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Essen und Trinken halten Leib und Seele zusammen

Wer sein Lieblingsgericht mit Genuss verzehrt, denkt in erster Linie an den Geschmack
der Speise.

Alle Nahrungsmittel, die wir essen, werden im Korper von den Verdauungsorganen
aufgespalten und in verwertbare Nahrstoffe zerlegt.

Die Hauptnahrstoffe sind Eiweil3, Fett und Kohlenhydrate.
Nicht Energie liefernde Nahrstoffe sind Mineralstoffe, Vitamine und Wasser.
Sonstige Inhaltsstoffe sind Duft-, Wirz-, und Farbstoffe sowie Ballaststoffe.

All diese Nahrstoffe erfullen in unserem Korper verschiedene Funktionen.

Der Nahrstoffbedarf

Der Energiebedarf jedes Menschen wird durch die Zufuhr der Energie liefernden
Nahrstoffe gedeckt. Es ist wichtig, dass die Nahrstoffe in einem ausgewogenen Verhaltnis
zueinander stehen. Je vielseitiger und abwechslungsreicher die Nahrung, desto sicherer
wird der Korper mit allen Nahrstoffen versorgt. Sie garantieren korperliches Wohlbefinden,
Leistungsfahigkeit und kein Ubergewicht.

Grundsatzlich ist der Gesamtnahrstoffbedarf eines Menschen zu 10-15% durch Eiweil3,
zu 30% durch Fett und zu 55-60% Uber Kohlenhydrate zu decken.

Eiweil’
10-15%

Fett
30%

Kohlenhydrate
55-60%
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Der Nahrstoffbedarf

Beschrifte das Diagramm mit den Gesamtnahrstoffbedarf eines Menschen und
fuge die Prozentsatze hinzu:

Kohlenhydrate, Eiweil}, Fett

/ %

%\

%

Kreuze die richtigen Antworten an!

1. Welcher Nahrstoff schiutzt dich besonders vor Krankheiten?
Eiweil}
Kohlenhydrate

Vitamine
Fett

2. Wie heilRen die Nahrstoffe?

Vitamine und Mineralstoffe, Eiweil}, Fett und Kohlenhydrate, Wasser
Kartoffel, Nudel, Obst, Flussigkeit

Fleisch, Fisch, Gefllgel, und Milch

Vitamine und Mineralstoffe, Brot und Gemuse

3. Ausgewogene Ernahrung bedeutet:

nur bestimmte Nahrstoffe zu essen

vor dem Essen die Lebensmittel zu wiegen

von allen Nahrstoffen zu essen, aber nicht gleich viel
und gleich haufig von allen

besonders viel zu essen
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Der Nahrstoffbedarf

Lésung

Kohlenhydrate, Eiweil}, Fett

Eiweille

/ 10-15 o,

Kohlenhydrate

55 - 60 %\

Fette

30 %

Kreuze die richtigen Antworten an!

1. Welcher Nahrstoff schutzt dich besonders vor Krankheiten?
Eiweil}
Kohlenhydrate
X Vitamine
Fett

2. Wie heil3en die Nahrstoffe?

¥ Vitamine und Mineralstoffe, EiweiR, Fett und Kohlenhydrate, Wasser
Kartoffel, Nudel, Obst, Flissigkeit
Fleisch, Fisch, Gefligel, und Milch
Vitamine und Mineralstoffe, Brot und Gemuse

3. Ausgewogene Ernahrung bedeutet:

nur bestimmte Nahrstoffe zu essen
vor dem Essen die Lebensmittel zu wiegen
X von allen Nahrstoffen zu essen, aber nicht gleich viel
und gleich haufig von allen
besonders viel zu essen
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Was ist gesunde Ernahrung?

Schlechte und gute, gesunde und ungesunde Nahrungsmittel gibt es nicht. Um sich
gesund zu erndhren, mussen vor wir vor allem wissen, was und wie viel wir essen
sollten.

Hier sind deshalb 7 Tipps fiir deine Erndhrung:

Tipp 1: Ganz viele Sattmacher essen
Sattmacher sind zum Beispiel Kartoffeln, Nudeln, Reis und Brot. Sie enthalten wenig
Fett, spenden aber viel Energie fur den Korper.

Tipp 2: Viel ,Buntes” essen

Obst und Gemduse bringen Farbe auf den Teller und in die Schulpause. Also mehrmals
am Tag einen griinen Apfel, eine blaue Zwetschge, eine rote Tomate, eine orangefarbene
Karotte oder ein Stick gelbe Paprika essen.

Tipp 3: Milch macht stark und munter
Milch, Quark (Topfen) und Joghurt liefern wichtiges Kalzium fur unsere Knochen. Deshalb
sollten diese Nahrungsmittel ein wichtiger Bestandteil unserer Ernahrung sein.

Tipp 4: Nicht taglich Fleisch und Fisch

Mindestens einmal pro Woche sollte Fleisch und einmal auch Fisch gegessen werden.
Am Besten sind fettarme Fleischsorten wie Geflligel-, Lamm- und Rindfleisch. Fleisch
liefert unserem Korper wichtiges Eisen, Fisch versorgt uns zum Beispiel mit Jod.

Tipp 5: Bei Fett und Zucker sparen

SuRe Sachen sind lecker und Fett sorgt oft fur einen guten Geschmack. Fettist furunseren
Korper lebenswichtig, doch es sorgt auch fur zu viele Kilos auf der Waage. Wahrend
man Zucker schmeckt, ist Fett oft unsichtbar und geschmacklos in den Nahrungsmitteln
versteckt, also aufpassen und sparen.
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Tipp 6: Getranke machen fit

Unser Korper besteht aus einer Menge Wasser und er braucht sehr viel Flussigkeit.
Deshalb sollten wir viel trinken, aber keine Cola, sondern lieber frisches Quellwasser,
Fruchtsaftschorlen oder Friichtetees.

Tipp 7: Das Essen geniel3en

Schnelles Essen mal eben so im Vorbeigehen ist ungesund, denn unser Magen liebt
langsames Essen. Deshalb gibt er uns erst nach etwa 20 Minuten ein Signal, dass wir
satt sind.

Eine gute Orientierung flr eine gut gemixte, gesunde Erndhrung geben dir die
Ernahrungspyramide und die Empfehlungen flr eine gesunde Erndhrung in der Tabelle:

© Schweizerische Vereinigung fir Ernahrung
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Empfehlungen fiir eine gesunde Erndahrung von 7 bis 12-jahrigen

Nahrungsmittel Menge Einheit
Getranke 1 Liter/Tag
Brot, Getreide (-flocken) 170-200 Gramm/Tag
Kartoffeln, Nudeln, Reis 120-180 Gramm/Tag
Gemuse 200-230 Gramm/Tag
Obst 200-230 Gramm/Tag
Milch, -produkte 400-420 Gramm/Tag
Fleisch, Wurst 70-80 Gramm/Tag
Eier 2-3 Stuck/Woche
Fisch 150-180 Gramm/Tag
Margarine/Ol 25-30 Gramm/Tag
Kuchen SuRigkeiten 50 Gramm/Tag
Marmelade, Zucker 10 Gramm/Tag
Arbeitsaufgaben:

Ordne die Tipps zur gesunden Erndhrung den einzelnen Stufen der Pyramide
zu. Wahle auBerdem einen Tipp als Uberschrift aus.

Stellt durch Abmessen und Abwiegen eine empfohlene Tagesration fur ein

Kind eurer Altersgruppe zusammen. Noch ein Tipp dazu: Jedes Kind kann

ein bestimmtes Nahrungsmittel von zu Hause mitbringen, zum Beispiel ein

Glas Marmelade oder ein Paket Nudeln, ein paar Apfel usw.
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Was ist gesunde Ernahrung?

Lésung

© Schweizerische Vereinigung fir Erndhrung
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Einfach und schmackhaft - Friichte haltbar machen

Friichte haltbar machen — aber wie?

Uberlege dir zunachst, wie man Friichte haltbar machen kann. Wahle dazu aus der
Obstkiste jeweils eine Frucht aus und ordne zu, wie diese haltbar gemacht werden kann.
Trage deine Ergebnisse in die Tabelle ein.

Obst Haltbar machen durch

Haltbar machen durch:

salzen, tiefkiihlen, trocknen/dorren, sauer einlegen, kochen

Obstkiste:

\
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Einfach und schmackhaft - Friichte haltbar machen

Lésung

Obst Haltbar machen durch

Erdbeere kochen, tiefkuhlen

Apfel trocknen/dorren, kochen

Aprikose trocknen/dorren, tiefkihlen, kochen
Zwetschge trocknen/dorren, tiefkihlen, kochen
Birne kochen

Himbeere tiefkUihlen, kochen
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Apfelringe trocknen/dorren

lhr braucht:

4 - 6 Apfel

1 Zitrone, Zitronenpresse

Schussel, 1 Liter Wasser

reilRfester, dinner Faden, Nadel

oder Backblech mit Pergamentpapier

So wird’s gemacht:

Die Apfel griindlich waschen, das Kerngehduse ausstechen, geschalt oder mit Schale
in Ringe schneiden. Die Zitrone auspressen und den Saft mit einem Liter Wasser in der
Schussel mischen. Die Apfelringe kurz eintauchen und abtrocknen.

Danach die Apfelringe auffadeln und zum Trocknen zum Beispiel Uber eine Heizung
hangen. Die Apfelringe kdnnen auch aufein Backblech mit Pergamentpapier gelegtwerden
und bei 40 bis 50 Grad Celsius 3 bis 5 Minuten im Backofen getrocknet werden.

Das kostet allerdings mehr Energie als das Trocknen der aufgefadelten Apfelringe. Die
Apfelringe sollen noch etwas elastisch sein, das heil3t auf Fingerdruck nachgeben.

Die getrockneten/gedérrten Apfel als Tee, zu Misli oder als gesunde Nascherei
verzehren.
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Gemuse lecker und gesund — wir machen den Test!

lhr braucht:

Verschiedene Gemuse, zum Beispiel Karotte, Tomate, Gurke, Kohlrabi,...
Fir jede GemuUseart einen Teller

Kuchenmesser

2 Schusseln fur die kalten Sol3en

2 Becher Créme fraiche

Krauter, zum Beispiel Dill, Petersilie, Schnittlauch, Kresse u. a.

Gewtlrze wie Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Zwiebel, u. a.

Zunachst stellt ihr zwei kalte Solten her. Diese sollten im Geschmack unterschiedlich
sein. Mischt dazu je einen Becher Créme fraiche mit Krautern und Gewdurzen. Lasst
dabei euren Ideen freien Lauf.

Aufgaben:

Wascht das Gemuse und schalt es, wenn notig.

Schneidet das Gemuse in mundgerechte Streifen oder Stlcke.

Verkostet nun die verschiedenen Gemusesorten.

Tragt die Namen der Gemusesorten und die Ergebnisse der Verkostung in den
Gemusetest ein.

Wie verandern die kalten SoRen den Geschmack des Gemuses?
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Gemusetest

Name: Name:
Farbe: Farbe:
Geruch: Geruch:
Geschmack: Geschmack:
Name: Name:
Farbe: Farbe:
Geruch: Geruch:
Geschmack: Geschmack:

Wie verandern die kalten SoRen den Geschmack des Gemiises?
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Mit allen Sinnen genieBen - erkennst du was drin ist?

Bevor wir etwas essen, schauen wir genau hin, riechen, tasten und schmecken schliel3lich,
ob es uns gut tut. Das ist sehr wichtig, damit wir kein schlechtes Essen zu uns nehmen.
Denn wir kdnnen sehr genau unterscheiden, was uns gefallt, was uns schmeckt und was
gut fur uns ist.

Probiere was passiert, wenn du nur einen Sinn einsetzen kannst: Riechen, Sehen oder
Tasten.

Mit einem Partner kannst du die Stationen besuchen. Erkennst du die Lebensmittel?
Schmecken Sie dir?

1. Station: RIECHEN

Rieche an den Proben und schreibe auf, was in den Filmdoschen ist:

2. Station: SCHMECKEN

Verbindet Euch die Augen und testet wie die Lebensmittel dann schmecken.

3. Station: SEHEN

Kannst du herausfinden, welche Milchsorten hier versteckt sind? Schreibe diese auf:

4. Station: TASTEN

Was ertastest du in den Sackchen? Notiere es:
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Mit allen Sinnen genieRBen - erkennst du was drin ist?

Hinweis zum Arbeitsblatt

(Lernen an Stationen in Partnerarbeit)

Es werden vier Stationen aufgebaut. Die Kinder werden aufgefordert, sich einen Partner
zu suchen, mit dem sie gemeinsam die Stationen besuchen. An jeder Station steht ein
Schild mit dem Namen der Station: 1. Riechen, 2. Schmecken, 3. Sehen, 4. Tasten.
Weiters stehen die Proben und weitere Hilfsmittel dort bereit.

An Station 1 stehen funf Filmddschen oder vergleichbare Behalter (undurchsichtig mit
geléchertem Deckel), die nummeriert sind und mit verschiedenen Lebensmittelproben
zum Beispiel Kase, Schinken, Apfel, Paprikapulver und Rosmarin geflllt sind.

An Station 2 liegen Augenbinden bereit. In drei Behaltern, ebenfalls undurchsichtig, sind
dreiverschiedene Lebensmittel zum Beispiel Apfelstlicke, Brotstlicke und Gemiusestreifen
vorbereitet. Ein Kind verbindet dem anderen die Augen. Anschliel3end gibt es ihm jeweils
eine Probe und lasst das Kind erschmecken worum es sich handelt. Dann werden die
Rollen getauscht.

An Station 3 stehen drei Milchproben und fur jedes Kind ein Strohhalm bereit. Zwei
von ihnen sind mit Lebensmittelfarbe leicht eingefarbt. Z.B. rot, so dass die Milch nach
Erdbeermixmilch aussieht. Die Kinder testen jeweils die Proben und schreiben auf ihr
Arbeitsblatt ihr Ergebnis.

An Station 4 sind funf Beutel mit Lebensmittelproben vorbereitet zum Beispiel
Apfelstuckchen, Erdbeeren, Rosenkohl, Kohlrabi und Rosinen. Die Kinder testen jeweils
und protokollieren ihr Ergebnis.

Die Aufgaben sollen die Sinne schulen und zur Erkenntnis fuhren, dass alle Sinne fur
den Genuss und die Begutachtung von Lebensmitteln bendtigt werden.

Es sollten vorzugsweise Lebensmittelproben von hofeigenen Produkten einbezogen
werden.
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SuRB - sauer — bitter — salzig: Was kann deine Zunge
erkennen?

Wusstest du, dass unsere Zunge nur einige Geschmacker erkennt? Wir brauchen die
Nase, damit wir alle Geschmacker von Speisen wahrnehmen kénnen. Wenn wir essen,
arbeiten Geschmacks- und Geruchssinn zusammen.

Die Zunge kann nur vier Geschmacksrichtungen unterscheiden: SuR, salzig, sauer und
bitter. Diese erkennt sie nur in bestimmten Bereichen. Finde mit diesem Experiment
heraus, welche Bereiche das sind.

lhr braucht:

Pipette (Strohhalm) Zitronensaft
Salzwasser Kaffee
Honigwasser Becher mit Wasser

Und so wird’s gemacht:

Versuche mit dem Strohhalm jeweils einen Tropfen einer Fllssigkeit auf einen bestimmten
Bereich deiner Zunge zu tropfen. Spule den Strohhalm nach jedem Vorgang kurz aus
und trinke einen Schluck Wasser.

Suche folgende Bereiche auf deiner Zunge
und zeichne sie in die Skizze ein:
Bereich, wo du SiRes am Besten
schmeckst: Rot anmalen
Bereich, wo du den sauren Zitronensaft
am Starksten schmeckst: Gelb anmalen
Bereich, wo du den bitteren Kaffee
schmeckst: Violett anmalen
Bereich, wo du das Salz schmeckst: Grin
malen

Zungenspitze
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SuB — sauer — bitter — salzig: Was kann deine Zunge
erkennen?

Lésung

Zungenspitze
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Als Essdetektiv auf eigenen Spuren

Finde heraus, was du iiber einen ganzen Tag isst. Uberlege was du gestern
gegessen hast und schreibe oder male es auf:

1. Frihstlick 2. Fruhstiick Mittagessen

Nachmittags Abendessen

Uberlege nun was und wie du am Liebsten isst. Beantworte folgende Fragen:

Was isst du am Liebsten?

Wo isst du am Liebsten?

Mit wem isst du am Liebsten?
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Gesund Essen — Kennst du den Trick?

Kreuze an, welche Lebensmittel du in groBen Mengen essen solltest und
umkreise jene Lebensmittel, von denen du eher wenig essen solltest.

Obst
Schokolade
Gemiise Cola
Pommes Wasser
Kartoffeln Sahne
_ _ Pizza
Milchschnitte
Toghurt Hamburger
Saft

Schnitzel Fisch

Kuchen
Braten Kekse

Verteile nun Noten von 1 (schmeckt ganz toll) bis 6 (mag ich Gberhaupt nicht). Schreibe
deine Noten zu den Namen der Lebensmittel.
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Eierallerlei — Experimente mit dem Ei

Das Ei ist ein uraltes Nahrungsmittel. Zu Ostern steht es bemalt und gekocht auf dem
Tisch oder liegt im Osternest. Es hat viele besondere Eigenschaften, denen du mit den
folgenden Experimenten auf die Spur kommen kannst.

lhr braucht:

1 rohes Ei Salz

1 Glas 1 Teeloffel

Wasser 1 starke Taschenlampe

Wie erkennst du ein frisches Ei?
am Geruch
an der Farbe
wenn ich es in ein Wasserbad lege, dann liegt es auf dem Gefallboden

Wie stabil ist dein Ei?
Versuche, das Ei in der Hand zu zerquetschen.

In das Innere geschaut:

Nimm die Taschenlampe in die eine Hand und das Ei in die andere. Leuchte durch
das Ei und schau wie die Schale aussieht. Ist sie gleichmalig oder unregelmallig?
Hat sie Poren? Vielleicht siehst du ja auch das Eigelb.

Eier lernen schwimmen.
Nimm nun das Glas und fllle es etwa halb voll mit Wasser. Lege das Ei vorsichtig in
das Glas. Gib drei Teel6ffel Salz dazu. Riihre mit dem Teel6ffel, so dass sich das Salz
im Wasser |0st. Beobachte genau was passiert! Kreuze die richtige Antwort an.

das Ei platzt

das Ei treibt auf

das Ei wird blau

Tipp: Vielleicht versuchst du zu Hause einmal was passiert,
wenn du ein Ei in Essig legst?
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Eierallerlei — Experimente mit dem Ei

Hinweis zum Arbeitsblatt

Eier sind groRartige Versuchsgegenstande und I6sen bei Kindern eine Faszination aus:
Fragen der Haltbarkeit und Verderblichkeit, der Stabilitat der Schale, der Qualitat und
naturwissenschaftliche Phanomene werden mit diesem Arbeitsblatt behandelt.

Die bendtigten Materialien sind vor Ort vorhanden oder sollten im Fall der Taschenlampe

eventuell von den Kindern mitgebracht werden. Die Versuche sollten von jedem Kind
allein durchgefuhrt werden. Allerdings empfiehlt es sich, eine Schulklasse in ein oder
zwei Gruppen zu teilen, damit sie nicht mehr als zwolf Kinder gleichzeitig experimentieren

lassen. Zum einen brauchen Sie dadurch weniger Material vorzuhalten, andererseits

haben Sie eine bessere Ubersicht.

Zu 1)

Zu 2)

Zu 3)

Zu 4)

Beurteilen, ob ein Ei noch geniel3bar ist oder nicht, indem es in ein Wasserbad
gelegt wird. Hier auftreibende Eier sind verdorben.

Stabilitat der Eierschale: Gleichmalig aufgebrachte Kraft durch Handedruck.
Das Ei kann selbst bei groRer Kraftanstrengung nicht beschadigt werden. (Bei
unregelmaligem oder defektem Schalenaufbau gilt dieses selbstverstandlich
nicht. Lassen Sie die Kinder dieses Experiment zur Vorsicht Uber einem Teller
durchfuhren!)

Durchleuchtungstests sind fur die Qualitatseinstufung von Eiern in Giuteklassen
Bestandteil der industriellen Sortierung. Dieses Experiment lasst die Kinder in
das Innere des Eies schauen und die Struktur der Schale, die Lage des Dotters
und eventuell vorhandene ,Flecken erkennen. Ein Ei ohne ,Flecken® im Innern,
einem klar abgegrenzten Dotter mit zentraler Lage wir in die Guteklasse A
eingestuft.

Dieses Experiment zeigt das physikalische Verhalten des Eies in Flussigkeiten
unterschiedlicher Dichte. Das Ei treibt auf, wenn das Salzwasser die Dichte des
Eies Ubersteigt.
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Essen — fruher und heute

Friher haben fast alle Familien auf ihrem Bauernhof einen grof3en Teil ihrer Nahrung
selbst hergestellt. Im Haus zubereitetes Essen, frisches Obst und Gemuse kamen vor
allem im Sommer und im Herbst auf den Tisch. Heute sind in Sudtirol nur mehr ungefahr
10 bis 12 % der Bevdlkerung in der Landwirtschaft tatig. Ein grol3er Teil der Ernte wird
in landwirtschaftlichen Genossenschaften verarbeitet und verkauft, ein kleiner Teil auch
direkt vom Bauernhof.

In vielen Landern gibt es Lebensmittel verarbeitende Industriebetriebe, welche Butter,
Kase, Wurst, aber auch Kartoffelchips, Apfelsaft und sogar fertige MenUs herstellen und
verpacken. Gekunhlt oder tiefgeklhlt gelangen sie in den Supermarkt, wo viele Menschen
diese Lebensmittel kaufen. Natlrlich haben sich bei einem veranderten Angebot an
Lebensmitteln auch unsere Essgewohnheiten gegenuiber friheren Jahren verandert.

Schau dir folgende Behauptungen an und bewerte, ob sie richtig oder falsch
sind. Kreuze an:

Richtig Falsch

Wir essen heute haufiger Fertigprodukte als fruher.

Auch in Restaurants werden Fertiggerichte gereicht.
Immer mehr Menschen sind zu dick vom Essen.

Kinder essen heute weniger Suigkeiten als Kinder friher.
Der Verzehr tiefgeklhlter Produkte nimmt zu.

Vielen Lebensmitteln werden heute Vitamine zugesetzt.

Viele Lebensmittel sehen heute durch den Einsatz von
Farbstoffen anders aus als friher.

Wir haben heute eine kleinere Auswahl an Lebensmitteln
als fruher.

Auch Landwirte kaufen im Supermarkt ein.

Die meisten der in Sudtirol hergestellten Friichte werden
nicht in Sudtirol gegessen.
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Essen — fruher und heute

Lésung

Diese Ubung soll darauf aufmerksam machen, dass das Essverhalten an gesellschaftliche
Entwicklungen gekoppelt ist. Die Kinder konnen wesentliche Veranderungen kennen
lernen.

Richtig Falsch

Wir essen heute haufiger Fertigprodukte als friher. X
Auch in Restaurants werden Fertiggerichte gereicht. X
Immer mehr Menschen sind zu dick vom Essen. X
Kinder essen heute weniger Suligkeiten als Kinder fraher. ) d
Der Verzehr tiefgekuhlter Produkte nimmt zu. X
Vielen Lebensmitteln werden heute Vitamine zugesetzt. X

Viele Lebensmittel sehen heute durch den Einsatz von
Farbstoffen anders aus als fruher. X

Wir haben heute eine kleinere Auswahl an Lebensmitteln
als friher. X

Auch Landwirte kaufen im Supermarkt ein. X

Die meisten der in Sudtirol hergestellten Frichte werden
nicht in Sudtirol gegessen. X
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