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Sachunterricht — Korper & Gesundheit

Leckerschmecker! — Alles rund um unser Essen

Elisabeth Jacklein-Kreis

in unserem Leben — sie bedeuten nicht nur
ich Essen. In dieser Unterrichtseinheit

Essen und Trinken haben einen zentralen
Genuss, sandern auch Gemeinschaft, Doch E
lernen die Kinder, welche unters

eine gesunde Mahlzeit ausm 4@
neue Erkenntnisse zum Thema ShFune

ie ihr eigenes Essverhalten und gewinnen

KOMPETENZPRO

ta. 6 Unterrichtsstunden

Kommunikation; eigene Essgewohnheiten reflektieren; Nahrungs-
mittel, ihre Herkunft und Verarbeitung kennen; Kriterien fiir
gesunde Erndhrung kennen

Thematische Bereiche: Gesundheit, Lebensmittel, unser Korper

Medien: Arbeitsbldtter, Texte, Bilder, Ratsel, Test, Selbsteinschatzungsbo-
gen, Beobachtungsbogen
Organisatorisches: Das Thema eignet sich fiir die praktische Umsetzung, z. B. in Form

eines gemeinsamen Picknicks.

& Fotolia

el es gibt, woher diese kommen und was
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Auf einen Blick

Legende der Abkiirzungen:
AB: Arbeitsblatt; AL: Anleitung; BD: Bilder/Bildkarten
UG: Unterrichtsgespréch; LV: Lehrervortrag; EA: Einzelarbeit; PA: Partnerarbeit, GA: Gruppenarbeit

(@  einfaches Niveau (W) mittleres Niveau (&) schwieriges Niveau

1./2. Stunde

Thema: Unser Essen — Lebensmittel kennenlernen und einschatzen

Einstieg: LP spricht mit den SuS Gber Erndhrung; Sus zeigen ggf. ihre Pausenboxen
und erzihlen von ihrem Friihstiick (UG)

M1-M3 [AE) Was esse ich eigentlich? / Sus fiillen vor Ort einen Tag des Ernahrun
tagebuchs aus und machen sich mit dem System vertraut; die ga che
tiber kann das Tagebuch dann taglich ausgefullt werden (EA)

M4, M 25 (BD) Was ist gesund? / 5us lernen die Erndhrungspuramide und@eren Aufbau
kennen (UG)

M5-M7 [AB) Was ist gut fiir mich? / 505 ordnen Lebensmittel d
zu (EA)

M& (AB) Lecker! f Sus malen ihr Lieblingsgericht au
Vorbereitung:
Bendtigt:
3. Stunde
Thema: irkung von Lebensmitteln
M9 (AB) nen pflanzliche und tierische Produkte
uSspielen ggf. Memory mit den Kartchen (PA)
M10-M12 (AB) 5 lernen unterschiedliche Nahrstoffe in Lebensmit- @
rkung auf den Korper kennen; 5us reflektieren ihre eigene
Vorbereitun ahrungspyramide (M 25) auf Folie kopieren
B Scheren, ggf. Lebensmittel zur Veranschaulichung
4. Stunde
Thema: Schluck fur Schluck — warum Wasser so wichtig ist
M13 [AB) Schluck fiir Schluck / 5u5 lernen die Bedeutung von Wasser fiir den Kor-
per kennen (UG, EA)
M14-M 16 (AB) Viel trinken! / Sus lernen, wie wir Wasser aufnehmen (EA, PA) @
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Was esse ich eigentlich? — Erndhrungstagebuch

Aufgabe 1: Was isst du an einem Tag?
Kreuze jeden Tag an, was du gegessen hast.

@m1

Mo Di Mi Do Fr Sa

So

Aufgabe 2: Schau dein Tagebuch an. Was hast du am meisten
gegessen?

& RAsbits Grundschule 1/2 September 2020
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M8 Lecker! — Mein Lieblingsgericht

Aufgabe 1: Was isst du am liebsten2 Male es auf:

&

@ @ Aufgabe e ure Bilder aus und klebt sie auf ein
gropes Plakat.
@ Aufgabe 3: Er uch von eurem Lieblingsgericht.

Welche Lebensmittel sind

darine An welche Stellen
in der ErnﬁhrungspymmideJ

passen sie?

& Radbits Grundschule 1,2 September 2020
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M 10 .@ Was steckt dring2 — Ndhrstoffe in Lebensmitteln

@ Aufgabe 1: Lies den Text.

Was steckt in unserem Essen?

In jedem Essen sind unterschiedliche Nédhrstoffe. Deshalb wirkt jedes
Essen anders in unserem Korper.

In Milch, Eiern und Fleisch sind viele Proteine (Eiweif3). Dein Kérper
kann damit Zellen bauen.

In Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln sind viele Kohlenhydrate. Sie
liefern dir Kraft und Energie.

Auch Fette geben dir Energie. Es ist zum Beispiel in Ol, Nilssen/ind
Butter. Davon brauchst du aber nur wenig.

Vitamine bekommst du aus Obst und Gemise. Sie helfen, deinén
Kérper gesund zu halten.

Oft ist im Essen Zucker. Zucker gibt dir zwar schnell Energie, aber zu
viel davon kann dich krank machen.

oy
& Aufgabe 2: In welchen Lebensmitteln stecken.diese Nahrstoffe?
Kreise sie mit farbigen Stiften ein:

Proteine = rot, Kohlenhydrate = griin, Fette = blau, Vitamine = gelb

6 RAAbits Grundschule 1/2 September 2020
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M 14 © Viel trinken! — Wasser in Lebensmitteln

& Aufgabe 1: Lies den Text.

Wo steckt Wasser dring

Jeden Tag solltest du 2 Liter Wasser zu dir nehmen, damit dein Kérper
ausreichend versorgt ist.

Leitungs- oder Mineralwasser, Tee oder Saftschorle sind gesunde
Getrdnke. Cola oder Limo solltest du nur als Ausnahme trinken, d
sie enthalten viel Zucker.

Uber Obst und Gemiise bekommt dein Kérper ebenfalls viel
Whusstest du, dass zum Beispiel eine Salatgurke 97 Proz
enthalte

Auch in Suppen und Sof3en sowie in Quark und Jog
Wasser, das dein Kérper nutzen kann.

Wa

rt steck

(@ Aufgabe 2: Wie kannst du Wasser aufnefimen?
Kreise 3 Lebensmittel ein, die viel Wasser e

6 RAdbits Grundschule 1/2 September 2020
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M 18 Fleischg Nein, danke! — Vegetarisch und vegan

@ Aufgabe 1: Fille die Licken. Diese Waérter helfen dir dabei:

Tiere o Fisch e Klima  Veganer e Fleisch e schmecken

Vegetarier essen kein und keinen

verzichten auch auf Milch, Kéase

Manchen Menschen diese Din

Anderen tun die leid, die fur ihr Ess

mussen. Und manche Menschen tun es, wei bes fur das

ist.

@ Aufgabe 2: Was essen Veganer nic treiche es mit einem roten
Stift durch.
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