einem weiteren Schritt erhalt

jede Gruppe einen der vorbereiteten Korbe sowie die
bendtigten Materialien (Schneidebretter, Messer, etc.).
Die Kinder waschen sich die Hande, schalen die Banane
und schneiden sie ebenso wie die tibrigen Obst- und
Gemiisesorten klein.

Wichtig: Helfen Sie den Kindern bitte bei besonders
harten Obst- und Gemdisesorten (z. B. Apfel, Mohre etc.),
um Schnittverletzungen vorzubeugen. Weisen Sie lhre
Schiiler bitte auBerdem darauf hin, dass sie beim
Schneiden auf ihre Finger achten miissen!

Die klein geschnittenen Nahrungsmittel verteilen die Kin-
der gleichmaBig auf den Tellern, sodass jedes Gruppen-
mitglied die gleiche Anzahl jeder Sorte zur Verfiigung
hat. Im Anschluss untersuchen die Kinder die Nahrungs-
mittel zunachst hinsichtlich der Haptik: Wie fiihlen sie
sich an? Diese Ubung fiihrt jedes Kind zunachst fiir sich
durch. Im Anschluss tauschen sich die Kinder dariiber
mithilfe der Talking-Chips-Methode aus: Jedes Kind darf
sich hierbei zunachst zur Haptik duBern. Dazu legt es ei-
nen seiner Talking-Chips mit dem Handsymbol in die
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Mitte des Gruppentischs. Sobald das Kind mit seinen
Ausfiihrungen fertig ist, darf sich das nachste Gruppen-
mitglied duBern. Dazu legt es ebenfalls einen seiner
+Hand-Chips” in die Mitte. Auf diese Weise verfahren
die Kinder, bis alle Chips mit diesem Symbol in der Mitte
liegen. Dabei ,bewerten” sie alle Nahrungsmittel. Im
zweiten Durchgang beschéftigen sich die Kinder mit dem
Geruch der Lebensmittel und tauschen sich dariiber mit-
hilfe ihrer ,Nasen-Talking-Chips” auf die oben beschrie-
bene Weise aus. Zum Schluss diirfen die Kinder dann alle
Obst- und Gemiisesorten probieren und sich mithilfe der
»Mund-Talking-Chips” (iber den Geschmack austau-
schen.

3. Abschluss (ca. 5 Minuten)

Nachdem alle Gruppen ihre Tische aufgerdumt haben,

kommen sie erneut in einem Sitzkreis zusammen.

Nutzen Sie die folgenden Fragen zur Besprechung:

» Wie war es fiir dich, all die Dinge zu fiihlen,
zu riechen und zu schmecken?

e Hast du das vorher schon einmal so gemacht?

 Welches der Lebensmittel hat sich fiir dich am besten
angefiihlt?

e Warum war das so?

* Welches Nahrungsmittel hat fiir dich am besten
gerochen? Warum?

e Welches Lebensmittel hat dir am besten geschmeckt?

e Warum finden wir eigentlich nicht alle das gleiche
toll?

Machen Sie an dieser Stelle deutlich, dass die Lebens-
mittel-Vorlieben verschieden sind, da jedes Kind ein
individuelles Lebewesen ist.



Kopiervorlage
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Suf3, saver, salzig oder bitter?

Darum geht's

In dieser Stunde lernen die Kinder die vier Geschmacks-
richtungen kennen, kdnnen diese benennen und differen-
zieren. Zum Einstieg testen sie vier verschiedene, selbst
gemixte ,Getranke” und benennen die Geschmacksrich-
tungen. AnschlieBend verkosten sie ausgewahlte Obst-
und Gemiisesorten, teilen diese den Kategorien suB,
sauer und bitter zu und differenzieren innerhalb der
Kategorien noch einmal.

Auch wenn diese Stunde auf den ersten Blick duBerst
vorbereitungsintensiv erscheint, sollten Sie sich und den
Kindern den daraus resultierenden SpaB und Lernzu-
wachs nicht vorenthalten. Es lohnt sich! Da viele Kinder
erschreckenderweise kaum frisches Obst- und Gemiise
kennen, ist es wichtig, dass Sie hier fiir die Arbeitsphase
auf Realien zuriickgreifen.

Kompetenzerwartungen

Die Kinder

e konnen die Geschmacksrichtungen benennen und
unterscheiden,

e lernen, innerhalb der einzelnen Geschmacksrich-
tungen zu differenzieren.

Materialliste (fiir 24 Kinder)

e Bildvorlage (S. 11)
e 4 Becher

e Messer

e 9 Teller

e 4 Klebezettel

o 1 Filzstift

e Trinkwasser

e 2 TL Rohrzucker

e 2 TL Zitronensaft
e 1 TLSalz

e 2 TL Lowenzahnpulver
o 1 Loffel

e 6 Bananen

1 Melone
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2 Paprika
4 séuerliche Apfel
¢ 1 kleine Schale Johannisbeeren

6 Tomaten
e 3 Grapefruits
1 Radicchio
1 Chicorée

Fiir jedes Kind:

e Arbeitsblatter (S. 12/13)
e Schere

Kleber

4 Teeloffel

1 Gabel

Tipp: Lowenzahnpulver erhalten Sie in Bioladen und
Reformhdusern. Alternativ kdnnen Sie auch Kamillen-
tropfen verwenden. Diese enthalten allerdings weniger
Bitterstoffe.

Das bereiten Sie vor

Schreiben Sie die vier Geschmacksrichtungen siiB, sauer,
salzig und bitter jeweils auf einen Klebezettel und fixieren
Sie diese auf der Unterseite der vier Becher. Fiillen Sie
jeden Becher mit Wasser und geben Sie entsprechend der
Beschriftung etwas Rohrzucker, Zitronensaft, Salz oder
Léwenzahnpulver hinzu. Riihren Sie die Mischungen gut um.
VergroBern Sie die Bildvorlage (S. 11) auf DIN A3 und
schneiden Sie die drei Schilder aus.

Fiir jedes Kind bendtigen Sie eine Kopie des Arbeitsblattes
.Wie schmecken die Nahrungsmittel?” (S. 12).

Waschen Sie das Obst und Gemiise. Schneiden Sie es in
kleine Stiicke und arrangieren Sie jede Sorte auf einem
Teller.

Stellen Sie drei Tische frei zuganglich im Klassenraum
auf. Legen Sie auf jedem Tisch eine der ausgeschnittenen
Schilder von S. 11 (,,SUB, sauer, bitter?”) aus. Positionie-
ren Sie entsprechend den Geschmacksrichtungen darauf
die vorbereiteten Lebensmittel:

Tisch ,siiB”: Banane, Melone, Paprika

Tisch , sauer”: Apfel, Johannisbheere, Tomate

Tisch ,bitter": Grapefruit, Radicchio, Chicorée
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Suf3, saver, salzig oder bitter?

Stundenverlauf

1. Einstieg (ca. 10 Minuten)

Kommen Sie mit den Kindern im Sitzkreis zusammen.
Erzahlen Sie ihnen, dass Sie sich heute ausschlieBlich dem
»Geschmack” widmen méchten. Reichen Sie dazu jedem
Kind einen Teeloffel. Lassen Sie den ersten Becher herum-
gehen. Jedes Kind darf aus Hygienegriinden seinen Loffel
nur einmal in den Becher tauchen und etwas von der Fliis-
sigkeit probieren. Sobald alle probiert haben, benennen
die Kinder die Geschmacksrichtung und erzahlen, welche
Lebensmittel ebenfalls siiB, salzig, sauer oder bitter
schmecken. Verfahren Sie mit allen Bechern auf die oben
beschriebene Weise. Denken Sie daran, den Kindern fiir
jede Verkostung einen frischen Teeloffel zu reichen.

2. Arbeitsphase (ca. 25 Minuten)

Teilen Sie den Kindern das erste Arbeitsblatt ,Wie
schmecken die Nahrungsmittel?” (S. 12) aus und nennen
Sie ihnen die Aufgabenstellung:

Ihr seht hier drei verschiedene Tische. Auf jedem Tisch
findet ihr entweder stiBe, saure oder bittere Lebensmit-
tel. Welche es sind, seht ihr auf dem Schild. Dort steht
auch eine Zahl. Probiert bitte alle Lebensmittel. Sucht
anschlieBend das passende Bild dazu auf dem Arbeits-
blatt heraus und schreibt die Nummer dazu.

Sobald alle Kinder fertig sind und ihre Platze wieder ein-
genommen haben, erhalten sie das zweite Arbeitsblatt
(S. 13). Erklaren Sie auch hier wieder, was zu tun ist:
Schneidet alle Bilder aus und legt sie zuerst in die richti-
ge Reihe eurer Tabelle. Uberlegt anschlieBend, welches
Lebensmittel in der ,Reihe siB”

e etwas siB,

e ziemlich siB oder

* besonders siif3 war.
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Klebt dann das Bild an die Stelle +, ++ oder +++. Das
macht ihr auch mit den sauren und bitteren Lebensmitteln.
Zum Schluss kénnt ihr alle Bilder anmalen.

3. Abschluss (ca. 10 Minuten)

Vergleichen Sie zunachst die Arbeitsergebnisse im Ple-

num, bevor Sie den Stundeninhalt gemeinsam anhand

der folgenden Fragen reflektieren:

e Du hast nun vier verschiedene Geschmacksrichtungen
kennengelernt. WeiBt du noch, wie sie heiBBen?

e Welchen Geschmack magst du am liebsten?

e Warum ist das so?

Weisen Sie die Kinder bitte abschlieBend darauf hin, dass
all diese Nahrungsmittel gut fiir unseren Koérper sind und
er auch Lebensmittel braucht, die im ersten Moment
nicht zu unseren Favoriten zahlen. Bitterstoffe und saure
Lebensmittel sind wichtig fiir eine geregelte Verdauung,
salzige Lebensmittel braucht der Korper, damit er genug
Wasser binden kann und siiBe, gesunde (!) Lebensmittel,
sorgen dafir, dass wir uns stark fiihlen und gut denken
konnen.
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SUf3, saver, bitter?
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Arbeitsblatt

Wie schmecken
die Nahrungfmiﬂ‘e]? (1/2)

1. Probiere die Lebensmittel. Wie schmecken sie?
Schreibe die passenden Zahlen in die Kreise:

suB =1 sauer =2 bitter = 3

2. Schneide die Kartchen aus.

3. Ordne die Kértchen in die Tabelle (Seite 13) ein und sortiere:
Was ist ein wenig suB, sauer, bitter? = (+)
Was ist slB, sauer, bitter? = (++)
Was ist  sehr suf3, sauer, bitter? = (+++)

4. Klebe die Kartchen in das richtige Feld der Tabelle ein.

5. Male die Bilder an.

@ 30 x Gesunde Ernbihrung far 45 Minuten I Klasse 1/2 © Verlag an der Ruhr | Autorin: Aline Kurt | ISBN 978-3-8346-3095-7 | www.verlagruhr.de



Arbeitsblatt

Wie schmecken

die Nahrung;mi‘i“i‘el? (2/2)

+

++

R

Abb.: © Anja Boretzki

Abb.: © Anja Boretzki

bitter

Abb.: © Ursula Arndt
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Erlduterungen fiir Lehrer

Hygiene ist wichtig!

Darum geht's

Viele hygienische Aspekte, wie beispielsweise das obli-
gatorische Handewaschen vor dem Essen, empfinden
viele Kinder als nétiges Ubel. Das mag zum Teil auch da-
ran liegen, dass sie nicht wissen, warum diese Handlun-
gen so wichtig sind. Hier setzt die folgende Unterrichts-
stunde an. Die Kinder lernen hier nicht nur ausgewahlte
HygienemaBnahmen kennen, sondern lernen auf kindge-
rechter Weise auch etwas Uiber Bakterien. Dazu horen
die Kinder zunachst eine Geschichte, bevor sie vorgege-
benes Bildmaterial im Hinblick auf richtiges und falsches
Verhalten sortieren.

Kompetenzerwartungen

Die Kinder
* kennen grundlegende HygienemaBnahmen und
e verstehen deren Bedeutung.

Materialliste

Arbeitsblatt ,Richtig oder falsch?”(S. 16)

Das bereiten Sie vor

Kopieren Sie das Arbeitsblatt (S. 16) fiir jedes Kind.

Stundenverlavf

1. Einstieg (ca. 15 Minuten)

Bilden Sie mit den Kindern einen Sitzkreis. Lesen Sie ih-
nen die folgende Geschichte vor. Unter jedem Abschnitt
finden Sie Impulsfragen, die Ihnen bei der Besprechung
helfen.

30 x Gesunde Erndhrung fiir 45 Minuten Klasse 1/2

Beim Essen

Als Louis aus der Schule nach Hause kommt, stromt
ihm aus der Kiiche ein himmlischer Duft entgegen.
Louis lauft das Wasser im Mund zusammen. Mhm,
das riecht nach Reibekuchen mit frischem Apfelmus
—Mama hat mein Lieblingsessen gekocht, denkt
Louis. Vor lauter Vorfreude wirft er seine Schulta-
sche in die Ecke. Noch im Laufen zieht er schnell
seine Jacke und die Schuhe aus und lasst alles acht-
los fallen. So schnell er kann, sprintet er zu Mama
in die Kiiche. Und da sieht er sein Lieblingsessen
auch schon in der Pfanne brutzeln. ,Hast du schon
Reibekuchen fertig?”, will Louis von Mama wissen.
Mama schiittelt den Kopf: ,Es dauert noch einen
kleinen Augenblick. Aber wasch doch schon mal
deine Hande. Dann kdnnen wir gleich essen.”

Louis stohnt. Dieses standige Handewaschen vor
dem Essen geht ihm ganz schon auf die Nerven.
Wozu soll das iiberhaupt gut sein?

e Kannst du verstehen, dass Louis genervt ist?

e Warum soll er seine Hande waschen?

e Machst du das auch vor dem Essen?

Louis lauft ins Bad und schaut langsam am Tiirrah-
men vorbei, ob Mama gerade zu ihm schaut. Dann
lasst er den Wasserhahn kurz laufen, ohne sich die
Hande zu waschen und rennt zurlick in die Kiiche.
e Wie denkst du dariiber?

Dort tunkt er den Zeigefinger der linken Hand in
die Schale mit frischem Apfelmus und schleckt ihn
geniisslich ab.

 Wie findest du das?

Plotzlich steht Mama mit den dampfenden Reibe-
kuchen im Zimmer. lhr Blick verrat nichts Gutes.
Sie scheint sauer zu sein. Immerhin hat sie mit-
bekommen, dass Louis nur so getan hat, als wiirde
er seine Hande waschen.




Hygiene ist wichtig!

LLouis, ich habe dir schon hundertmal gesagt, dass
du dir vor dem Essen die Hande waschen sollst.
Uberall um dich herum sind Bakterien, die im Essen
nichts verloren haben. AuBerdem sollst du nicht mit
deinen Fingern im Essen rummengen. Das ist unap-
petitlich. Nimm dir das nachste Mal bitte einen
Léffel zum Probieren”, erklart Mama.
Louis nickt. Das war echt daneben. Das weil3 er
selbst. Er hat nur irgendwie nicht an Mamas Essens-
regeln gedacht. ,Entschuldigung. Kommt nicht
mehr vor. Kannst du mir erklaren, was du mit den
Bakterien meinst?”, will Louis wissen.
e Was kénnte Mama ihm antworten?

Hast du eine Idee?

.Bakterien sind winzig kleine Lebewesen, die tber-
all auf der Erde leben. Einige Bakterien leben sogar
in und auf unserem Korper. Jedes dieser Lebewesen
hat eine bestimmte Aufgabe. Manche helfen dir da-
bei, aus der Nahrung alle gesunden Sachen rauszu-
holen, damit du fit bist. Andere sorgen dafiir, dass
du dich wohlfiihlst. Es gibt aber auch Bakterien, die
deinem Korper schaden. Sie vertreiben zum Beispiel
die guten Bakterien, die fiir deinen Korper so wich-
tig sind. Deshalb ist es auch wichtig, dass du vor
dem Essen deine Hande waschst, nicht mit den
Fingern das Essen beriihrst und keine Gegenstande
am Esstisch herumliegen lasst”, erklart Mama.
Nun ist Louis einiges klar. Endlich haben all diese
Regeln auch einen Grund.
e Welche Regeln rund ums Essen gibt es bei dir zu
Hause?
* Welche Regeln kennst du auBerdem?

Abb.: © Anja Boretzki

30 x Gesunde Ernahrung fiir 45 Minuten Klasse 1/2

2. Arbeitsphase (ca. 20 Minuten)

Teilen Sie die Kinder in 2er-Gruppen ein. Zuriick am Platz
erhalt jedes Kind das Arbeitsblatt ,Richtig oder falsch?”
(S. 16). Erklaren Sie ihnen die Arbeitsanweisungen oder
lesen Sie diese vor.

Auf dem Arbeitsblatt befinden sich vier Bilder. Die Kinder
malen zunachst die Rander derjenigen Bilder griin an,
auf denen bestimmte HygienemaBnahmen eingehalten
werden:

Die Bilder, auf denen falsches Verhalten dargestellt ist,
bekommen einen roten Rahmen. Mit ihrem Partner be-
sprechen und finden sie mogliches Verhalten, das in den
dargestellten Situationen richtig gewesen ware.

3. Abschluss (ca. 10 Minuten)

Die Kinder malen auf die Riickseite der ,falschen” Bilder
ihre L6sungsvorschlage, was man stattdessen hatte tun
kénnen.

Geben Sie den Kindern abschlieBend die Gelegenheit,
ihre Bilder im Plenum vorzustellen.

15
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Fachlehrer, fachfremd Unterrichtende und

Vertretungskrafte finden hier:
I fix und fertig vorbereitete Stunden

I ausfuhrliche Lehrer-Infos zur Durchtihrung

I Angebote, die auf die Lese- und Schreibféhi%kelten
von Erst- und Zweitklasslern abgestimmt sin

I zahlreiche Bildvorlagen :
I Bastelvorlagen und Arbeitsblatter

Erlduterungen fijr Lehrer

-
c. Kahlenhydrafe geben dir Energie

Darum geht’s

In dieser Stunde geht es ym das Thema , Kohlenhydrate*

Ein Experiment verdeutlicht Ihren Schiilern die Rolle der
Kohlenhydrate ajs Energiespender, Ein Arbeitshlatt infor-
miert auf kindgerechte Weise (iber dig Funktion und die
verschiedenen Arten yon Kohlenhydraten, Abgerundet
wird die Stunde durch Bin gemeinsam geslaltetes Plakat.

Kumpetenzerwartungen

Die Kinder
* wissen, was Kohlenhydrate sind
* kennen ausgewshite Kohlenhydrate.

Materialliste

* Arbeitshlatt (5, 67)

* Bildvorlage (5. 68)

* 1 leere Wasserflasche
* % Pickchen Backpulver
* 1EL Essig

* 1 Trichter

* 1 Lufthallon

* Plakatkarton (DIN A2)
* Schere

* Kleber

Das berejten Sie vor

Kopieren Sia das Arbeitshlatt (5, 67) fiir jedas Kind.
VergroBern Sie die Bildvorlage (S. 68) auf DIN A3 und
schneiden Sie die Bilder aus.

'55'_': Eq;'ur.dt frnE.ﬂ-rrung fiir 45 Ml-ﬂerE'ﬂ kiasse 12

Stundenverlauf

1. Einstieg (ca, 10 Minuten)

Bilden Sie mit den Kindern einen Sitzkreis, Zeigen Sje
ihnen den nicht autgeblasenen Luftballon: , Stefl dir var,
das wéire dein Korper. Er hat gerade gar keine Energje,
Deshalbs fiihist dy dich ganz schiapp.*

Stellen Sie nun die leere Wasserflasche gut sichthar in

die Mitte. Fiillen Sie das Backpulver und den Essig mit-

hilfe des Trichters gin Stiilpen Sie schnell den Lufthallon

Liber den Flaschenhals. Bestaunen Sie gemeinsam,

Was nun geschieht (durch die Gase wird der Luftballon

scheinbar wie von Geisterhand aufgeblasen), Besprechen

Sie das Experiment anhand der folgenden Fragen;

* Was ist mit dem Luftballon geschehen?

* Wenn der Luftbalion dein Korper ware, der erst keina
Kraft hatte, was ist dapn num mit ihm geschehen?

Erzahlen Sie den Kindern, dass es Nahrungsmittel gibt,
die dem Korper Energie geben, sodass er wie der Luft-
ballon im Experiment richtig viel Kraft hat. Diese Nah-
rungsmittel, die schnelle, aber keine lang anhaltende
Energie liefern, sind yor allem Kohlenhydrate,

2. Arbeitsphase (ca. 20 Minuten)

Teilen Sie den Kindern das Arbeitshlatt »Kohlenhydrate
aus. Die Kinder lesen den Text, suchen die Kohlenhydrate
im Wortsuchritse| yng markieren sje farbig,

3. Abschluss (ca. 15 Minuten)

Vergleichen Sie die Ergebnisse im Plenum, Kommen Sje
anschlieBend ermeyt jm Sitzkreis zusammen, Gestalten
Sie mithilfe dar vergroBerten Bildvorlagen «Energiespen-
der” gemeinsam ein Plakat, das sie jm Klassenraum auf.
hangen,

Ubersichtliche Stundenabliyfe
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