L'/ Der Mensch e Beitrag 33 Gesunde Ernahrung fiir Jugendliche (KI. 5-8)

Du bist, was du isst! — gesunde Ernahrung fi

Jugendliche

Ein Beitrag von Sabine Nelke, Haltern am See

Zum Thema ,Erndhrung” bietet es sich an,
moglichst haufig Speisen mit den Schilern zu-
zubereiten. In einem personlichen Ernahrungs-
Check setzen sich die Schiiler mitihrer eigenen
Erndhrungsweise auseinander und betrachten
sie kritisch. Danach lernen sie verschiedene Er-
nahrungsformen kennen und sammeln Rezep-
te aus unterschiedlichen Landern.

Beim Erstellen von Nahrstoff-Steckbriefen und
der Erarbeitung des Erndhrungskreises, wird
den Schiilern bewusst, dass es wichtig ist, die
unterschiedlichen Lebensmittel im richtigen
Verhaltnis zu verzehren, damit eine ausgewo-
gene Nahrstoffzufuhr gewahrleistet ist. Mithil-
fe des Fettflecktests wird den Schulern der in
unterschiedlichen Lebensmitteln variieren
Fettanteil deutlich. Nachdem die Schiiler
Fast-Food-Angebote ihrer Umgebung unter
die Lupe genommen haben, bereiten sie ge-
sundes Fast Food und internationale
fur ein Klassen-Blifett zu.

t Food” muss ni

3sund sein.

© targovcom/iStock

igste auf einen Blick

Klasse: 5-8 Aus dem Inhalt:

e Nahrstoff-Steckbriefe
e Fettfleckversuch

e Ernahrungskreis

e Pausensnack-Bifett
e Ernahrungsprotokoll
e Markterkundung

e Gesundes Fast Food

e machen Vorschlage zur sinnvollen Er-
ganzung der eigenen Erndhrung und er- | e Test
ganzen Fast-Food-Gerichte sinnvoll und
bereiten diese zu

e Ernahrungsquiz mit Frihstick
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Ernahrungs-Quiz - Bist du ein Ernahrungsexperte?

gesund ernahren zu kdnnen, musst du dich mit dem Wissen rund um das The
gut auskennen. Uberprife, ob du ein ,, Erndhrungsexperte” bist:

™

1: Gesundes

Essen ist mehr 2: Der Verzehr von
Menschen wichtig Fleisch hat keinen
als leckeres Essen. negativen Einfluss auf

< die Umwelt.

)

e R,
4:Mehrals 40 5: Bei 10 % der : ein wich-
% der Deut- Deutschen ersetzt tiger Bestandteil
schen kaufen Bio- eineTute Chip einer gesunden
Produkte, wenn es auch mal dag Erndhrung.
moglich ist. . Abendbrot.
N A H
A] )
\

9: Je jinger eine
Person ist, umso
seltener isst sie

Fisch.
)

14: Fleisch, Fast Food
und Fertigprodukte
bilden fir die Mehr-
heit der Deutschen

8: Nur 20 % de

-

-
7: ,Unser tag- . ‘

lich Brot” ist das s
unbeliebteste

Lebensmittel der

Deutschen.
B
-~

10: Wurst wird von

jungeren Mensche die Basis ihrer Ernah-
haufiger gegesse rung.
von alteren
%
[ ’
13: ,Lecker vor ge- 12: Die Deutschen
sund” gilt eher fur essen sehr haufig
junge Menschen. Brot.

G )

und bilde so ein zum T Thema passendes Losungswort. Trage es unten ein!

ENEEEENNNN

2. Korrigiere die falschen Aussagen.
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Fette in Lebensmitteln nachweisen

nachweisen.

Salami

Gurke

Kase ’ s
Leberwurst

Erdnussflips

gitalVision Vectors.

Images Plus; Ol: © cris180/iStock; Erdnussflips: © Handmade Pictures/iStock/Getty Images Plus; Brot: © merznatali

Salami, Apfel: © Colourbox.com; Gurke: SednevaAnna/iStock; Kase: © Thinkstock/iStock; Leberwurst: © milanfo
dane_mark/Di

viel Fett unterschiedliche Lebensmittel enthalten. Reibe dazu die angegebe-

nen Lebe tel an der vorgesehenen Stelle vorsichtig auf dem Papier.

2. Betrachte die Ergebnisse. Dazu haltst du dieses Blatt am besten gegen Licht. Stelle dann in
der Ampel neben den einzelnen Lebensmitteln dar, welche der Lebensmittel viel, mittelviel
oder wenig bzw. kein Fett enthalten. Male dazu einen der Kreise der Ampel entweder rot
(oben, viel Fett), gelb (Mitte, mittelviel Fett) oder griin (unten, wenig oder kein Fett) aus.
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Rezeptsammlung ,,Around the World“
Der Moglichkeiten, sich abwechslungsreich zu ernahren sind eigentlich keine Grenze
Wege Lebensmittel in geschmackvolle Gerichte zu verwandeln, gibt es viele. Beson
man Uber seinen eigenenTellerrand hinausblickt um zu sehen, wie Menschen si
Landern und Kulturkreisen erndhren, gibt es eine unerschopfliche Auswahl an
Gerichten.
ln’ternetrecherche
Sucht im Internet nacrr\‘_Rz-_
zepten aus unters® }:ebt €r aus anddlen
lichen Landern. Hiet 1. . Findesul, qort
ihr den Vorteil, dassdmrckén Verziere kopierte
Rezepte direkt aus und abgeschriebene
konnt! Rezepte mit Fotos von
te: den selbst gekochte
Rezepte: Gerichten!
= = - = o e _—
r Bekannte fragen Lleblingsrezepte
| Habt ihr Freunde oder Bekanrr\\(—j r\:\ézer_SCht_?inlich sind unter dei- |
te, die aus einem andg anc o aulebhngsspeisen auch einj-
kommen? Vielleicht ogar I reqi S anderen Linderp, Notie
| ner Lerngruppe?giilr ja, © diese hier! N
n ,
fragt nach leckef® Rezepte:
Besonders schén | 3
Rezepte kénnt ihr eure %
| Rezeptseiten mit I ¢
eigenen Zeichnun- £
1 gen gestalten! I 3
| AN I
| 1§
— _— o g, _— o r o
Aufgabe

Sammelt Rezepte aus unterschiedlichen Landern und Kulturkreisen, um daraus eine , Multi-
Kulti-Rezeptsammlung zusammen zu stellen. Nutzt dazu die Anregungen auf dieser Seite.
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Erlauterung (M 9)

den. Die fertige Rezeptsammlung kann in Schreibwarengeschaften glinstig
oder in einen Schnellhefter geheftet werden. Gemeinsam konnen die Schiiler e
Cover, beispielsweise mit den Flaggen der verschiedenen Lander, aus dgnen die
Rezeptsammlung stammen, entwerfen.

Lésung (M 9)

Internetrecherche:

Pide (Tlrkei), Falafel (Israel), Fish and Chips (England), Chili,con C Stdamerif8i), WanTang-
Suppe (China)

Kochbiicher:

Pastitio (Griechenland), Saté (Thailand), Kéfte (Tu
erbsensuppe (Agypten)

iR-sauer (China), Kicher-

Lieblingsrezepte:

Pizza Margaritha (ltalien), Doner (Turkei), G
Koéttbullar (Schweden)

aghetti bolognese (Italien),

Bekannte fragen:

Sparerips (Amerika), Tortillas mit S it Pflaumen (Iran), Couscous-Salat

(Tunesien)
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RAABE

KLASSE SCHULE

Der RAABE Webshop:
Schnell, iibersichtlich, sicher!
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Innovative Unterrichts-
materialien & Praxishilfen
fur Lehrer & Schulleiter

> RAABE TOPSELLER

AAAAA

Ich suche ...

Wir bieten lhnen:

rIQ Schnelle und intuitive Produktsuche @ Ubersichtliches Kundenkonto

I ' Komfortable Nutzung tiber E@] Hohere Sicherheit durch
E —

Computer, Tablet und Smartphone SSL-Verschlusselung

Mehr unter: www.raabe.de


www.raabe.de

	www.raabe.de
	Unbenannt

