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Grundlegende Bewegungserfahrungen

Fiinf Hande voll Obst und Gemiise — Ernahrun
und Bewegung

Dr. Hagen Wulff und Melanie Glienke

58nterrichtsstunden

swahl von gesunden Lebensmitteln; Auswirkung von Bewegung
und Erndhrung auf die Gesundheit beobachten, reflektieren und
anwenden; Gesundheitsbewusstsein entwickeln

Erndhrung und Gesundheit

Checklisten, Quiz, Spielanleitungen, Ubungskarten

farbige Bildkarten (M 16)

Zusatzmaterial:
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Stundeniibersicht
Legende:
L: Lehrkraft SuS: Schiilerinnen und Schiiler

Sicherheitshinweise @ Variationen/Differenzierung Tipps/Hinwej

1. Stunde
Thema: Erndhrungsgewohnheiten reflektieren
Vorbereitung: Blankokartchen bereithalten oder eine Augi¥ahl an Lebensmittel
(M 16) in halber Anzahl der SuS zweifach
Einstieg: tickt
haben. Dabei sollen alle zu Wort
L schreibt ggf. die genannten Lebensm
Aufwdrmen: Die Karten werden verde i ind nimmt sich eine
Karte. Dann laufen die durch die Halle. Wenn'S%einem anderen Kind be-
gegnen, stellen sie ihre i tomimisch dar oder beschrei-
ben ihn. Haben sj i bensmittel gefunden, laufen
sie als Paar weifer: i ihre Partner gefunden haben.
Hauptteil 8
M1 3
M2 ihrung / Die Checkliste ist eine Moglichkeit, um das Ernah- é
©

ruppen und kldren Fragen. Die Sus fiillen das
folgenden Woche selbststdndig als Hausaufgabe

Blankokartchen, 1 Stift, 1-2 rote Seile, 1-2 griine Seile

Gesunde Erndhrung mit der Erndhrungspyramide kennenlernen

Die Ernahrungspyramide / L stellt die Erndhrungspyramide vor. Danach
sollten die SuS die einzelnen Ebenen und dazugehdrigen Lebensmittelgrup-
pen benennen kénnen.

uptteil: Die SuS setzen die Erkenntnisse in den beiden folgenden Spielen um.
M5 Lebensmittel zuordnen
M6 Obstsalat
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Abschluss
M2 Checkliste Erndhrung / SuS und L berechnen die Gesamtmengen an Por-
tionen fiir die Woche und besprechen die Ergebnisse.
M3 Checkliste Erndhrung — Referenzwerte / Die SuS iibertragen ihre Wo-
chenwerte in die Tabelle.
L zeigt auf, was die optimalen Portionsgroen fiir die Woche waren. Bei
deutlichem Unter- oder Uberschreiten der Richtwerte kénnen Ursachen dis-
kutiert werden. Dies sollte sensibel und ohne Diskriminierung ges
Bendtigt: 1 Reifen und 1 Stift pro Kind, zusatzliche Reifen (6 griine, 4 gel
4 Banke, 8 Kegel
3. Stunde
Thema: Gesunde Ernahrung mithilfe der Ernahrungspyr
Aufwdrmen: ,Obst oder Gemiise”: Die SuS bilden 2 Mannschaften
jeweils an einer Angriffslinie eines Volley
Blick zur Mittellinie). Eine Mannschaft i
muse. L nennt nun nacheinander einen
Gemlisesorten). Passt der Begriff
misemannschaft und umgeke
Grundlinie Gberquert haben.
Hauptteil: Sus fiihren die folgende
M7 Ampelspiel
M 8 Wer bin ich?
Abschluss
M9 Erndhrungsqui inander dfe Fragen 1-4 vor. Die SuS notieren
um Schluss werden die Ergebnisse
Bendtigt: I: i yKind, 3 kleine Kasten, 3 Tucher (rot, gelb,

4, Stunde

Thema: per und Erndhrung — Grundlagen

Aufirme
ittelgruppen-Fangen / Die SuS wiederholen gemeinsam die
ahrungspyramide mit den einzelnen Ebenen und die Einordnung nach
dem Ampelsystem (rot = StiRigkeiten, Fett, OL; gelb = Fisch, Fleisch, Milch-
produkte; griin = Getreide, Obst, Gemuse). Hinzu kommt die Farbe Blau, die
fir ungesiiSte Getranke steht.
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Parteibander (rot, gelb,
, Pedalos, 4 Hiimhen
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Hauptteil

M11 Proteine, Kohlenhydrate, Fette — Nahrstoffklassen / L und SuS e
ten gemeinsam das Arbeitsblatt.

M 12 Nahrstoff-Memo / L leitet das Spiel an.

Abschluss

M9 Erndhrungsquiz / L liest nacheinander die Fragen 5-8 vor. Di
ihre Antworten wieder auf einem Blatt Papier und er
richtige Antwort. Zum Schluss werden die Ergebni

M2 Checkliste Erndhrung / Die Sus fiillen die Checkliste in
Woche als Hausaufgabe aus.

Benatigt: 1 Blatt Papier und 1 Stift pro Kind, 3 Zett
blau), 3 Reifen; ggf. Rollbretter, Teppichfli

5. Stunde

Thema: Unser Korper und Erndhgfg — Anwendung

Aufwdrmen

M 13 Gesund oder nicht? /S as Spi

Hauptteil: Sus fiihren die n Spiele durch:

M 14 Weg mit den SiiBigke

M 15 Kalorie

Abschluss

M 2

M3

Benatigt:

Checkliste Erna 1 SuS berechnen die Gesamtmengen an Portionen

i die Woche.
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M2 Checkliste Ernéhrung

Notiere in der Tabelle, was du in dieser Woche isst. Setze daflir nach den
Mahlzeiten einen Strich in das jeweilige Kdstchen.

Beispiel: Du hast am Montag ein Brétchen mit Butter, Kdse und Salat d
gegessen und dazu einen Apfel und eine Banane? Dann setze einen $Strich i

Lebensmittelgruppe Portionen Mo | Di

Gemuse, Salat, Hilsen- | 1-2 Hénde
frichte voll
1-2 Hande
voll

Obst

Musli oder Getreideflo-

2 Hdande voll
cken
Vollkornbrot A SEE
ben
Nudeln, Kartoffeln, Reis | 2 Hénde voll
Wasser, ungesufter Tee | 1 Glas voll

Milch oder Milchpro- 1 Glas voll
dukte

Kdase 1 Scheibe
Fleisch 1 Stiick

Wurst 1-3 Schei-
ben

Eier 1-2 Stuck

Fisch

Gezuckerte Getrdnke 1 Glas Wll

Extras (Snacks, Sufes,
Fast Food)

© RAABE 2021

Butter/Margarine

Pflanzenoéle ssloffel

Ich hatte

Ich hatte ein Mahlzeit.
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Lebensmittel zuordnen M5

Benétigtes Material: 9 Reifen pro Gruppe (je 3 grine, 2 gelbe und 1 r),

ausgewdhlte Lebensmittelkarten (M 16)

Organisation
Die SuS bilden 2 Gruppen. Fur jede Gruppe liegt in einiger,

Lebensmittel (Brot, Getreide, Obst, Gemise) sowie
steht far tierische Lebensmittel (Fisch, Fleisch, Wurs
fir StBigkeiten, Knabbereien, Fast Food sowie hoch

Beschreibung

Die Ersten der Gruppen ziehen eine Kar yramide, legen
die Karte in einen entsprechenden Reif tart zurtick. Dort
ensmittelkarten in

ebnisse der Gruppen

werden die

der Pyramide abgelegt wurden. D
verglichen und besprochen.

Obstsalat M 6

Bendtigtes Material: 1 Rei chen mit einer Obstsorte (M 16) pro

Kind

Organisation

Jedes Kind chen und einen Reifen. Die SuS stellen sich in je
grof3en Innenstirnkreis. Ein Kind steht ohne Reifen in der

e nennt Kategorien (z. B. Farbe, Form, Obstsorte, Kerne,
alle mit passender Beschreibung den Reifen wechseln

. W g bleibt, tauscht den Platz mit dem Kind in der Mitte und sagt
uen Begnff an. Fallt das Wort ,,Obstsalat", missen alle SuS ihre Plétze
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Ernéhrungsquiz

@ Hinweise: Am Ende der dritten Stunde werden die Fragen 1-4 vogeles

Ende der vierten Stunde die Fragen 5-8.
Wer hat zum Schluss die meisten Punkte2

1. Welches dieser Lebensmittel ist

kein Obste
A Apfel
B Rhabarber
C Tomate

M9

3. Wie viel ist eine Portion ungefdhre
A Was in eine grof3e Tasse passt.

B Was ich essen kann, bis ich
satt bin.

C Was in eine Hand passt

5. Was ist der gestindegte
Durstléschere

A Wasser

B Limonade

Schdatzfrage: Wie viele Sticke
Woirfelzucker enthdlt ein Liter
Cola?

ein, man darf so viel Suf3es
en, wie man will, wenn man
r das Gemiuse wegldsst.

A 15 Stack

B 25 Stick

C 35 Stiick

8. Welche Lebensmittel enthalten
viele Proteine?¢

A Avocado, Ol, Mayonnaise

B Nudeln, Kartoffeln, Reis

C Fleisch, Hulsenfrichte,

Soja-Produkte
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@ Uber 4.000 Unterrichtseinheiten - Sichere Zahlung per Rechnung,
sofort zum Download verfiigbar PayPal & Kreditkarte
@ Exklusive Vorteile fiir Abonnent*innen @ Kauferschutz mit Trusted Shops

* 20% Rabatt auf alle Materialien
fur Ihr bereits abonniertes Fach

* 10% Rabatt auf weitere Grundwerke
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