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Vorwort

Sehr geehrte Schulleiterinnen und
Schulleiter,

sehr geehrte Padagoginnen und
Pddagogen,

sehr geehrte Eltern,

liebe Kinder,

das Landesprojekt ,Pause is(s)t kostlich!“
hilft uns seit 1992, gemeinsam mit Ihnen
Veranstaltungen zum Thema ,Gesunde
Erndhrung® in Thiringer Grundschulen zu
fordern. Kinder kénnen bei diesem Projekt
»Erndhrungsbotschafter in der Schule®
werden.

Dieser Leitfaden gibt einen Uberblick tiber
den Projektablauf und vermittelt neue Im-
pulse sowie Ideen zur Integration des The-
mas ,,Erndhrung in den Schulalltag®.

Viele tausende Schiilerinnen und Schiiler
konnten in den vergangenen Jahren ihr
Wissen, praktische Fertigkeiten und eigene
Ideen wahrend der Projekttage zum Thema
»Gesundes Essen und Trinken* einbringen.

Schulfriihstiicksaktionen gibt es langst
in zahlreichen Thiringer Schulen. Auch
Schulkioske, -cafeterias und Schuliibungs-
kiichen, die von Schiilerinnen und Schi-
lern sowie Pdadagoginnen und Pddagogen
gemeinsam bewirtschaftet werden, sind
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keine Einzelerscheinungen mehr und Teil
einer lebendigen Schulkultur.

Um den Anforderungen einer neuen Gene-
ration von Pddagoginnen und Pddagogen
sowie Schiilerinnen und Schiilern gerecht
zu werden, wurde das Projekt iberarbeitet.
Es wurden neueste padagogische und wis-
senschaftliche Erkenntnisse beriicksich-
tigt. In Zusammenarbeit mit Pddagoginnen
und Padagogen wurden neue Unterrichts-
begleitmaterialien von der DGE-Sektion
Thiringen entwickelt. In Kombination mit
den Begleitprojekten ,Milchparty“ und
»Regionale Produkte” ist das Landespro-
jekt jahrlich ausgebucht. Damit erhélt auch
die nédchste Schiilergeneration die Chance
auf Erfahrungen, die helfen, positive Ess-
und Trinkgewohnheiten frithzeitig zu for-
men und zu festigen.
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Im Mittelpunkt dieses Landesprojekts steht
die ldee, das Thema ,,gesundheitsférdern-
de Erndhrung® lebendig und nachhaltig in
den Alltag der Schiilerinnen und Schiiler
der Klassenstufen eins bis vier der Grund-,
Forder- und Gemeinschaftsschulen Thirin-
gens zu integrieren. Kinder sollen lernen,
dass gerade einfach strukturiertes Essen



und Trinken mit Gberwiegend heimischen
Getreide- und Milchprodukten sowie Obst
und Gemdise nicht nur gesund ist, sondern
auch gut schmecken kann.

Wer Kinder zu selbstverantwortlicher, ge-
sundheitsfordernder Erndhrung erziehen
will, muss sie ernst nehmen. Deswegen
sollten Schiilerinnen und Schiiler schon
frih am Lebensmitteleinkauf und an der
Planung des Speisezettels beteiligt wer-
den. Dieses Projekt schafft hierfiir gute Vo-
raussetzungen.

Seit dem Jahr 2014 ist das Ministerium fiir
Migration, Justiz und Verbraucherschutz
fur dieses Projekt federfiihrend zustandig.
Gemeinsam mit dem Thiiringer Ministeri-
um fiir Bildung, Jugend und Sport und dem
Thiringer Ministerium fiir Infrastruktur und
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Dieter Lauinger
Thiringer Minister fiir
Migration, Justiz und

Verbraucherschutz Sport
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Dr. Birgit Klaubert
Thiiringer Ministerin fur
Bildung, Jugend und

Landwirtschaft unterstiitzt es die Umset-
zung des Projektes in die Praxis.

Unser Dank gilt der Sektion Thiiringen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.
und der Verbraucherzentrale Thiiringen e. V.,
die dieses Projekt landesweit gemeinsam
durchfiihren und deren Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter die beteiligten Pddagoginnen
und Pddagogen, Eltern sowie Schiilerinnen
und Schiiler gut beraten.

Wir danken ebenfalls dem DGE-Arbeits-
kreis ,,Erndhrungsbildung/Erndhrungser-
ziehung®, der auch zukiinftig diese MaR-
nahme begleiten wird und hoffen, dass
moglichst viele Schulen das Angebot wei-
terhin wahrnehmen.

Dazu wiinschen wir lhnen im Namen der
Thiiringer Landesregierung viel Erfolg.

R
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Birgit Keller

Thiiringer Ministerin fir
Infrastruktur und
Landwirtschaft



Einleitung

Dieser Leitfaden soll Schulleitung sowie Pdadagoginnen
und Pddagogen Anregungen bieten, wie ein gesundheits-
forderndes Erndghrungsprojekt in Schulen gestaltet werden
kann.

Dajede Schule andere Voraussetzungen mitbringt (Zu-
sammensetzung der Schiiler, Vorkenntnisse, Raum-
lichkeiten usw.), muss jeweils vor Ort entschieden
werden, welche Vorschldge realisiert werden kdonnen
und wo Erganzungen oder Abstriche notwendig sind.

Die Ansprechpartner des Landesprojekts mochten im
Rahmen eines Vorgesprachs und dariiber hinaus hel-
fen, die individuellen Méglichkeiten Ihrer Schule zu
diskutieren.

Ein Kernbestandteil des Projekts ist ein Tag, an dem Pa-
dagoginnen und Pddagogen, Eltern, Horterzieherinnen
Horterzieher sowie Projektmitarbeiter gemeinsam mit
den Kindern gesunde und kindgerechte Friihstiicksspei-
sen zubereiten.

¢ Das Erlernen praktischer Fertigkeiten und die Vermittlung
positiver Erlebnisse im Zusammenhang mit Erndhrung
sind sehr wichtige Voraussetzungen fiir die Herausbil-
dung gesundheitsforderlicher Verhaltensweisen.
Lerneffekte konnen zum Beispiel sein:

»lch bereite selbst das Pausenfriihstiick zu und das
schmeckt lecker.

“

»Gemeinsam mit anderen Essen zubereiten macht Spap.

»Wenn ich aus Gemiise kleine Sticks zum Dippen mache,
schmeckt mir das sehr gut.“

»Flirs Naschen sind auch Gemiise-KdsespiefSe und Obst-
salat super — nicht nur Chips und Gummibdrchen.“

e Derartige Erfahrungen konnen Kinder viel nachdriickli-

cher prdagen als die theoretische Vermittlung von Erndh-
rungswissen.
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e Allerdings kdénnen solche Lerneffekte schnell ,verpuf-
fen“, wenn sie nur auf ein einmaliges Erlebnis am Pro-
jekttag beruhen.

Um dem entgegenzuwirken, sind laut Projektplan auch
v/ eine drei- bis vierwdchige Vorbereitungsphase
v/ sowie ein Nachbereitungsteil

vorgesehen.

Im Sinne einer nachhaltigen Pragung der Schiilerinnen
und Schiiler mdchte das Projekt Ansatzpunkte fiir ein kon-
tinuierliches Engagement im Bereich der Gesundheitsfor-
derung bieten. Jedes zusétzliche ,,Aha-Erlebnis®, das den
Schiilerinnen und Schiilern {iber den Projekttag hinaus er-
moglicht wird, ist als wichtig und wertvoll zu betrachten.

e Themen mit Erndhrungsbezug sollen sich im reguldren
Unterricht wiederfinden.

e Auch Verbesserungen der Verpflegung und der Bewe-
gungsmoglichkeiten in der Schule bieten die Chance, die
gesundheitliche Entwicklung der Schiilerinnen und Schii-
ler langfristig und effektiv zu fordern.

¢ Da Erndhrungsgewohnheiten bei Schiilerinnen und Schi-
lern vor allem innerhalb der Familie gepragt werden, ist
es sinnvoll, Moglichkeiten zur Einbeziehung der Eltern zu
nutzen.

Dieser Leitfaden soll helfen, hier individuelle Gestal-
tungsmaoglichkeiten zu entdecken.

e Sie konnen selbst bestimmen, welche Aspekte im Rah-
men der Vor- und Nachbereitung fiir lhre Schule relevant
sind.

e Fiirdie Umsetzung in die Praxis gibt es arbeitsaufwendige
und einfache Varianten.

e Es werden Materialien benannt, die eine konkrete Umset-
zung ermdglichen. Viele dieser Materialien kdnnen kos-
tenlos im Internet heruntergeladen oder giinstig bestellt
werden.

e Die Ansprechpartner des Projekts unterstiitzen Sie gerne
bei der Auswahlvon im Rahmen lhrer Freirdume realisier-
baren Mafinahmen!
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Wie ist der grundsatzliche Ablauf
des Projekts?
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Integration von Erndhrungsthemen in den reguldren
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Gemeinsame Zubereitung gesunder und leckerer

— Schiilerteams werden unterstiitzt durch
Padagogen und Eltern —
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Warum profitiert eine Schule von
diesem Projekt?

nach § 47 des
Thiiringer
Schulgesetzes
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v/ Finanzielle Férderung

v Mdoglichkeit der Fortentwicklung des schuleigenen Kon-
zepts zur Gesundheitsforderung

v Gelegenheit, sich der Offentlichkeit durch Einbeziehung
der Thiiringer Medien als Schule zu prédsentieren, die
eine gesunde Entwicklung ihrer Schiilerinnen und Schi-
ler aktiv unterstiitzt

v/ Intensivierung des Dialogs Schule — Elternhaus durch
Einbeziehung der Eltern bei der Realisierung des Projekt-
tags und ggf. dariiber hinaus

v/ Ein ausgewogenes Friihstiick und ein abwechslungsrei-
cher, gesunder Pausensnack helfen, die Konzentrations-
und Leistungsfahigkeit im Unterricht aufrechtzuerhalten.

v/ Lehrplaninhalte z. B. fiir die Facher Schulgarten sowie
Heimat- und Sachkunde werden in interessanter und ab-
wechslungsreicher Form fiir die Schiilerinnen und Schii-
ler aufbereitet.

v/ Beziige zum geltenden Bildungsplan bis 18 Jahre kdnnen
aufgegriffen werden.
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Leistungispitze  WVesper Erholungsperiode

= ohne mit Zwischenmahlzeiten

Quelle: Ministerium fiir Erndhrung und Landlichen Raum
Baden-Wiirttemberg



Welche
Leistungen
erbringen die
Projekttrager?

v Absprache der Organisation und der
Durchfiihrung des Projekts mit Schul-
leitung sowie Padagoginnen und Pad-
agogen

v Unterstiitzung bei der Konzeption der
Vorbereitungsphase und der Nachbe-
reitung

v Kostenlose Bereitstellung von Unter-
richtsbegleitmaterial und Kiichenu-
tensilienwieSchneidebrettchen, Trink-
becher, Frischhalteboxen fiir Obst/
Gemiise/Brote, DGE-Erndhrungspyra-
miden, Projektplakate (in begrenztem
Umfang)

v Angebot von Fragerunden und Unter-
richtseinheiten

v Finanzielle Unterstiitzung fiir den
Einkauf von Lebensmitteln (zurzeit
0,60 € pro Teilnehmer)

v Unterstiitzung bei der Gestaltung und
Durchfiihrung des Projekttages

v Gemeinsame Auswertung der Vorbe-
reitungsphase und des Projekttages

v/ Hilfestellung bei der Erdrterung von
Maoglichkeiten langfristiger Gesund-
heitsforderung (z. B. Verbesserung
der Schulverpflegung)

Pause is(s)t kostlich!

Welche
Leistungen
erbringt die
Schule?

v Organisation und Gestaltung von Un-
terrichtseinheiten zum Thema Erndh-
rung (z. B. in den Fachern Heimat- und
Sachkunde, Schulgarten, Deutsch,
Englisch, Musik, Mathematik)

v Organisation einer Elterninformati-
on zum Projekt (in Form eines Eltern-
briefs und ggf. eines Elternabends)

- Information iiber das Projekt

- Motivation zur Teilnahme am
Projekttag und zur finanziellen
Beteiligung

v Einkauf entsprechend der gewdhlten
Rezepte und Verteilung der Lebens-
mittel an die Klassen

v Organisation von Arbeitsmitteln (Ge-
schirr, Schneidebretter und -messer,
Schiisseln, Riihrgerédte usw.)

v/ Einladung der lokalen Medien (Pres-
se, Rundfunk) zum Projekttag

v Auswertung und Nachbereitung des
Projektes

11



Wie erfolgt die Projekt-
finanzierung?

12

Zur Finanzierung des Landesprojektes werden vom Thii-
ringer Ministerium fiir Migration, Justiz und Verbraucher-
schutz finanzielle Mittel bereitgestellt.

Die Férderung betrdgt zurzeit 60 Cent pro am Projekt betei-
ligten Schiilerinnen und Schiiler.

Einige wichtige Hinweise
- Es besteht kein Rechtsanspruch auf Forderung.

- Der Betrag ist fiir den Einkauf von empfohlenen
Lebensmitteln zu verwenden (Servietten, SpiefRe etc.
konnen nicht finanziert werden).

- Die Dokumentation der Ausgaben muss Folgendes be-
inhalten:
O Originalbelege
O Teilnehmerzahl
O Abrechnungsformular mit Schulstempel und
Unterschrift der Schulleitung

- Die Erstattung kann nur fiir die nachgewiesene Teil-
nehmerzahl erfolgen. Abgerechnet wird nach den Ak-
tionstagen nach Uberpriifung der Belege im Bankiiber-
weisungsverfahren.

- Aktionen in Schulen bzw. in Klassen ohne fachliche
Anleitung durch beauftragte Projekttrager kdnnen
nicht finanziell gefordert werden!



Moglichkeiten zum Erwerb weiterer Mittel

v Generell sollte eine finanzielle Beteiligung der Eltern
der teilnehmenden Schiilerinnen und Schiiler ange-
strebt werden. Empfohlen wird ein Beitrag von 0,30
bis 0,70 € in Abhdngigkeit von den Einkaufspreisen
entsprechend der Obst- und Gemiisesaison

v Gleichzeitige Inanspruchnahme des Begleitprojekts
»Milchparty*“ und/oder ,,Regionale Produkte*

- Anlieferung bestimmter Milchprodukte (Milch,
Quark, Joghurt, Schnittkdse, siiBe Sahne etc.)
erfolgt durch die Molkereien der Landesvereini-
gung Thiringer Milch.

- Die Landesvereinigung tragt die Kosten fiir Milch
und Milchprodukte von 0,60 € pro Kind.

- Die Moglichkeit der Teilnahme kann wahrend
des Vorgesprdchs erértert werden.

v/ Einbeziehung des Gelds fiir das Schulmittagessen in
dem Fall, in dem die am Projekttag zubereiteten Spei-
sen das Mittagessen ersetzen kdnnen

v Unterstiitzung durch den Schul-Férderverein (falls
vorhanden)

v Gewinnung von Sponsoren aus der Region (Spenden

in Form von Sachspenden, z. B. Vollkornbrot vom
Backer, Lebensmittel vom Supermarkt)

Pause is(s)t kostlich! 13






Anmeldung und Vorbesprechung

Pause is(s)t kostlich!

Anmeldung

Interessierte Schulen melden sich schriftlich mit dem Anmeldefor-
mular (s. Formular auf S. 41) bei einem der Projekttrdger an unter
Angabe von:

v Anschrift der Schule (mit Telefonnummer, Faxnummer und
E-mail-Adresse)

v Ansprechpartner (Schulleiterinnen und Schulleiter oder
Projektbeauftragter)

v/ Terminwunsch fiir den Projekttag

v/ Anzahl der teilnehmenden Schiilerinnen und Schiiler

Vorbesprechung

Nach erfolgter schriftlicher Anmeldung der Schule beim Trager
wird telefonisch die Teilnahme bestétigt, hierbei wird auch ein Ter-
min flir eine Vorbesprechung mit der Schulleitung sowie den betei-
ligten Pddagoginnen und Padagogen vereinbart.

Dieser Termin sollte fiinf bis sechs Wochen vor dem praktischen
Teil liegen, damit genug Zeit zur Vorbereitung bleibt. Wir bitten da-
rum, dass neben der Schulleiterin oder dem Schulleiter moglichst
alle am Projekt beteiligten Pddagoginnen und Padagogen an der
Vorbesprechung teilnehmen.

Inhalte der Vorbesprechung

v/ Erorterung von Zielen und Details der Projektdurch-
fihrung

v Unterstiitzung bei Auswahl und Bezug von Unter-
richtsmaterialien

v Ggf. Ausgabe von Arbeitsmaterial der DGE-Thiiringen
(s.S.11)

v/ Beratung zu Themen wie Verbesserung der Schulver-
pflegung, Ausbau von Bewegungsmaglichkeiten, Trin-
ken im Unterricht — je nach Wunsch Ihrer Schule

v Ggf. Beratung zur Teilnahme am Begleitprojekt ,,Milch-
party“ und am Begleitprojekt ,,Regionale Produkte*

v/ Endgiiltige Festlegung des Termins des Projekttags

15



Ideenpool

v Anregungen zur Gestaltung der 3- bis 4-wdchigen Vorbereitungsphase

* Vgl. Winkler G: 10 Regeln fiir Program-
me zur Erndhrungserziehung in der
Schule. Eméhr Umschau 51:B21-B28
(2004).
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Die im Anhang (S. 45) aufgelisteten Materialien beinhalten viel-
fdltige Vorschlage zur Behandlung von Erndahrungsthemen in ver-
schiedenen Unterrichtsfachern. AufRerdem bieten sie Ideen, wie
im Sinne eines ganzheitlichen Ansatzes auch die Themen ,,Bewe-
gung“ und ,Stresshewdltigung® integriert werden kénnen.

Einstieg

¢ Fragen, mit denen auf das Vorwissen der Schiilerinnen und
Schiiler eingegangen werden kann

Was ist eigentlich ,,gesunde® Erndhrung? — Warum ist gesunde Er-

ndhrung wichtig?

Da die Denkweise jiingerer Kinder stark vom ,Hier und
Jetzt“ gepragt ist, bietet es sich weniger an, {iber den Ein-
fluss von Ernahrung auf Krankheiten wie Diabetes zu spre-
chen. MehrEindruck macht es, Aspekte anzusprechen wie:

v ,,Gutes Essen und Trinken macht fit und stark*

v ,Gesundes Essen und Trinken ist gut fiir's Képfchen:
wir lernen so besser«!

* Themenauswahl

Im Sinne eines selbstbestimmten Lernprozesses ist die Einbezie-
hung der Schiilerinnen und Schiiler in die Themenauswahl sinn-
voll.

Auf dem Bauernhof

JHTII

Essen in der
Fernsehwerbung

T
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So kdnnten die ausgewdhlten Themen
bearbeitet werden:

v Erndhrungsexperimente und Sinnesschulungen (s. Material-
sammlung)

v Malwettbewerb zum Thema

v Erstellungvon Collagen (z. B. zu pflanzlichen/tierischen Lebens-
mitteln, Lebensmittel zur Starkung des Knochenbaus)

v Rezepte schreiben (und ggf. ein Rezeptbuch erstellen) — unter-
stlitzendes Material hierzu gibt es z. B. hier: www.praxis-um-
weltbildung.de — Erndhrung — Aktionen

v Schreiben und Einstudieren themenbezogener Sketche oder ei-
nes Theaterstiicks (Auffiihrung z. B. am Projekttag)

v Besuch eines Bauernhofs oder einer Miihle — bzw. eines Le-
bensmittelgeschaftes oder eines Marktes in der Nahe der Schu-
le — Medien zur Vor- und Nachbereitung eines Hofbesuchs fin-
den Sie hier: www.lernenaufdembauernhof.de.

v Einbindung von Bewegungsspielen und Entspannungsiibungen

v Einbeziehung des Klassenwettbewerbs ,,6-Sterne-Friihstiicks-
Cup“ (mit Auswertung)

Erstellung einer Projektmappe

Mit der Arbeit an einer solchen Mappe kann den Schiilern die
Gelegenheit gegeben werden, das wahrend verschiedener Unter-
richtseinheiten Gelernte zu einem personlichen ,,Gesamtwerk® zu
gestalten und mit nach Hause zu nehmen.

Inhalte kdnnen bspw. sein:

v Der Erndhrungskreis/die grofRe Erndhrungspyramide
der DGE

v Der Erndhrungskreis der DGE

v/ Rezepte

v Entspannungsiibungen

v/ Bewegungsspiele

v Ausgefiillte Arbeitsblatter

v Selbstgemalte Bilder, selbstgeschriebene Montags-
geschichten, etc.

17



Organisation des Projekttages

Checkliste zur Organisation im Vorfeld

D Versendung eines Elternbriefs
: ¢ Informationen zum Ablauf des Projekttags und zu Aufgaben fiir die Eltern

Auswahl der Rezepte
e Rezeptvorschldge auf S. 53
e Schiilerinnen und Schiiler an Rezeptauswahl beteiligen

: Organisation von Arbeitsmitteln (miissen ggf. von zu Hause mitgebracht werden)
e Geschirr (Teller, kleine Loffel, Gabeln, Becher)
D e Schneidebretter, Schneidemesser, Sparschéler, Reiben
e Messhecher, Schiisseln, Schélchen, Schopfkellen
e ggf. Rithrgerdte und Schneebesen
o ggf. Tabletts, Platten, Kriige, etc.

Organisation weiterer Hilfsmaterialien
D e Wischlappen, Kiichenpapier
e Abfallbehélter
e ggf. Spiefle, etc.

Betreuung der Klassen wahrend der Speisenzubereitung kldren
I:] : e Ein Pddagoge muss anwesend sein
e evtl. zusatzlich Einsatz von Eltern als Unterstiitzer

Bereitstellung von Material zur dekorativen Gestaltung der Raume/ des Buffets
] i *z.B.Blumen, Servietten, Girlanden
e Material zum Basteln von Tischkarten, Speisekarten, Collagen, etc.

Lebensmitteleinkauf
M e s. Hinweise auf S. 20
: e gf. gemeinsam mit den Kindern einkaufen
¢ Originalbelege aufbewahren!

D Lagerung der Speisen
e Beachtung der Hygienevorschriften (siehe S. 24)

I:l Verteilung der Lebensmittel an die Klassen
e Sodass zu Beginn des Projekttags alles bereit steht!

[ . Ubriggebliebene Speisen
e I[m Vorhinein kldren: was geschieht mit den Resten?

18
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D Einladung prominenter Personlichkeiten (z. B. Grundschulreferenten, Ortsbiirgermeis-
ter, Landtagsabgeordnete, Sportler...) :

D Benachrichtigung der Busunternehmen,
: falls die Kinder nach dem Projekttag spater/friiher abgeholt werden sollen

D Mitbringen von Fotoapparat/Videokamera
: Zwecks eigener Dokumentation

Pause is(s)t kostlich! 19



Der Lebensmitteleinkauf Er

WICHTIG!
Klaren Sie vor dem Einkauf moglicherweise vorhandene Nahrungsmittelallergien und
-unvertraglichkeiten ab (siehe Hinweise zur Elterninformation)!

Bei der Auswahl geeigneter Lebensmittel kann folgende Tabelle helfen:

Produktgruppe empfehlenswerte Lebensmittel
Gemiise/Obst frisch und saisonorientiert aus regionalem Anbau, reife Friichte
Wurst fettarme Wurstsorten, z. B. Gefliigelwurst, Schinken ohne

Fettrand, Bratenaufschnitt, Corned Beef.
Keine Rohwurstsorten wie Teewurst verwenden!

Kase : bis zu einem Fettanteil von 48 % Fett i. Tr.

ohne gehértete Fette und Ole

Streichfette/Ole Butter, Pflanzenmargarine ohne gehirtete Fette und Ole
: (z. B. Rapsdl, Olivendl, WalnuBol)
BrotvOukombrot(mschemengeschmtten)undeukombrotchen
...................... M||chFr|schm||ch
e Quarkund Joghurt  Quark bis 20 % Fett 1. Tr., Joghurt Natur mit 1,5-3,5 % Fettgehal -
.................... G EtrankeMmeralwasserKraUterteeFrucmeteesaﬁemlt

100 % Fruchtanteil, Fruchtsaftschorle

Musli Einzelkomponenten: z. B. frisch geflockter Hafer/Getreide
: Nisse, Sonnenblumenkerne, Mandeln, Datteln
Kokosflocken, Rosinen, frisches Obst usw.
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Bevorzugung von regionalen Produkten u. Bio-Erzeugnissen

Pause is(s)t kostlich!

Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung ist ein wich-
tiger Bestandteil eines gesunden Lebensstils und wird
durch den Einkaufvon Lebensmitteln aus regionaler und
saisonaler Erzeugung unterstiitzt.

Im Spannungsfeld der Globalisierung hat sich innerhalb
weniger Jahre das Verbraucherverhalten grundlegend
verandert.

Die Regionalitdt gewinnt stetig an Bedeutung und
prdagt zunehmend die gesellschaftliche Diskussion in
Deutschland. Regionalitdt und die Vermarktung von re-
gionalen Produkten ist fiir immer mehr Konsumenten
das Thema Nummer Eins.

Regionale Produkte stehen im Kontext zu Nachhaltigkeit
und Ethik. Kurze Transportwege, gute Energieeffizienz
und Ressourcenschonung stehen fiir Umwelt- und Kli-
maschutz.

Der direkte Kontakt mit dem Kunden, kurze Transport-
wege bei der Vermarktung, ein regionales Angebot hei-
mischer Produkte, die Wertschopfung in der Region, das
sind die Gegenpole zur Globalisierung, regionale Vielfalt
statt globales einheitliches Angebot.

Es ist absehbar, dass der Kunde diese Heimatverbun-
denheit auch langfristig verstarkt nachfragen und ho-
norieren wird. Umfragen zeigen, dem Verbraucher ist
es durchaus wichtig, dass nicht nur das Endprodukt in
der Region hergestellt wurde, sondern dass auch die
Ausgangsstoffe moglichst aus der Region stammen.
Rohstoffe aus der Region in der Region zu veredeln ist
ein wesentlicher Ansatz, um Wertschépfungin der Land-
wirtschaft zu sichern.

Jeder Biirger kann seinen Beitrag zur Starkung der Thii-
ringer Wirtschaft leisten, indem er bewusst Thiiringer
Produkte von Thiiringer Unternehmen einkauft. Das si-
chert Arbeitsplatze vor Ort und steuert der Abwanderung
unserervorrangig jungen Bevolkerung entgegen. Thiirin-
ger Lebensmittel profitieren von ihrem besonderen Ge-
schmack durch traditionelle Rezepturen.
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Gepriifte Qualitat
aus Thiiringen

Bio-Siegel EU

Bevorzugung von regionalen Produkten u. Bio-Produkten

Bitte achten Sie beim Einkauf der Lebensmittel auf das
Qualitdtszeichen ,,Gepriifte Qualitdt aus Thiiringen“! Es
soll auch vermittelt werden, dass gesunde Erndhrung
mit regional erzeugten landwirtschaftlichen Produkten
aus Thiringen moglich ist.

Auch der Kauf von Bio-Erzeugnissen lohnt sich fiir jeden.
Zum Beispiel, wenn es um gutes und gesundes Essen geht.
Qualitativ hochwertige Lebensmittel stecken voller Aroma,
Vitamine und Mineralstoffe. Es gehort zur Philosophie des
okologischen Landbaus, die Vielfalt der Sorten und damit
auch Geschmacksnuancen von Gemiise, Obst und Nutz-
tieren zu erhalten und zu fordern. Regionale Erzeugung ist
ebenfalls ein Prinzip des Bioanbaus. Wenn die Pflanzen
und Friichte ausreifen kdnnen und an Klima und Boden
angepasst sind, bringen sie dem Menschen auch ein Opti-
mum an Geschmack und Gesundheit.

Bevorzugung saisonaler Erzeugnisse

Anhaltspunkte zur Bevorzugung saisonaler Lebensmit-
tel bietet der Saisonkalender des aid infodienst.

Er kann kostenlos heruntergeladen werden unter
www.aid.de —~ Lebensmittel -~ Saisonkalender.



FAIRTRADE

Fairtrade-Siegel

Pause is(s)t kostlich!

Bevorzugung von Lebensmitteln aus fairem Handel

Fairtrade wirkt in vielen verschiedenen Bereichen. Alle
Faktoren zusammen verbessern die Lebens- und Ar-
beitsbedingungen der Bauernfamilien nachhaltig. Dies
sind zum Beispiel Umwelt- und Klimaschutz, Frauen-
rechte, das Thema Bio, Gesundheitsschutz, Biodiversi-
tdt oder Kinder- und Erwachsenenbildung. Eine umfas-
sende Produktdatenbank und Unterrichtsmaterialien
finden Sie unter www.fairtrade-deutschland.de/

Weitere Hinweise erhalten Sie am Tag der Vorbespre-
chung vom Projektbetreuer.
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Hygienevorschriften

Lebensmittel, die aus Sicherheitsgriinden nicht verwendet werden sollten

— Rohe Eier

— Rohmilch und Kédse aus Rohmilch

— Weichkdse

— Rohes Fleisch (inklusive Tartar, Mett,
Teewurst)

— Kaltgerducherter Fisch

— Rohe Sprossen und Keimlinge

1. Lagerung der Lebensmittel vor dem Ge-
brauch

— Leicht verderbliche Lebensmittel (ins-
besondere Milchprodukte) miissen bis
zum Gebrauch gut gekiihlt aufbewahrt
werden

— Bitte beachten Sie unbedingt die Hinwei-
se zur sachgerechten Lagerung auf der
Verpackung und das angegebene Min-
desthaltbarkeitsdatum

2.Vorbereitung und Verhalten der Teilnehmer

— Vor dem Beginn der Zubereitung miissen
Armbanduhren und Handschmuck abge-
legt werden, damit die Hande griindlich
gereinigt werden kdnnen

— Alle Kinder miissen vor der Zubereitung
sowie nach jedem Toilettenbesuch die
Hande griindlich waschen, da die Le-
bensmittel in der Regel mit der Hand an-
gefasst werden

— Lange Haare miissen zusammengebun-
den werden

— Jedes Kind sollte moglichst eine Schiir-
ze tragen, damit die Kleidung nicht be-
schmutzt wird
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— Zum Abschmecken darf nicht derselbe
Loffel wie fiir die Zubereitung benutzt
werden! Jedes Kind bekommt einen klei-
nen Loffel zum Probieren, der nichtin die
Speise gesteckt werden darf

— Kinder, die erkéltet sind oder an anderen
leicht (ibertragbaren Infektionserkran-
kungen leiden, sind von der Zubereitung
der Speisen fernzuhalten, um eine An-
steckung der anderen Kinder zu vermei-
den! Sie kdnnen jedoch viele andere Ta-
tigkeiten durchfiihren und natiirlich am
gemeinsamen Verzehr teilnehmen.

3. Vorbereitung und Reinigung der Arbeits-
platze

— Die Spiile muss als besonders ,kriti-
scher Punkt beziiglich der Verbreitung
von Keimen vor und nach der Speisenzu-
bereitung griindlich gereinigt werden

— Jeder Arbeitsplatz muss vor Beginn sorg-
faltig gereinigt werden

— Auch wahrend der Zubereitung muss der
Arbeitsplatz hdufig zwischengereinigt
werden, dies erleichtert zudem die End-
reinigung

4. Sonstiges

— DerTransportvon Messern (Messerschei-
de) sollte nurin einer festen Schutzhiille,
z. B. in Styropor oder Pappe, erfolgen.

Tipp: Material zur kindgerechten Vermittlung von
Hygieneregeln kann kostenlos heruntergeladen
werden unter: http://groups.uni-paderborn.de
— 6- bis 10-Jdhrige — in der Schule — (herunter-
scrollen) Friihstiick — erste Klasse! — Hygiene im
Unterricht. Enthalten sind u. a. ein Arbeitsblatt
und Hygienesymbole zum Ausdrucken.



Ideen fiir einen Projekttag,
der allen Spafd macht

Pause is(s)t kostlich!

Tipps zur gemeinsamen Essenszubereitung

Eltern sowie Pddagoginnen und Pddagogen sollten nur
Hilfestellung und Anleitung bei der Zubereitung geben. Die
Kinder sollen soweit wie moglich selbststandig arbeiten —
am besten eingeteilt in Teams an Gruppentischen.

Dekoration der Rdume und des Buffets

An dieser Stelle konnen die Schiilerinnen und Schiiler krea-
tivwerden — auBerdem wird das Erlebnis der gemeinsamen
Speisenzubereitung und des gemeinsamen Essens durch
die Schaffung eines angenehmen Ambientes weiter aufge-
wertet. Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen bspw.

— Schilder fiir die von ihnen hergestellten Speisen
entwerfen;

— Gefaltete Servietten, Blumen, u.d. zur Dekoration
von Tischen und Buffet verwenden;

— Plakate und Collagen zum Thema ,,Gesundes Schul-
friihstlick® entwerfen und im Essensraum aufhédngen;

— Figuren aus Obst und Gemiise: Mit Hilfe unterschied-
licher bunter Obst- und Gemiisesorten kdnnen z. B.
Gesichter, Tiere, Blumen und Buchstaben hergestellt
werden. Schiilerinnen und Schiiler bringen von zu
Hause Stechformchen, Holzspief3e, Spritzbeutel,
Eierschneider usw. mit. Die fertigen Kreationen deko-
rieren im Anschluss das Schulbiffet.

Tipp:

Die unter ,Materialien zum kostenlosen Download im Internet*
(S. 49) genannte Zusammenstellung ,,Gesunde Erndhrung und
Esskultur. Materialbausteine fiir den GanzTag“ enthalt auf den
Seiten 27 ff. auch einige Anregungen zur dekorativen Gestaltung.
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Stations-Spiele

Hier einige Ideen fiir Stationen, die wdhrend des Projekt-
tags aufgebaut werden kénnen:

Taststation: In Kartons werden auf beiden Seiten runde
Locher geschnitten, so dass die Arme hindurchpassen.
In jeden Karton wird ein Stiick Gem{ise oder Obst gelegt
(z. B. Tomate, Banane). Die Schiilerinnen und Schiiler sol-
len durch Tasten erkennen, was sich im Karton befindet.

Schmeckstation: Verschiedene Obst- und Gemiisesorten
werden in Wiirfel geschnitten. Die Mitspieler sollen mit ver-
bundenen Augen am Geschmack erkennen, um welche Sorte
es sich handelt (auch moglich mit Joghurt, Quark, Kise o. 4.).

Bastelstation: Aus verschiedenen Gemiisesorten sollen
Gesichter gelegt werden, die anschlieend aufgegessen
werden dirfen.

Krauter-Rdtsel: Wer erkennt die meisten Krduterarten?
Krduter in Topfen oder als Bund werden ausgestellt (ersatz-
weise Bilder von Krdutern). Es soll erkannt werden, um wel-
che Kréuter es sich handelt.

Geschmackstest: Wer schmeckt die Farbe? — Rote, gelbe
und griine Paprikaschoten werden in Streifen geschnit-
ten. Die Mitspieler sollen mit verbundenen Augen am
Geschmack erkennen, welche Farbe der jeweilige Papri-
kastreifen hat. Auch moglich mit blauen und griinen Wein-
trauben oder roten und griinen Apfeln.

Wissensquiz: 1, 2 oder 3“ Hier kdnnen Kinder im Klassen-
team ihre Kenntnisse {iber Erndhrung und aus anderen ge-
lernten Bereichen unter Beweis stellen. Damit erwerben Sie
das Zertifikat ,,Erndhrungsbotschafter in der Schule“.



Nachbereitung

Pause is(s)t kostlich!

1. Ideen zur Reflektion des Projekttags

Austausch mit den Schiilerinnen und Schiilern

e Wie haben die Snacks geschmeckt?

e Wie schwer oder leicht fiel die Zubereitung?

e Haben die Kinder neue Arbeitstechniken gelernt?

Wissens-Test ,,Botschafter der gesunden Erndhrung*

Die DGE Sektion Thiiringen regt an, den am Projekt betei-
ligten Schiilerinnen und Schiilern nach erfolgreichem Be-
stehen eines Wissens-Tests fiir die Klassenstufen 1 -2 und
3 -4 das Zertifikat ,,Botschafter der gesunden Erndhrung®,
Stufe 1 bzw. Stufe 2 zu verleihen.

Hierflir wurden entsprechende Dokumente / Materialien
zum Nachdrucken oder Kopieren entwickelt.

Dieses Schriftstiick kann dann mit Schulstempel und Un-
terschrift der Padagogin bzw. des Pdadagogen mit nach
Hause gegeben oder im Klassenraum aufgehdangt werden.

Die folgenden Tipps konnten als Hefteintrag oder als ge-
meinsame Plakatgestaltung verbildlicht werden. Das Pla-
kat kann dann im Klassenraum aufgehdngt werden, so
dass es zu jeder Zeit lesbar und prasent ist. Durch die ge-
meinsame Visualisierung verhindern Sie eine allzu beleh-
rende Situation und bieten den Schiilerinnen und Schiilern
die Moglichkeit, sich selbst kritisch zu reflektieren. Die
Schiilerinnen und Schiiler arbeiten selbst spielerisch an
der Gestaltung mit und verinnerlichen diese Tipps dadurch
umso mehr.

Lieber mehr Gemiise und Obst statt Stiigkeiten
Chips und Schokolade gehéren nicht in die Brotdose
Weniger zuckerhaltige Getrdanke, dafiir mehr Wasser
Auch Fruchtsafte haben viel Zucker

Schulmilch trinken tut dir gut

Vollkornbrot statt Weifibrot

Lieber mehr Kdasebrot als Wurstbrot

Bewegung ist super

O N OV W N -

27



28

Idealerweise findet die Vergabe des Zertifikats nach Been-
digung des Projekts statt. Dabei spielt keine Rolle, ob sich
das Kind bereits vor dem Projekt fiir gesunde Erndhrung
motivieren lie3 oder nicht, belohnt werden soll an dieser
Stelle der Fortschritt und die Motivation, welche wdhrend-
dessen erzielt wurden. An wen genau das Zertifikat verge-
ben wird, obliegt der Entscheidung der Pddagoginnen und
Padagogen, die aus Beobachtung und Einschatzung der
Kinder resultiert.

Ziel dieser Aktion soll sein, Schiilerinnen und Schiiler
durch bewusste und aktive Teilnahme fiir das Thema ,,Ge-
sunde Erndhrung“ zu motivieren.

Anregung einer weiteren Vertiefung des Gelernten mit der

Familie:

v Den anwesenden Eltern bzw. den Kindern die Rezepte
mitgeben — mit der Anregung, sie zu Hause noch einmal
auszuprobieren,

v zusammen mit den Rezepten kdnnen auch Rétsel, Spiele
oder Experiment-Anleitungen fiir das gemeinsame Bear-
beiten mit den Eltern mitgegeben werden,

v/ eskdnnenvon den Kindern Briefe an ihre Eltern mit Wiin-
schen fiir das Friihstiick geschrieben werden.

Beispiel fiir ein ,,Paket* zum Mitgeben:
1. Die Rezepte des Projekttages,
2. dieses einfache Bastelspiel: www.beki-bw.de
— Arbeitsmaterial > ,,5 am Tag — BeKi-Konig*®,
3. ein Gemise-Quiz: www.beki-bw.de
— bei,,Suche“ oben rechts ,,Gemiise“ eingeben.



Pause is(s)t kostlich!

2. ,Gesunde Erndhrung bleibt wichtig fiir
unseren Schulalltag!*

Ideen zur weiteren Auseinandersetzung mit Erndhrungs-
themen

v/ Weitere Nutzung der im Leitfaden vorgestellten
Materialien

v Nutzung von Wandertagen zum Besuch von Bauern-
héfen, Miihlen usw.

v Zubereitung leckerer Speisen mit Kindern im Rahmen
von AGs

v/ Gerade Schulfeste eignen sich zur Einbeziehung des
Elternhauses:

- Kinder kénnen ihren Familien das Gelernte durch
Sketche/ Theaterstiicke, Plakate etc. prasentieren.

- Gemeinsam mit den Eltern kdnnen gesunde
Snacks zubereitet werden.

- Zur Einbeziehung von Familien aus anderen Kultur-
kreisen kann das Fest unter das Motto ,,Essen in
verschiedenen Kulturen“ gestellt werden.

Schulverpflegung - Gestaltungsideen, Verbesserungs-
moglichkeiten

v/ Eine Steigerung der Qualitdt in der Schulverpflegung
bietet ein grof3es Potential im Rahmen der Gesund-
heitsforderung bei Schiilerinnen und Schiilern.

v Schiilerinnen und Schiiler sollten das Verpflegungs-
angebot in der Schule nicht als Widerspruch zu den
im Unterricht vermittelten Grundlagen gesunder Er-
ndhrung erleben.

v/ Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen in die Gestal-
tung des Verpflegungsangebots mit einbezogen wer-
den: Im Kunstunterricht oder in AGs kann bspw. eine
Verschonerung der Essrdume in Angriff genommen
werden.
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Das EU-Schulobst- und Gemiiseprogramm in Thiiringen:

Mit dem Schulobst- und Gemiiseprogramm der Europa-
ischen Union sollen Schiilerinnen und Schiiler an Grund-
und Forderschulen in Thiiringen mit frischem Obst und
Gemiise versorgt werden.Interessierte Schulen bekunden
gegeniiber ihrem jeweiligen Schultrager, dass sie teilneh-
men wollen. Die Schultrdger koordinieren die Interessen-
bekundungen und sind Antragsteller fiir die Beihilfen. Um-
fassende Informationen finden Sie unter
http://www.thueringen.de/th4/tmmjv/verbraucher-
schutz/schulobst/index.aspx

Vs s wadnnngps b lulhe

ot iV iy
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¢ Vernetzungsstelle Schulverpflegung Thiiringen
Servicetelefon fiir Fragen, Anregungen und Probleme zum
Thema: 0361-555 14 23 und 0361-555 14 24

Materialien und Anregungen: www.vzth.de/schulverpflegung

¢ ,Pause mit Genuss“ - Praktische Anregungen fiir Schul-
kiosk und Cafeteria:

Eine attraktiv und tibersichtlich gestaltete Hilfe zur Einfiih-
rung bzw. Optimierung von Pausenangeboten wie Schul-
kiosken oder Cafeterien. Mit Checklisten, Rezepten und
vielen Hinweisen und Tipps zur konkreten Planung. Herun-
terzuladen unter www.vz-nrw.de — Erndhrung — Schulver-
pflegung — Publikationen



e Trinken im Unterricht

Die Auseinandersetzung mit dem Thema ,,Trinken und Ge-
tranke* kann von der Schule zum Anlass genommen wer-
den, um einmal iber die eigenen Regeln zum Trinken wah-

? Vel. Muckelbauer, R; Kersting, M:  yond dag Unterrichts nachzudenken.

Gesundes Trinkverhalten:  Uberge-

wichtspravention durch die Erhghung - Hierfiir spricht, dass eine gute Fliissigkeitsversorgung
des Wassenverelis bel Srundschu: in der Schule nicht nur die Konzentration férdern, son-
indern.  Pédiatrische  Praxis 73: i . . .

643-644 (2009). dern Kinder auch vor Ubergewicht schiitzen kann.?

- Die Broschiire ,,Infothek Trinken in der Schule - Ge-
eignete Durstldscherin den Schulalltag integrieren®
liefertin diesem Zusammenhang wertvolle Anregun-
gen ~ www.schuleplusessen.de/service/medien.

Pause is(s)t kostlich! 31






Hintergrund

Wie gesund erndhren sich
Kinder in Deutschland und
in Thiiringen?

Das Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung
in Dortmund hat Erndhrungsempfehlun-
gen fiir Kinder in Form eines Erndhrungs-
konzepts namens ,,Optimierte Mischkost
(optimiX®)“? entwickelt. Bei einem Ver-
gleich dieser Empfehlungen mit der Erndh-
rungssituation von Kindern in Deutschland
werden Defizite in einigen Bereichen deut-
lich®. Hier einige Beispiele:

e Es werden nicht geniigend pflanzli-
che Lebensmittel verzehrt — dies gilt
vor allem fiir Obst und Gemiise, Brot,
Kartoffeln und weitere kohlenhydrat-
reiche Beilagen. Nur 6 % der 6- bis
11-jdhrigen Jungen und 7 % der 6- bis
11-jdhrigen Mddchen erreichen die
pro Tag empfohlene Gemiisemenge!

e Nur 37 % der 6- bis 11-jdhrigen Mad-
chen nehmen ausreichend Milchpro-
dukte zu sich; jedes/r fiinfte Kind
bzw. Jugendliche konsumiert weniger
als die Halfte der empfohlenen Men-
ge an Milch/Milchprodukten.

www.fke-do.de

=

Universitat Paderborn; 2007.

Einfluss von Erndahrung,
Bewegung und psychosozialen
Faktoren auf die Gesundheit

Ein besonderes Problem im Hinblick auf die
Gesundheit von Kindern und Jugendlichen
in Deutschland stellt die zunehmende Ver-
breitung von Ubergewicht und Fettleibigkeit
dar — denn hiermit ist auch ein erhghtes
Risiko fiir die Entwicklung von Krankheiten
wie Diabetes — Typ Il, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und bestimmten Krebsformen ver-
bunden.®

Laut derin den Jahren 2003-2006 vom Ro-
bert-Koch-Institut durchgefiihrten KiGGS-
Studie sind 15 % der Kinder und Jugend-
lichen von 3 bis 17 Jahren Ubergewichtig,
6 % sogar fettleibig (adipds). Das sind
50 % mehr Kinder und Jugendliche mit
Ubergewicht bzw. Adipositas als noch bei
Erhebungen in den Jahren 1985 bis 1999.6
Laut Bericht des Thiiringer Landesverwal-
tungsamtes/Thiringer Landesamtes fir
Statistik/Gesundheitsamter in Thiringen
entwickelte sich das Ubergewicht (ein-
schlieBlich Adipositas) bei Einschulungs-
kindern in Thiiringen im Jahr 2014 sehr
unterschiedlich. Die Befundhdufigkeit tiber
14,5% und mehr wurde in den Regionen
Nordhausen und Eichsfeld erreicht. Den
geringsten Anteil an iibergewichtigen Kin-
dern erreichte Gera mit unter 8,5%.

Mensink GBM, Heseker H, Richter A, Stahl A, Vohmann C: Erndhrungsstudie als KiGGS-Modul (EsKiMO). Forschungsbericht. RKI und

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung: 12. Erndhrungsbericht 2012 (1.7: 119-130)
Kurth BM, Schaffrath Rosario A: Die Verbreitung von Ubergewicht und Adipositas bei Kindern und Jugendlichen in Deutschland. Er-

gebnisse des bundesweiten Kinder- und Jugendgesundheitssurveys (KiGGS). Bundesgesundheitsbl Gesundheitsforsch Gesundheits-

schutz 2007;50(5-6):736-43.

Pause is(s)t kostlich!
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Hebebrand J, Bos K: Umgebungsfak-
toren — Kérperliche Aktivitat. In: Wa-
bitsch M, Hebebrand J, Kiess W (Hrsg.),
Zwiauer K: Adipositas bei Kindern
und Jugendlichen. Berlin, Heidelberg:
Springer; 2005. S. 50-60.

Mata J, Munsch S: Adipositas von Kin-
dern und Jugendlichen - Risiken, Ursa-
chen und Therapie aus therapeutischer
Sicht. Bundesgesundheitsbl Gesund-
heitsforsch Gesundheitsschutz 2011;
54:548-554.

Mann-Luoma R, Goldapp C, Khaschei
M, Lamersm L, Milinski B: Integrierte
Ansdtze zur Erndhrung, Bewegung und
Stressbhewdltigung — Gesundheitsforde-
rung von Kinder und Jugendlichen. Bun-
desgesundheitsbl  Gesundheitsforsch
Gesundheitsschutz 2002; 45:952-959.
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Die Faktoren, die zu dieser Problematik beitragen, sind
vielschichtig: Neben einem ungiinstigen Erndhrungsver-
halten wird vor allem auch der Einfluss mangelnder kor-
perlicher Aktivitdt diskutiert.” Die psychische Gesundheit
scheint zum einen Auswirkungen auf die Entstehung von
Ubergewicht/Fettleibigkeit zu haben, zum anderen leiden
betroffene Kinder hdufiger unter psychischen Problemen.8

Nicht nur Ubergewicht und Fettleibigkeit entstehen durch
ein Zusammenspiel mehrerer Einfliisse. Die menschliche
Gesundheit steht auch hinsichtlich vieler weiterer Aspekte
unter dem gemeinsamen Einfluss von Erndhrung, Bewe-
gung und Psyche.®

Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
entwickelte in diesem Zusammenhang das Konzept ,,EBS:
Erndhrung — Bewegung — Stress — ein integrierter Ansatz
zur Pravention erndhrungsbedingter Krankheiten®. Wie der
Name vermuten ldsst, steht hier eine Verkniipfung der drei
genannten Themenbereiche im Vordergrund. Das ESB-Kon-
zept liefert die theoretischen Grundlagen zur Umsetzung
der Kinderaktion ,,Tut mir gut“. Mehr Informationen hierzu
liefert die Internetseite www.gutdrauf.net.

Das Konzept...

beschéftigt sich schwerpunktmafig mit der Vermittlung
von Erlebnissen, Kompetenzen und Inhalten in Bezug auf
das Thema ,,Erndhrung“ — mochte beispielsweise SpaB an
der Zubereitung und dem Verzehr von Lebensmittelgrup-
pen liefern, die laut KiGGS-Studie von Grundschulkindern
nicht genligend konsumiert werden. An dem Projekt teil-
nehmende Schulen sollen aber gleichzeitig ermutigt wer-
den, Gesundheitsforderung ganzheitlich zu gestalten. Die
Themenfelder Bewegung und Stressbewdltigung sollen
nicht auBen vor bleiben, sondern sinnvoll in die Projekt-
durchfiihrung eingebettet werden.



Wissensquiz zur Erlangung des Zertifikats

»,Botschafter der gesunden Ernahrung®, Stufe 1
Maximale Punktzahl: 17

Fiir das Erlangen des Zertifikats sind mindestens 12 Punkte zu erreichen

Fragen fiir die Klassenstufen 1-2 .......ccccecerreevecneeneeneenennnenneneenes Ort, Datum

Bitte richtige Antworten ankreuzen!

O Die Kartoffel
O Die Erdniisse
O Die Erdbeere

Pause is(s)t kostlich!

. Mbhren, Tomaten, Gurken und Kohlrabi 6. Welches der drei Beerensorten wachsen
sind? in Thiiringen?
O Obst O Himbeere
O Gemiise O Brombeere
O Milchprodukte O Heidelbeere
Welches Obst wéichst in Thiiringen? 7. Wie viele Zitzen haben insgesamt vier
O Orangen, Bananen, Kiwi Kiihe?
O Erdbeeren, Apfel, Kirschen O 8
O Sternobst, Mango, Granatapfel O 12
O 16
. Raps als Olpflanze wird in Thiiringen an
vielen Orten angebaut. Welche Farbe 8. Welche Bestandteile enthdlt ein gesun-
haben die Rapsfelder, wenn sie bliihen? des Pausenbrot?
O Dunkelrot O Kéasebrot, Obststiickchen, Gemiise-
O Gelb stiickchen, Milch
O Dunkelblau O Pommes, Fruchtbonbons, Limo
O Gummibdrchen, Kuchen, Eistee
Welches der drei Getreidesorten wdchst
nichtin Thiiringen? 9. Welche der drei Lebensmittel sind gut
O Weizen fiir deine Zdhne?
O Roggen O Gemiise
O Reis O Saure Séfte
O Schokolade
Was ist in Thiiringen mit dem Begriff
wErddpfel“ gemeint? 10. Welche Getrdnke ist die besten Durstlo-

scher?

O Limonade, Traubensaft

O Mineralwasser, ungesiifiter Friichte-
und Krautertee

O Eistee, Cola
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11. Welches der drei Lebensmittel sorgt fiir
deinen guten Knochenbau?
O Milch und Milchprodukte
O Siifle Speisen
O Fette Wurst

12. Welche Wurstsorte enthdlt am wenigs-
ten tierisches Fett?
O Teewurst
O Gekochter Schinken
O Leberwurst

13. Wie oft solltest du deine Zdhne putzen?
O Zédhneputzen ist ungesund
O Einmalam Tag
O Zweimal am Tag

14. Wie viel Zuckerstiickchen enthdlt eine
Tafel Vollmilchschokolade?
O 22 Zuckerstiickchen
O 11 Zuckerstiickchen
O 5 Zuckerstiickchen

15.Welche der drei Fische leben im Meer?
O Karpfen

O Makrele
O Forelle

Erreichte Punktzahl:.....ucoveeveevenencecvecneenennns
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Stufe 1
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Wissensquiz zur Erlangung des Zertifikats

»,Botschafter der gesunden Ernahrung®,

Maximale Punktzahl: 26
Fiir das Erlangen des Zertifikats sind mindestens 18 Punkte zu erreichen

Fragen fiir die Klassenstufen 3-4

Bitte richtige Antworten ankreuzen!

38

Wie viel Lebensmittelabschnitte enthdilt
der Erndhrungskreis der DGE?

O 5

o7

O 9

Unter der Frucht- und Samenschale des
Getreidekorns befinden sich

O Mineralstoffe,Ballaststoffe,Vitamine
O Eiweif3

O Eiweif3, Fette, Vitamine

Welches der sieben wichtigsten Getrei-
desorten hat den hdchsten Fettanteil?
O Weizen

O Reis

O Hafer

In der Bdckerei wird der Teig aus Mehl,
Wasser, Sauerteig oder Hefe in grofien
Bottichen geknetet und muss an einem
warmen Ort

O , kommen“

O ,kiihlen*

O ,gehen“

Gemiise enthalten u. a. sog. Sekunddre

Pflanzenstoffe. Es sind z. B.

O Wasser, Eiweif3, Spurenelemente

O Farbstoffe, Duftstoffe, Geschmacks-
stoffe

O Fette, Mineralstoffe, Zucker

Stufe 2

Ort, Datum

. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndh-

rung e. V. empfiehlt 5 Portionen Gemii-
se und Obst tdglich zu verzehren. Wie
viele Portionen sollen aus Gemiise be-
stehen?

O 3 Portionen

O 2 Portionen

O 1 Portion

Welche Gemiisesorten gehdren nicht in
den Kiihlschrank?

O Tomaten, Paprika, Kiirbis

O Salat, Blumenkohl, griine Bohnen
O Lauch, Rettich, Spargel

. Erbsen, Bohnen, Linsen enthalten wert-

volles Eiweif3, Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe. Sie zdhlen zu den so-
genannten:

O Steinfriichten

O Nachtfriichten

O Hiulsenfriichten

. Kirschen, Pflaumen und Pfirsiche geho-

renzum?

O Kernobst

O Schalenobst
O Steinobst



10. Welches saisonales und heimatbezoge-
nes Obst ist von Mai bis Oktober verfiig-
bar?

O Apfel
O Stachelbeeren
O Kirschen

11. Milch und Milchprodukte sind fiir den
Aufbau und Erhalt von Zdhnen und Kno-
chen wichtig, weil sie
O Ballaststoffe und Wasser
O Sekundare Pflanzenstoffe und Gelee
O Kalzium und Milcheiweifs
enthalten

12. Wie viel Liter Milch muss verarbeitet
werden um 1 kg Butter herzustellen?
O 1 bis 2 Liter Milch
O 9 bis 10 Liter Milch
O 23 bis 24 Liter Milch

13. Fleisch und magere Wurst enthalten
viele Proteine (Eiweif3e). Diese sind be-
sonders wichtig um
O die Augen vor Blindheit zu schiitzen
O die Muskeln aufzubauen
O den Wasserhaushalt zu sichern

14. Fleisch und Wurstenthalten das Spuren-
element Eisen. Wofiir ist Eisen wichtig?

O Es transportiert den von uns einge-
atmeten Sauerstoff aus der Luft in

die Zellen

O Fir eine optimale Gehirnentwick-
lung

O Es ist ein wichtiger Bestandteil des
Blutes

15. Welches der drei Wurstsorten hat den
geringsten Fettanteil?
O Kochschinken
O Salami
O Leberwurst

Pause is(s)t kostlich!

16. Fett ist Energielieferant und unentbehr-

lich fiir unseren Korper. Dariiber hinaus

O Unterstiitzt Fett die Aufnahme fett-
loslicher Vitamine (A, D, E, K)

O Dient Fett als Stiitze und Polster fiir
unsere inneren Organe

O Unterstiitzt Fett den Aufbau neuer
Zellen im Korper

17. Das Fischfett ist fiir die Korperfunktion
des Menschen von grofSer Bedeutung.
Welches der drei Fischsorten enthdlt die
meisten wertvollen Fischfette?

O Hering, Makrele, Heilbutt
O Seelachs, Forelle, Rotbarsch
O Karpfen, Zander, Hecht

18. Wenn auf dem Ei die erste aufgedruckte
Zahleine,, 1“ist, stammtdas Ei aus einer
O Kaéfighaltung
O Bodenhaltung
O Freilandhaltung

19. Welches der Getrinke enthdlt keinen
Zucker?
O Fruchtsaft, Limonade
O Nektar, Eistee
O Leitungswasser, Mineralwasser, un-
gezuckerter Krauter und Friichtetee

20. Wann solltest du unbedingt mehr trin-
ken?
O Nach und vor dem Sport
O Im Sommer bei hohen Temperaturen
O Wenn du krank bist (z. B. bei Fieber
und Durchfall)



algl Deutsche Gesellschatt
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ZERTIFIKAT

,Botschafter/in fiir gesunde Erndhrung*

Stufe 2

Vorname, Name
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Name und Anschrift des Projekttrégers:

Anmeldeformular Datum:

Landesprojekt ,,Pause is(s)t kostlich“

Unsere Schule macht mit!

1. Der Einkauf der Lebensmittel ist grundsétzlich von der Schule zu organisieren. Im Rah-
men der verfiigharen Haushaltsmittel wird das Projekt mit bis zu 0,60 Euro pro Schiilerin
bzw. Schiiler gefordert. Auf diese Férderung besteht kein Rechtsanspruch. Ist eine finan-
zielle Beteiligung der Schule méglich?

[ ja, durch finanzielle Beteiligung der Eltern der teilnehmenden Schiiler
(z. B. 0,30 bis 0,70 Euro pro Kind)
[ keine finanzielle Beteiligung moglich

2. Konnen Sie iiber Ihre Veranstaltung die Lokalpresse informieren? Wir helfen Ihnen gerne

bei der Formulierung einer Pressemitteilung.
Ja O nein O
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3. Sind addquate Raumlichkeiten sowie nétige Gebrauchsgegenstdnde (z. B. Geschirr, Be-
steck, Plastikschiisseln, Schneidebrettchen) entsprechend der Schiilerzahl vorhanden?
Ja O nein O

4, Bitte tragen Sie zwei Terminvorschldge ein:

Monat Kalenderwoche

Januar

Februar

Marz
April
Mai
Juni
Juli

August

September
Oktober
November

Dezember
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Vorlage fiir einen Elternbrief

Sehr geehrte Eltern,

unsere Klasse nimmt in diesem Jahr an dem Projekt ,xx“ teil. Das Thema ,,Erndhrung“ und
weitere Gesundheitsthemen werden einige Wochen lang im Unterricht prasent sein. Ein
besonderes Highlight wird ein Projekttag am xx.xx.20xx sein. Hier m6chten wir gemeinsam
mit Kindern und Eltern kostliche und gesunde Friihstiicks-Snacks zubereiten.

Sie sind also sehr herzlich eingeladen, an diesem Tag dabei zu sein!

Wir mochten Sie bitten, den Einkauf der Lebensmittel mit einem Beitrag von xx € zu unter-
stiitzen. Bitte geben Sie lhrem Kind das Geld mit in die Schule!

Folgende Kiichenutensilien sollen zum Projekttag von jedem Kind von zu Hause mitge-
bracht werden:

e Ein Teller

e Ein kleiner Loffel und eine kleine Gabel
e Ein Becher

® XX

Damit wir besser planen kdnnen, bitten wir Sie darum, den unteren Abschnitt des Briefs
abzuschneiden und lhrem Kind ausgefiillt mitzugeben.

Mit freundlichen Grii3en,

lhr/e Klassenlehrer/in

Ich/ Wir komme(n) zum Projekttag am xx.xx.20xx.
Ja O
Nein O

Mein Kind leidet unter einer Lebensmittelallergie/-unvertraglichkeit.
Nein O
Ja O

Art der Allergie/ Unvertraglichkeit:
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Evaluationsfragebogen zum Landesprojekt ,,Pause is(s)t kdstlich

VeranstaltlUNg @M ...ccccccveeeeeereeseeseeseeseeseeesseeseessassnssseseessssesssessesssssssssasasssesssssssssssssssssnnnns
ANZANL der KiNAEr/SCRULET: ..cuieverieveeieeeneecrecrereseesseesssessnecsesessesssessssessnessesssssssssnssessssssssnnnne
EINFICRTUNG: cveeteeriee e ceectecrece s e eseessaesaesae e e stesaessessesresssesassessessssesssssssesseesssesssesssssssesnnnne

ProjektanDi@ter WAl . i iceieieeceserrnnesces e s st st sesssassassassesssssssssssnsssssssssssssnnnsassssssssssnnn

1. Vorbereitungen/Kommunikation im Vorfeld der Veranstaltung mit Projektanbietern:
01 O 2 O3 O 4 Y Oe6

2. Eignung der gelieferten Unterrichtsbegleitmaterialien fiir den Unterricht:
01 02 O3 O 4 Y Oe6

3. Praktische Zubereitung mit Kindern/Schiilern durch Projektanbieter war:
01 02 O3 O 4 05 Oe6

4. Die fachliche Qualitdt der Projektbegleiter im Unterricht war:
01 02 O3 O 4 05 Oe6

5. Die aktive Mitwirkung (Theorie und Praxis) der Kinder/Schiiler war:
01 02 O3 O 4 05 Oe6

“

6. Das Wissensquiz zur Erlangung des Zertifikats ,,Botschafter der gesunden Erndhrung
war:
01 02 O3 O 4 Os Oe6

7. Nachhaltigkeit des Projektes in Bezug auf Entwicklung der Kinder:
01 02 O3 O 4 Os Oe6

8. Weiterempfehlung/Wiederholungsbereitschaft des Projektes:
01 02 O3 O 4 O0s Oe6

Fragebogen ausgefiillt durch: Schulleiter/in Lehrer Andere
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Materialiensammlung

Materialien der DGE-Sektion Thiiringen e.V.

e Der Erndhrungskreis — padagogisch aufbereitet in sieben
bunten Heften

Schiilerinnen und Schiiler kénnen sich in jede der sieben

Gruppen des DGE-Erndhrungskreises mit einem attraktiv

gestalteten Bogen erarbeiten. Enthalten sind viele Ratsel,

kleine Tipps und Rezeptideen. Geeignet fiir die Klassenstu-

fen 3-6.

':-..q FIRDIE BIRNE

o PTE DURSTLOSCHER

L

FTRESS-DRINT
FUR DUE GRALIEN ﬂ*”;'

e Milch-Sudoku

Mit diesem Spiel kdnnen Schiiler spielerisch entdecken,
woher unsere Milch kommt und was sie zu unserer Erndh-
rung beitragen kann.

e Welches Kraut passt zu welcher Knolle? — Spiel

Es gilt zu entdecken, wie Wurzelgemiise (z. B. Kartoffeln
oder Sellerie) ,,unter der Erde“ und ,,iiber der Erde* aus-
sieht.
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¢ Die grof3e Erndhrungspyramide

Sie erkldrt mit anschaulichen Bildern den Aufbau eines
schmackhaften und leckeren Essens und Trinkens fiir Schii-
ler

e Thiiringer Obstkalender

Im Text verstecken sich Hinweise fiir den Anbau des regio-
nalen Obstes. Das Lesen, Verstehen und Ergdnzen sind die
Grundlagen der selbststandigen Aufgabe.

e Thiiringer Gemiisekalender

Im Text sind Hinweise flir den Anbau Thiiringer Gemiise-
sorten versteckt. Durch das Lesen und Verstehen kann der
Kalender durch Schiilerinnen und Schiiler selbststandig
ergdnzt werden.

¢ Puzzlespiel ,,So macht essen Spaf“

In 96 Teilen ist der DGE-Erndhrungskreis bunt abgebildet.
Shiilerinnen und Schiiler kénnen einzeln oderin Teams das
Puzzlespiel zusammenfiigen.

e Raupi macht dich fit

Mit 34 Bildern macht sich Raupi auf den Weg einer kind-
gerechten Erndhrung. Raupi besteht aus 7 Kreisen, die mit
Lebensmittel-Bildern gefiillt werden wollen. Dabei hilft die
Orientierung am Erndhrungskreis der DGE.

e Geh auf Fehlersuche!

Im Erndhrungskreis sind 10 Fehler versteckt. Finde die Feh-
ler und zeige mit Hilfe von Pfeilen, wohin das Lebensmittel
eigentlich gehort.

Materialien der DGE-Sektion Thiiringen e.V. konnen in
begrenztem Umfang kostenlos zur Verfligung gestellt
werden (ggf. fallen Portogebiihren an).

Die Unterrichtsbegleitmaterialien stehen zum Download
bereit unter:

www.agrarmarketing.thueringen.de

Dort kann auch die Bestellung online ausgeldst werden.



¢ Plakat zum gesunden Schulfriihstiick
(6-Sterne-Friihstiickscup)

Mit dem Plakat ,,6 Sterne-Friihstiickscup“ kdnnen Pddagogen

ein Belohnungssystem einfiihren und die Schiiler motivie-

ren, ein vollwertiges Frithstiick in die Schule mitzubringen.

Materialien der Verbraucherzentrale
Thiiringen

e Urkunde zum Projekt mit Tipps fiir ein gutes Pausenfriih-
stiick

Haferflocken, Misli helles Brétchen
fettarmer Kise, Fettreicher Kise,
fettarme Wurst Bettreiche Wurst,

Muss-Nougat-Creme
Gemilse und Obst, ' siiRigkeiten,
Milsse zum Knabbemn  Schokoriegel, Waffeln,
(wenige)  Milchcremeschnitten

]

siiBe Milchgetrinke,
Milch, Joghurt, Quark iderghuts, Kinderauat
Butter oder Margarine
o tusistoeichens, mmumnm
Frischkase | g
- B e

(Mo und B 3= 13 und 13- 18 Ubr)
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Materialrecherche im Internet

Sehr empfehlenswert fiir eine gezielte Materialsuche im
Internet ist ein Online-Portal der BZgA. Hier sind spezielle
Materialien zur Erndhrungsbildung fiir die Klassenstufen
1-6 aufgelistet.

www.bzga.de/ernaehrung-klasse1-6
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Angebote nach Thamen
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— Eine Checkliste zur Auswahl geeigneter Unterrichts-
materialien findet sich unter ,,Aktuelles zur Erndh-
rungserziehung in der Grundschule*.

— Mit einem Klick auf ,,Angebote und Anbieter* gelan-
gen Sie zu einer sehr {ibersichtlich und anwender-
freundlich gestalteten Seite, die eine gezielte Recher-
che nach Materialien ermoglicht.

Die Checkliste der BZgA diente auch als Basis fiir die Zu-
sammenstellung der im Folgenden vorgestellten Mate-
rialien. In diesen tauchen immer wieder erlebnis- und
handlungsorientierte Komponenten wie z. B. Erndhrungs-
experimente auf.

Denn Unterricht, der Schiilerinnen und Schiilern positive
Erfahrungen und das Erlernen praktischer Fertigkeiten er-
maéglicht, bietet besondere Chancen, Erndhrungsverhalten
langfristig positiv zu prigen.



Materialien zum kostenlosen
Download im Internet

e Erndhrungsbaukasten*

(Vorschule - 4. Klasse)

Diese  Unterrichtseinheiten beinhalten
einen Methodenmix, der auch erlebnis-
orientierte und kompetenzvermittelnde
Komponenten enthdlt. Mit ausfiihrlichen
Vorschldgen zur Stundengestaltung, Ar-
beitsbldattern und Rezepten, Download
unter www.hag-gesundheit.de — Verdffent-
lichungen — Broschiiren — 2007.

¢ ,BeKi - Bewusste Kindererndhrung*
(Klassen 1-5)

www.beki-bw.de — Arbeitsmaterial enthélt

u.a.viele Materialien zum Stationen-Lernen

(,Lernzirkel“). Schiilerexperimente bilden

einen wichtigen Bestandteil des Konzepts.

e Materialien des Portals ,,Grundschuler-

ndhrung Bayern“ (Klassen 1-5)
www.grundschulernaehrung.bayern.de/
toc.htm

v/ Gerade das Material ,,B1 — Erndhrung*
bietet gut ausgearbeitete Unterrichts-
vorschlage, die ohne grofien Aufwand
umgesetzt werden kdnnen.

v/ Im Sinne eines erlebnisorientierten
Unterrichts kdnnen Erndhrungsexpe-
rimente eingebaut werden, die sich
unter ,B4 - einfache Erndhrungs-
experimente” finden. Folgende Expe-
rimente verlangen besonders wenig
materielle Anforderungen:

- Fettflecken

- Sdure in Cola

- Zucker in Cola und Limonade

- Wasserbindungsvermdgen von
Zucker

Pause is(s)t kostlich!

¢ ,Gesunde Erndhrung und Esskultur.
Materialbausteine fiir den GanzTag*

Das Material beinhaltet eine Vielzahl
von Ideen fiir eine erlebnisorientierte
und praxisnahe Bearbeitung von The-
men rund um Essen und Trinken. Auf
S. 40 ff. finden sich bspw. Vorschldge
fur einen Lernzirkel ,,Essen geniefien mit
allen Sinnen“ (u. a. Riechmemory, Ge-
schmack raten, Lebensmittel fiihlen, Erstel-
lung eines Obststeckbriefes), Download
unter www.verbrauchernetrale.nrw.de —
Bildung — Erndhrung.

Unterrichtsmaterialien zum
Bestellen und Ausleihen

¢ Erlebniskiste ,,Essen und Trinken & Co.“
Sie beinhaltet u. a. Arbeitsblatter, Folien-
vorlagen, CD-ROMs, Horspiele, ein Video,
Poster, eine Spiele- und Arbeitskartei so-
wie Lehrer- und Schiilerarbeitshefte. Das
Material kann bei der Verbraucherzentrale
Thiiringen ausgeliehen werden

(Tel.: 0361-555140).

e Unterrichtsmaterial

,»5 Sterne fiirs Frithstiicken*
Es besteht aus fiinf Bausteinen mit er-
lebnisorientierten Ideen und Arbeitsvor-
schldgen, die dazu dienen sollen, das
Frihstiicksverhalten von Grundschiilern zu
verbessern.
Fiir 10,00 € unter www.aid.de/shop zu be-
stellen (Bestellnr. 3819).

e Gemiise und Obst — Nimm 5 am Tag!
Bausteine fiir erlebnisorientiertes
Lernen in der Grundschule
Die Arbeitsvorschldge dieses Unterrichts-
materials zeichnen sich durch einen er-
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lebnisorientierten Methodenmix aus. Sin-
nesiibungen mit Obst und Gemiise sorgen
dafiir, dass Beriihrungsangste abgebaut
werden. Das selbststdndige Zubereiten von
Rezepten motiviert die Kinder, den Leitsatz
»5am Tag“ in ihren Alltag zu integrieren.
Fiir 6,50 € unter www.aid.de/shop zu be-
stellen (Bestellnr. 3770).

Poster

e Poster ,,Komm, wir friihstiicken*

Das Poster zeigt acht verschiedene Pau-
senbrotdosen, die nach den Empfehlungen
der aid-Erndhrungspyramide bestiickt sind.
Auf ansprechende und kindgerechte Weise
wird vermittelt, dass ausreichend Freiraum
fuir unterschiedliche Geschmacksvorlieben
und Esskulturen besteht.

Fiir 2,50 € unter www.aid.de/shop zu be-
stellen (Bestellnr. 3985).

e ,aid-Erndahrungspyramide -
Didaktisches Poster, A 1

Das Poster dient u. a. als Begleitmaterial fiir

die oben aufgefiihrten ,,Erlebnisbausteine

Essen, Trinken & Co*.

Fiir 3,00 € unter www.aid.de/shop zu be-

stellen (Bestellnr. 3914).
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Material, das bei der Integration
des Themas
»otressbewdltigung® unterstiitzt

e ,Suchtprdvention in der Grundschule*
(Naschen, Arzneimittel)“
Gerade, was das Thema ,,Naschen* betrifft,
gibt es gute Alternativen zum ,,erhobenen
Zeigefinger”, um Kindern einen maf3vollen
und bewussten Umgang zu vermitteln. Die-
ses Unterrichtsmaterial setzt hier folgende
Akzente: Die Fahigkeit der Kinder, das ei-
gene Empfinden zu reflektieren und zu ver-
stehen, soll gestarkt werden. Zudem sollen
z. B. alternative ,,Frohmacher® zu SiiSigkei-
ten entdeckt werden.
Herunterzuladen auf www.bzga.de — Info-
materialien — unter ,Artikelsuche“ die Be-
stellnummer,,20250000“ eingeben.

Materialien und Ansprech-
partner, die bei der Integration
des Themas ,,Bewegung“ helfen

¢ Kooperation mit Sportvereinen

Die Internetseite des Landessportbundes
Thiringen www.thiiringen-sport.de liefert
Informationen zu den bestehenden Mog-
lichkeiten und Hinweise zum Vorgehen:

- Sportwelten — Kinder- und Jugendsport
— Kita — Schule — Sportverein

¢ ,Bewegungsfreudige Schule -
Schulentwicklung bewegt gestalten -
Grundlagen, Anregungen, Hilfen*

Diese Broschiire liefert sehr umfassende

Anregungen zur Ausweitung der Bewe-

gungsmoglichkeiten an Schulen. U. a. wer-

den Ideen vorgestellt, wie kdrperliche Ak-

tivitat thematisch und methodisch in den



Unterricht integriert werden kann (Kapitel 7). Fiir: 10,99 €;
zu bestellen unter: www.bertelsmann-stiftung.de — (ISBN
978-3-86793-173-1) .

e Erndhrungsbaukasten* und

»Erlebnisbausteine Essen, Trinken & Co“
Diese Materialien (s. Materialsammlung) beinhalten be-
reits Bewegungselemente.

Materialien fiir bestimmte Unterrichtsfacher

® Buch ,,Schulgdrten gestalten und in den Unterricht ein-
beziehen mit besonderem Blick auf Erndhrung*

Das Buch kann fiir 5,40 € online bestellt werden:

www.lehrerselbstverlag.de — bei ,,Suche“ die Artikelnum-

mer,,00-024-124“ eingeben. Einige der Seiten konnen auf

der Internetseite Probe gelesen werden.

e Materialien fiir den Englischunterricht ,,My Lunchbox“
und ,,Fruit and Vegetables*

Das Unterrichtsmaterial kann auf dieser Webseite bestellt

werden: www.edidact.de — Grundschule — My School —

My Lunchbox (Kostenpunkt: 12,50 €)

— Grundschule — Food and Drinks — Fruit and Vegetables

(9,50 €)

_'if
E
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e Lernhilfe ,,Mathe mal anders*

Es wurden drei unterschiedliche Ausgaben fiir die 2., 3.
bzw. 4. Klasse entwickelt. Die Lernhilfen beinhalten Text-
aufgaben zu Erndhrung und weiteren Themen.

Die Hefte kénnen fiir je 8,90 € bestellt werden:

a. Hutt Verlag, Telefon: 0711 767150, Bestellnr.: PGMS,
PGM3, PGM4

b. www.pauker.de - Grundschule
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e Audio-CD ,,Mmh! - Leckere Lieder & gerappte Rezepte“
Die CD enthdlt abwechslungsreiche Lieder, in denen es um
Themen geht wie gemeinsames Kochen, Kiichenhygiene,
Tischregeln und gemeinsames und genussvolles Essen.

v Einzelne Lieder kénnen zum Einstieg oder unterrichts-
begleitend, z. B. bei den Themen ,,Getreide und Ge-
treideprodukte®, ,,Obst“, ,Milchprodukte® sowie bei
Sinnesschulungen, eingesetzt werden.

v/ Alle Texte und Akkorde stehen zum kostenlosen Down-
load zur Verfligung.

e Kinderliedertour ,,Apfelklops und Co*:

Lieder- und Notenheft der BZgA

Auswahl an Noten und Texten zu den Themen gesunde

Erndhrung, Kérpersignale, Spafs am Essen und Bewegung

Kostenloser Download unter:

www.bzga-avmedien.de — Erndhrung

v Auflerdem ist die Audio-CD bei Zahlung der Versand-
kosten von 2,00 € {iber die Bestellnr. 99 65 0005 er-
haltlich.

e Fiir den Deutschunterricht: Texte zum Thema Erndhrung
Internetseite: www.grundschulernaehrung.bayern.de/toc.htm
Unter ,,B6- Texte und Lieder” finden sich z. B. Texte von
Josef Guggenmos und den Gebriidern Grimm.

e Fiir den Unterricht in Willkommensklassen

Die IN FORM-Spielebox ,,Aufgetischt! Spielend Deutsch lernen
mit dem Thema Essen und Trinken“ des aid enthdlt praxis-
orientierte Materialien fiir Deutschkurse fiir Schiilerinnen und
Schiiler mit Migrationshintergrund. Die Lese-, Schreib- und
Gesprdchsanldsse zu den Alltagsthemen Essen und Trinken
helfen Schiilerinnen und Schiilern, ihren Wortschatz zu er-
weitern und zu festigen sowie neue Lebensmittel kennenzu-
lernen.

www.shop.aid.de — Bestellnr. > Kosten



Rezeptvorschldage

Pause is(s)t kostlich!

* Alle Angaben sind, wenn nicht anders angegeben, bezo-
gen auf 25 Kinder

Starke Getranke fiir einen guten Start
in den Tag

Beeren-Minz-Mix

Du bendtigst:

- ca. 10 Teebeutel Pfefferminztee

- 2 | Johannisbeersaft
Zubereitung:

- mit etwa 3 | Wasser den Tee kochen

- abkiihlen lassen

- Johannisbeersaft dazu geben und mischen
Als Krénung:
Ein paar frische Minzeblatter mit dazugeben (durch Klat-
schen der Minzeblatter zwischen den Handen entfalten
diese ihr Aroma besser und kénnen anschlieBend zum
Beeren-Minze-Mix gegeben werden).

Friichtetee-Apfelsaft-Mix

Du bendtigst:
- ca. 15 Teebeutel Friichtetee
- 2 | Apfelsaft
Zubereitung:
- mit etwa 3 | Wasser den Tee kochen.
- abkiihlen lassen.
- Apfelsaft hinzu geben und mischen.
Tipp:
Versucht andere Kreationen mit verschiedenen Tees und
Saften zu entwerfen.
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Selbstgemachte Durstloscher

Du benétigst:

- 3 | Mineralwasser fiir das Prickeln

- 31Saft, z. B. Apfelsaft, Orangensaft, Johannisbeersaft
Zubereitung:

- Wasser in einen grofien Behdlter geben und densel-

ben Anteil Saft dazugeben.

- Entwerft eure eigenen Saftkreationen.
Als Kronung:
Gebt etwas frischen Zitronen- oder Orangensaft zu Eurer
Limonade.
Ihr kdnnt auch ein paar frische Minzebldtter dazugeben,
das gibt ein ganz besonderes Aroma.

Milchshakes

Du benétigst:
- 4 | Frischmilch
- 4 Bananen oder 750 g Erdbeeren oder Himbeeren
oder Pfirsiche
- Du kannst auch andere Obstsorten verwenden oder
verschiedene Obstsorten miteinander mischen.
- einen Mixer oder einen Piirierstab
Zubereitung:
- Obst waschen bzw. schalen und grob zerkleinern
- mit einem Riihrgerdt Obst mit etwas Milch mixen
- mit Milch auffiillen und nochmals kurz mixen.
Als Krénung:
Verziert eure Glaser mit frischem Obst.
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Was man aus Quark alles zaubern kann

Quarkspeise mit Obst

Du bendtigst:

- 1000 g Quark (z. B. 750 g Magerquark und 250 g

Quark mit 20 % Fett)

- 300-400 ml Frischmilch
- frisches Obst der Saison, z. B. Apfel, Birnen, Erdbee-

ren oder Bananen, Pfirsiche, Weintrauben

- eventuell eine Vanilleschote

Zubereitung:

- Quark und Milch in einer grofien Schiissel cremig

rihren

- die Vanilleschote langs aufschneiden, das Mark he-

rausholen und unter den Quark mischen

- gewaschenes/geschaltes und in Stiicke geschnitte-

nes Obst dazugeben

Als Krénung:
Fiir den Augenschmaus die Quarkspeise mit frischem Obst
verzieren.

Tipp:

- Haferflocken mit untermischen
- oder Haferflocken, Rosinen, Niisse in einem extra

Schiisselchen anbieten

- geht natiirlich auch mit Joghurt, dann aber die Milch

weglassen
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Leckere Bananencreme

Du bendtigst:

- 3—4 reife Bananen

- 1000 g Magerquark

- 300-400 | Milch

- eventuell etwas Honig
Zubereitung:

- Bananen mit einer Gabel quetschen

- Quark, Milch und Bananenmus zu einer feinen

Creme rithren

Tipp:
Reifere Bananen sind stiBer — auch wenn sie von aufien
schon etwas braun werden — eignen sie sich am besten fiir
eine leckere Bananencreme.

Herzhafte Dips

Du bendtigst:
1. fiir die Grundsofle:
-750 g Quark (20% Fett) und 500 g Magerquark
(0,2 % Fett)
- 400 g Doppelrahmfrischkase
- ca. 250 ml Frischmilch
- Salz, Pfeffer
2. fiir den Krauterdipp:
-1 Bund Schnittlauch, 1 Bund Petersilie, 1 Bund Dill
oder andere Gartenkrauter
3. fiir den Tomaten-Zwiebel-Dipp:
- 1 mittelgroBe Gemiisezwiebel
- 500 g Tomaten
- 2 TL Tomatenmark (kein Ketchup!)
- verschiedene Gemiise: z. B. Paprika, M&hren, Salat-
gurke, Stangensellerie, Kohlrabi, Zucchini
4. fiir den Friihlingszwiebel-Dipp
-1 Bund Friihlingszwiebeln
5. Brot
- geschnittenes Vollkornbrot, z. B. Leinsamen-,
Sonnenblumenkernbrot
6. Gemiisesticks zum Dippen
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Zubereitung:
- Zutaten der Grundsofe in einer groBen Schiissel
cremig rithren
- Achtung: SofRe darf nicht zu diinn werden!
- mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken
- Grundsofe gleichmédRig auf 3 Schiisseln verteilen
Tomaten-Zwiebel-Dipp:
- Tomatenmark in Grundsofe einriihren
- Zwiebel klein hacken; Tomaten waschen und in klei-
ne Stiicke schneiden
- Zwiebel und Tomaten dazu geben und alles verriihren
Frithlingszwiebel-Dipp:
- Frithlingszwiebeln waschen und in kleine Ringe
schneiden
- zur Grundsof3e dazu geben und verriihren
Krauter-Dipp:
- Gartenkrduter fein schneiden
- zur Grundsof3e geben und verriihren
Gemiisesticks:
-vorhandenes Gemiise waschen und in Streifen
schneiden
Brothdppchen:
- Brotscheiben in kleine Schnittchen schneiden
- mit verschiedenen Dips bestreichen

Als Krénung:
- Garnieren der Dippschalen mit Gemisestreifen und
frischen Krautern
- Garnieren der Brothdppchen mit frischen Krautern
oder einer Gurkenscheibe
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Obstfriihstiicksideen — Der frische Kick fiir
einen guten Start in den Morgen

Obstsalat

Du bendtigst:

- Obst je nach Saison und bevorzugt aus regionalem

Anbau

- z. B. 3 rote Apfel, 3 gelbe Apfel, 6 Bananen, 3 Oran-

gen, 3 Birnen, 500 g Weintrauben, 500 g Erdbeeren,
1 Zitrone (wenn keine Orangen verwendet werden),
Kiwi, Mango, Melone, Rosinen, gehackten Niissen
oder Mandeln

Zubereitung:

- Friichte waschen oder schélen;
- die Friichte in mundgrof3e Stiicke schneiden,
- allesin eine grofle Schiissel geben und gut durchmi-

schen.

Als Kronung:

Tipp:

- Stelltin extra Schiisselchen Rosinen, gehackte Man-

deln oder Nisse bereit! Die kann man sich dann
{iber den Obstsalat geben.

- Einige Gewiirze passen auch gut zu siiSen Speisen.

Versucht zum Beispiel euren Obstsalat mit etwas
Zimt oder einer Vanilleschote zu wiirzen.

Apfel und Bananen werden, wenn man aie aufschneidet
schnell braun. Das lasst sich aberverhindern! Haltet ein Stiick
Zitrone oder Orange bereit und betriufelt eure Apfel und Ba-
nanenstiicke, wenn ihr diese in die Schiissel gegeben habt.
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Méohren-Apfel Salat

Du bendtigst:

- 6 Apfel

-1 Bund Mghren

-1 Zitrone

Zubereitung:

- Apfel und Mahren schilen,

-in grobe Stiicke schneiden und dann auf einer Kii-
chenreibe raspeln (nicht zu fein!). Beim Raspeln be-
nétigen Kinder der 1. und 2. Klasse Hilfe.

- Die Stiicke in eine Schiissel geben und sofort mit
Zitrone betrdufeln.

- Alles vorsichtig durchmischen.

Beerenstarker Joghurt

Du bendtigst:

- 1 kg Naturjoghurt,

- etwas Honig,

- Beeren der Saison, z. B. Erdbeeren, Johannisbeeren,
Himbeeren, Stachelbeeren, Heidelbeeren, Brom-
beeren.

Zubereitung:

- Beeren gut waschen und putzen,

- zusammen mit Joghurt in eine Schiissel geben und
gut mischen,

- eventuell mit Honig etwas siif3en.

Tipp:

- Das Rezept funktioniert, auch wenn ihr anstatt Joghurt
eine Beerencreme aus Quark und Milch macht.

- Oderihrverdiinnt euren Beerenjoghurt mit Milch, quetscht
eure Beeren mit einer Gabel oder dem Mixer und erhaltet,
wenn ihr alles zusammenmischt, einen Trinkjoghurt.

- Kirschen sind zwar keine Beeren, sondern Steinfriichte,
eignen sich aber auch fiir einen leckeren Joghurt!

- Achtung! Sauber arbeiten! Beeren kénnen Flecken auf eu-
rer Kleidung, aber auch auf Tischen und Stiihlen hinter-
lassen!
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Kraftmiisli mit Obst

Du bendtigst:

- 500 g Nackthafer

- 500 g Cornflakes (ungesiifit)

- 200 g Sonnenblumenkerne

- 200 g Rosinen

- 200 g gehackte Haselniisse, Mandeln oder Datteln
- 200 g Kokosraspel

- Obst der Saison:

- z. B. Apfel, Bananen, Birnen, Weintrauben

— oder Erdbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren,
Brombeeren

— oder Pfirsiche, Nektarinen, Kirschen

— oder eine eigene Mischung

- 3 I Milch
- 1 kg Naturjoghurt
- etwas Honig

Zubereitung:

Tipp:

- Nackthafer mit Flocker oder Handkaffeemiihle flo-

cken, mit Cornflakes mischen und in eine grofle
Schiissel geben,

- das Obst waschen bzw. schédlen und in mundge-

rechte Stiicke schneiden.

- Die anderen Zutaten einzeln in Schiisselchen geben.
- Jedes Kind kann sich sein eigenes Miisli zusammen-

stellen und es wahlweise mit Milch oderJoghurt ver-
zehren.

- Damit Bananen und Apfelstiicke nicht braun wer-

den, betrdufele sie mit etwas Zitrone!

- Du kannst dein Miisli mit etwas Honig siiRen.
- Man kann auch Fruchtmarmelade dazu stellen und

anstatt mit Honig sein Miisli mit einem Klecks Mar-
melade siiBen.



Gemiusevariationen — Kunterbunte Leckereien

Gemiisesalat

Du bendétigst fiir den Salat: Du bendtigst fiir das Dressing:
- 1 Kopfsalat - Frische Krauter, z. B. Petersilie, Dill,
- 1 Salatgurke Schnittlauch
- 1 gelbe, 1 rote Paprikaschote -1 Zwiebel
- 4 mittelgroBe Tomaten - etwas Ol, z. B. Olivendl oder Rapsél
- 1 Bund Radieschen - Salz, Pfeffer, Zucker, Zitronensaft
-1 Bund Mohren - 4 EL Wasser

- 1-2 Dosen Mais

Zubereitung des Salats:
- Kopfsalat waschen, klein schneiden und in eine gro-
e Schiissel geben,
- Gemiise waschen, in mundgerechte Stiicke schnei-
den und zum Kopfsalat dazugeben,
- Maisdosen o6ffnen, abtropfen lassen und den Mais
in die Schiissel geben.
Zubereitung des Dressings:
- 4 EL Wasser kraftig mit Zitronensaft abschmecken,
- Salz, Pfeffer zufligen und mit Schneebesen schlagen,
- 2 Essloffel Ol zufiigen und nochmals krftig verriihren,
- frische gewaschene und fein gehackte Krauter und
Zwiebel zufligen,
- mit etwas Zucker abschmecken,
- Dressing auf den Salat geben und alles gut mischen.

Als Krénung:

Dekoriert eure Salatschiissel mit frischen, ungeschnitte-
nen Krdutern.

Tipp:

Das Dressing lasst sich auch gut mit Naturjoghurt zubereiten!
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Gemiise-Kdse-Spiefie

Du bendtigst:
- 1 kg Schnittkdse als Stiick, z. B. Gouda oder Edamer
-verschiedene Gemiisesorten, z. B. Paprika, Salat-
gurke, Radieschen, Mohren, Cocktailtomaten, Kohl-
rabi, Zucchini,
- eine Schale Weintrauben oder 5 Mandarinen,
- lLange Holzspiefie
Zubereitung:
- Den Kdse in Wiirfel schneiden,
- das Gemiise waschen bzw. schdlen und in Stiicke
schneiden,
- die Weintrauben waschen bzw. die Mandarinen schélen,
- alles kunterbunt auf die Holzspief3e stecken.
Als Kronung:
Dekoriert eure Spiefe auf einem grofen Teller oder Tablett!

Gemiise-Sticks

Du bendtigst:
-1 rote und 1 gelbe Paprika,
- 1 Salatgurke,
- 1 Kohlrabi,
- 1 Stangensellerie,
-1 Bund Méhren,
-1 Bund Radieschen,
-1 Schale Cocktailtomaten,
- kleine Holzspiefe.
Zubereitung:
- Paprika, Salatgurke, Sellerie und M&hren waschen
und in Streifen schneiden,
- Kohlrabi schélen und in Streifen schneiden,
- Radieschen und Tomaten gut waschen,
- Radieschen halbieren und danach mit den Cocktail-
tomaten auf kleine Holzspief3e stecken.
Als Kronung:
Prasentiere deine Gemiisesticks auf einer Platte. Du kannst
sie nach Farben sortieren oder im Kreis anrichten.

Tipp:

Gemiisesticks schmecken pur sehr leckerl Man kann sie
aber auch in verschiedene Dipps stecken. Am besten du
machst dir deine Dipp selber, dann kannst du reinmischen
was du mochtest! Einige Rezepte tiber Quark-Dipps findest
du in dieser Rezeptsammlung!
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Das volle Korn — Kraft und Energie:
Brothdppchen ganz unterschiedlich belegt

Du bendtigst:

-3 Verschiedene Vollkornbrote oder Vollkorn-
baguettes, moglichst schon geschnitten,

- 2 Stiick Butter,

- 2 Frischkase (natur),

- verschiedene Wurst- und Kaseaufschnitte,

- Obst, Gemiise, Krduter zum Garnieren.

Zubereitung:

Tipp:

- Brotscheiben in kleine Schnittchen zerteilen,

- mit Butter oder Frischkdse als Grundlage bestrei-
chen (bei Streichwurst nicht nétig),

- mit verschiedenen Wurst- und Kdsescheiben bele-
gen.

- Garniere deine Schnittchen!

Verwende andere lustige Brotaufstriche!
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Wie aus Sahne Butter wird —
,Schoko deluxe“

Du benétigst:

- 4 Becher kalte siife Sahne;
daraus entsteht ein Butterstiickchen

- 2 Packchen Vanillinzucker

- Honig, Rapsdl, Haushalts-Kakao

Zubereitung:

- Sahne ca. 15 Minuten mit Mixer schlagen bis Molke
und Butter entstehen.

- Butter durch Mullwindel pressen um die Restmolke
zu entfernen.

-In einer Schissel 2 bis 4 TL Kakao, Schuss Ho-
nig, Schuss Rapsél und Vanillinzucker hinzuftigen
und mit Mixer verriihren. Fertig. Aufs Vollkornbrot
schmieren und mit einem Glas Frischmilch genie-
Ben!l!

Tipp:

Ihr konnt an Stelle von Kakao auch getrocknete Erdbeeren
(Erdbeerbutter), Zimt (Zimtbutter) oder Himbeeren (Him-
beerbutter) nehmen. Aufstrich diinn bestreichen!!!



Radieschen-Schnee

Du bendtigst:
- 2 Bund Radieschen,
- 100 g Doppelrahmfrischkase,
- Salz, Pfeffer, Zitronensaft.
Zubereitung:
- Radieschen griindlich waschen und in kleine Wiirfel
schneiden,
- Frischkdse mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft anriih-
ren,
- Radieschen dazu geben, verriihren,
- Aufstrich auf Brothdppchen geben.

Drachenaufstrich

Du bendtigst:
-1 Avocado,
- 1 Salatgurke,
- 2 Tomaten,
- Salz, Pfeffer, Zitronensaft.
Zubereitung:
- Avocado halbieren, Stein entfernen und das Frucht-
fleisch mit einem Loffel herauslosen,
- Fruchtfleisch in eine Schale geben und mit einer Ga-
bel zerdriicken,
- etwas Zitronensaft dazu geben,
- Gurke und Tomaten gut waschen und in kleine Wiir-
fel schneiden,
- alles vermischen und mit Pfeffer und Salz abschme-
cken,
- auf die Brothdppchen geben.
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Selbstgemachte Krautercreme

Du bendtigst:

- 500 g Magerquark,

- 200 g Frischkdse natur,

- etwas Milch,

- KrduterderSaison, z. B. Petersilie, Schnittlauch, Dill,

- eine Zwiebel,

- Salz und Pfeffer.

Zubereitung:

-Vermenge Frischkdse und Quark mit etwas Milch,
bis eine glatte Creme entsteht,

- Krduter waschen und fein hacken,

- Zwiebel schdlen und in kleine Stiicke schneiden,

- alles zu einer glatten Creme verrithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken,

- auf die Brothdppchen streichen.

Als Kronung:

- Garniere deine Brothdppchen mit frischen unzer-
schnittenen Krautern oder Gemisestiickchen, wie
z. B. Gurkenscheiben, Radieschenstiicken usw.

- Du kannst deinem Krdauterquark auch andere Zuta-
ten beimischen! Versuch doch mal einen Schafska-
se-Friihlingszwiebel-Aufstrich, eine Tomaten-Basili-
kum-Creme oder einen Paprika-Krauter-Quark!
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Kontaktadressen
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Adressen der Ansprechpartner/Projekttrager:

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. Sektion Thiiringen
Dornburger StraBe 24 | 07743 Jena

Tel.: 03641 949-749
Fax: 03641 949-612
E-Mail: b9mawi@uni-jena.de

Homepage: www.dge-thueringen.de

Verbraucherzentrale Thiiringen e. V.
Geschiéftsstelle
Eugen-Richter-Strafie 45 | 99085 Erfurt

Tel.: 0361 555-140
Fax: 0361 555-1440
E-Mail: ernaehrung@vzth.de

Homepage: www.vzth.de

Fachdienst Gesundheit des Landkreises Altenburg Land

E-Mail: gesundheit@altenburgerland.de
Tel.: 03447 586-822

Amt flir Soziales und Gesundheit der Stadt Erfurt
E-Mail: soziales-gesundheit@erfurt.de
Tel.: 0361 655-4201

Fax: 0361 655-4209

Fachdienst Soziales und Gesundheit der Stadt Gera
E- Mail: jugend.soziales@gera.de

Tel.: 0365 838-3501

Fax: 0365 838-3505

Gesundheitsamt des Landkreises Eichsfeld
E-Mail: gesundheitsamt@kreis-eic.de

Tel.: 03606 650-5300

Fax: 03606 650-9022

Fachdienst Gesundheit des
Landkreises Schmalkalden-Meiningen
Kontaktformular unter http://buerger.thueringen.de

Tel.: 03693 485-407

Fax: 03693 485-470
Gesundheitsamt des Kyffhduserkreises
E-Mail: gsa@kyffhaeuser.de

Tel.: 03632 741-471

Fax: 03632 741-472
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Diese Druckschrift wird vom Thiiringer Ministerium fiir Migration, Justiz und Verbraucherschutz im Rahmen der Of-
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