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Du bist, was du isst! — gesunde Ernahrung fur
Jugendliche

Ein Beitrag von Sabine Nelke, Haltern am See

Zum Thema ,Ernahrung” bietet es sich an,
maglichst haufig Speisen mit den Schiilern zu-
zubereiten. In einem persdnlichen Erndhrungs-
Check setzen sich die Schiiler mit ihrer eigenen
Ernahrungsweise auseinander und betrachten
sie kritisch. Danach lernen sie verschiedene Er-
nahrungsformen kennen und sammeln Rezep-
te aus unterschiedlichen Landern.

@ targovocom/i

Beim Erstellen von Nahrstoff-Steckbriefen und
der Erarbeitung des Erndhrungskreises, wird
den Schillern 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 Schiilern der in
unterschiedlichen Lebensmitteln variierende
Fettanteil deutlich. Nachdem die Schiler die
Fast-Food-Angebote ihrer Umgebung unter
die Lupe genommen haben, bereiten sie ge-
sundes Fast Food und internationale Gericht
flr ein Klassen-Blfett zu.

ichtigste auf einen Blick
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* yweisen fettreiche und -arme Lebensmittel .
mit dem Fettfleckversuch nach * Pausensnack-Biifett
* wenden den Erndhrungskreis an * Ernahrungsprotokoll
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* nennen vollwertige Pausensnacks Markterkundung
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* machen Vorschlage zur sinnvollen Er- Gesundes Fast Food

ganzung der eigenen Erndhrung und er- | * Test
ganzen Fast-Food-Gerichte sinnvoll und
bereiten diese zu

33 RAAbits Biologie Mittlere Schulform Marz 2019



M1

Gesunde Erngdhrung fir Jugendliche (KI. 5-8)

Der Mensch # Beitrag 33

Ernahrungs-Quiz - Bist du ein Ernahrungsexperte?

.Du bist, was du isst!” Dieser Ausspruch Gber Erndhrung weist darauf hin, dass die Art und
Weise, wie du dich erndhrst, einen gewissen Einfluss auf deinWohlbefinden hat. Um dich aber
gesund ernahren zu kénnen, musst du dich mit dem Wissen rund um das Thema Erndhrung
gut auskennen. Uberpriife, ob du ein , Erndhrungsexperte” bist:

™
1: Gesundes 3: DerVerzehr von
Essen ist mehr 2: DerVerzehr von viel Fleisch wirkt
Menschen wichtig Fleisch hat keinen sich negativ au
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schen kaufen Bio- eineTiite Chips
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mdaglich ist. N A Abendbrot.
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Deutschen.
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14: Fleisch, Fast Food
und Fertigprodukte

. bilden fir die Mehr-
l heit der Deutschen

f die Basis ihrer Ernah-

10: Wurst wird von
jungeren Menschen

haufiger gegessen al - rund.
von dlteren. | J
R] B g
o ™
13: ,Lecker vor ge- 12: Die Deutschen
sund” gilt eher fiir essen sehr haufig
junge Menschen. Brot.

/

Aufgaben

1. Markiere die richtigen Aussagen. Bringe die die angegebenen Buchstaben in die richtige
Reihenfolge und bilde so ein zum Thema passendes Losungswort. Trage es unten ein!

Losungswort: | || | ]| ||l L JL L L

2. Korrigiere die falschen Aussagen.
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Fette in Lebensmitteln nachweisen

In unterschiedlichen Lebensmitteln befinden sich unterschiedliche Nahrstoffe. Um herauszufin-
den, welche Nihrstoffe sich in einem bestimmten Lebensmittel befinden, gibt es verschiedene
Machweismethoden fiir die Nahrstoffe. Fett kannst du beispielsweise mit dem Fettfleckversuch
nachweisen.
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Aufgaben

1. Stelle dar, wie viel Fett unterschiedliche Lebensmittel enthalten. Reibe dazu die angegebe-
nen Lebensmittel 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 Maglichkeiten, sich abwechslungsreich zu erndhren sind eigentlich keine Grenzen gesetzt.
Wege Lebensmittel in geschmackvolle Gerichte zu verwandeln, gibt es viele. Besonders wenn
rman Uber seinen eigenen Tellerrand hinausblickt um zu sehen, wie Menschen sich in anderen

Landern und Kulturkreisen ernahren, gibt es eine unerschopfliche Auswahl an schmackhaften
Gerichten.
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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)

Die einzelnen Rezepte der Rezeptsammlung sollten auf DIN-A-4-Blattern stehen. Sie kénnen
mit Fotos von selbst gekochten Speisen und Abbildungen aus Werbeprospekten oder aus dem
Internet verziert werden. Die Rezepttexte kénnen getippt oder mit der Hand geschrieben wer-
den. Die fertige Rezeptsammlung kann in Schreibwarengeschéften glinstig gebunden werden
oder in einen Schnellhefter geheftet werden. Gemeinsam konnen die Schiler ein passendes
Cover, beispielsweise mit den Flaggen der verschiedenen Lédnder, aus denen die Speisen der
Rezeptsammlung stammen, entwerfen.

Losung (M 9)

Internetrecherche:

Pide (Tiirkei), Falafel (Israel), Fish and Chips (England), Chili con Carne (Siidame WanTan
Suppe (China)

Kochbiicher:

Pastitio (Griechenland), Saté (Thailand), Kofte (Tiirkei}, Hiihnch
erbsensuppe (Agypten)

ina), Kicher-

Lieblingsrezepte:

Pizza Margaritha (ltalien), Déner (Tirkei), Gyros (Griechenla olognese (ltalien],
Kéttbullar (Schweden)

Bekannte fragen:

Sparerips (Amerika), Tortillas mit Salsa (Mex uhn mit

(Tunesien)

aumen [(lran), Couscous-Salat
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