Essensdetektive

Die Erndhrungsmuster von Kindern und Jugendlichen sind oftmals
nicht optimal. Die KiGGS Studie von 2017 zur Erndhrung von Kin-
dern und Jugendlichen belegt es — Kinder und Jugendliche essen
zu wenig pflanzliche Lebensmittel, insbesondere zu wenig GemuU-
se, Obst, Brot, Kartoffeln und andere kohlenhydratreiche Beilagen.
AuBerdem konsumieren sie zu viel SUBigkeiten und zuckerhaltige
Getrédnke in Form von Limonade.

Geschmacksvorlieben und Erndhrungsmuster pragen sich in den
Kinderjahren. Wenn Kinder eine vielféltige, pflanzenbetonte, ge-
sundere Auswahl ihrer Nahrungsmittel treffen, kann dies bis ins Er-
wachsenenalter hinein zu einem positiven Essverhalten beitragen.

Erndhrungspyramide BZfE

Die Erndhrungspyramide lasst sich
dank Ampelfarben und Portions-
empfehlungen leicht verstandlich
im Unterricht einsetzen.

(Quelle: Bundeszentrum fUr Erndhrung -
BZfE; www.bzfe.de)

Die Reduktion unseres Essens auf gesundheitsférdernde oder eher
schadliche Nahrungsbestandteile ist jedoch nicht zielfUhrend. Die
subjektive Sicht auf das Essen, die kulturelle PrAgung und der
Genuss kommen dabei zu kurz. Um Kinder bei der Auswabhl ihres
Essens zu unterstiUtzen, miUssen vielfaltigere Aspekte vermittelt
werden.

Die Erndhrungspyramide des BZfE ist ein leicht verstandliches
Modell, mit dessen Hilfe sich die Erndhrungsempfehlungen der DGE
(Deutsche Gesellschaft fUr Erndhrung) zur Deckung des Tagesbe-
darfs anhand einfacher Portionssymbole fur bestimmte Lebens-
mittelgruppen darstellen lassen. Interessant und herausfordernd -
gerade auch fUr Schilerinnen und Schiler — wird das Modell, wenn
es mit den eigenen Essgewohnheiten, Vorlieben und Erfahrungen
abgeglichen wird.
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Heranwachsende decken einen nicht unerheblichen Teil ihres
Nahrstoffbedarfes mit Mahlzeiten, die sie wahrend der Schulzeit
zu sich nehmen. Der Blick auf diese Mahlzeiten und wie diese zu
gesundheitsfordernden Erndhrungsmustern beitragen kénnen, ist
also wichtig.

Eine ausgewogene Ernahrung halt gesund, férdert Leistung und
Wohlbefinden. Sie liefert ausreichend, aber nicht zu viel Energie
(Kalorien) und alle lebensnotwendigen N&hrstoffe wie Vitamine,
Mineralstoffe, Proteine (EiweiB), Fette, Kohlenhydrate und weitere
gesundheitsforderliche Nahrungsinhaltsstoffe wie Ballaststoffe und
sekundare Pflanzenstoffe. Die Weiterverarbeitung von Lebensmit-
teln zu fertigen Gerichten veréandert Geschmack und Konsistenz.
Nicht selten gehen bei der Verarbeitung auch wertvolle Inhaltsstof-
fe verloren. Auf dem Markt finden sich neben rohen Lebensmitteln
viele hoch verarbeitete Produkte wie Fertiggerichte, Chips, SUB-
speisen, Wirste und Limonaden. Sie weisen oft groBe Mengen Zu-
cker, Salz, Fett und Zusatzstoffe zur Konservierung, Emulgierung,
Farbung oder Geschmacksverstarkung auf. FUr eine vollwertige
Erndhrung qilt jedoch, je weniger verarbeitet und je frischer unsere
Lebensmittel sind, desto besser. Oft ist es fur Kinder und selbst fur
Erwachsene nicht einfach, die Einordnung von verarbeiteten Spei-
sen in eine der Lebensmittelgruppen der Erndhrungspyramide.

Schwerpunkt der Unterrichtsidee bildet einerseits die Bewusstwer-
dung eigener Erndhrungsgewohnheiten im Vergleich zu den Ernéh-
rungsempfehlungen im Strukturbild der Ernédhrungspyramide und
andererseits die Auseinandersetzung mit dem Schulessen und der
eigenen Wahl dabei.

Tipp: Ernédhrungspyramide (BZfE)

Die didaktische Folie und das Heft ,Die Erndhrungspyramide -
Richtig essen lehren und lernen” des BZfE liefern Anschauung
und Hintergrund zum didaktischen Einsatz der Erndhrungspyra-
mide.
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Aufgabenstellung

Uber das Modell der Erndhrungspyramide setzen sich die Schile-
rinnen und Schiler mit ihren eigenen Essgewohnheiten auseinan-
der und prifen diese mit Blick auf die Empfehlungen. Basierend auf
dem Gelernten testen sie eine Woche lang das Schulessen, do-
kumentieren die Speisen und beurteilen diese im Hinblick auf ihre
Ausgewogenheit.

Wenn Sie die Ernédhrungspyramide bereits thematisiert haben, kdn-
nen Sie sofort in die Testphase einsteigen.

Sensibilisierung:

Zum Einstieg erhalten die Schilerinnen und Schiler das — Arbeits-
blatt 1 mit der Tabelle, den Icons zu den Lebensmittelgruppen und
den Fragen. Nach der > Methode: Partnerinterview befragen sie
sich gegenseitig zu ihren Ernédhrungsgewohnheiten. Erkléren Sie
dazu, was es mit der Darstellung der Pyramide auf sich hat:

Was esse ich? (Vielseitig essen nach den Ampelfarben)
Wie viel esse ich? (Portionen messen mit der eigenen Hand)

Wann esse ich? (Die Mahlzeiten und Snacks zwischendurch
ergeben die Tagesmenge)

Tipp: Die Kinder kénnen die Antworten zunachst in der Tabelle
auflisten, um im nachsten Schritt die Bestandteile ihres Essens den
Lebensmittelgruppen und Portionen/Haufigkeiten in der Pyramide

Arbeitsblatt 2 zuzuordnen. In einem letzten Schritt konnen sie
prifen, ob sie mit ihrer Essensauswahl ,Pyramiden-richtig” liegen.
Zeigen Sie dazu die Pyramide des BZfE.

Projekt: Essensdetektive

KnUpfen Sie an die Unterrichtsstunde zur Erndhrungspyramide an
und erklaren Sie, dass auch das Essensangebot in der Schule zum
Erreichen der taglichen Portionsmengen beitragen kann. Ob das
optimal gelingt, hdngt von zwei Dingen ab:

Vom taglichen Angebot auf dem Speiseplan
Von der individuellen Auswahl der Kinder beim Essen

Damit das tagliche Angebot beim Mittagessen eine gesundheitsfor-
dernde Wahl ermdglicht, gibt es die Empfehlungen des DGE Quali-
tatsstandards zur Schulverpflegung.

Wie sich die Empfehlungen im Qualitatsstandard zu den Haufigkei-
ten der wichtigsten Lebensmittelgruppen fir die Mittagsmahlzeit
innerhalb einer Woche darstellen lassen, entnehmen Sie dem
Arbeitsblatt auf Seite 7.
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Unterrichtsziel

Sensibilisierung
Zeit: 45 Minuten

Projektlaufzeit: 5 Tage

Auswertung
Zeit: 45 Minuten

DGE-Qualitatsstandard -
Ein Leitfaden fUr die Ge-
staltung eines vollwer-
tigen und nachhaltigen
Verpflegungsangebotes



Schritt 1

Hangen Sie die Tabelle (Seite 7) zu den Empfehlungen der DGE
zur Mittagsverpflegung gemeinsam mit einer Kopie des aktuellen
Speiseplanes in der Klasse auf und teilen Sie die Arbeitsblatter an
Arbeitsgruppen aus.

Tipp: Gibt es eine MenUauswahl an der Schule kann sich jeweils
eine Gruppe ein MenU vornehmen.

Gehen Sie die Empfehlungen gemeinsam durch. Erklaren sie, was
,mindestens” und ,maximal” bedeutet. Gehen Sie anhand eines
Beispielgerichtes durch, wie die Schilerinnen und Schuler auf den
Arbeitsblattern vorgehen:

Zuerst notieren sie den Wochentag, den Namen des Gerichtes
plus weitere MenUbestandteile (Dessert, Salat/Rohkost, Voll-
kornprodukte, Getrank).

Dann notieren sie, welche Lebensmittelgruppen im Meni
enthalten sind.

Zuséatzlich halten sie fest, ob alles probiert wurde und wie es
geschmeckt hat.

Schritt 2

Nun gehen die Schilerinnen und Schiler fUnf Tage lang essen und

dokumentieren das Angebot, indem sie sich Notizen zu den Spei-

sen machen und festhalten, welche Lebensmittelgruppen bei ihrem

Mittagessen vorhanden waren. Dazu nutzen sie die Protokolle
Kopiervorlage Essensdetektive (Seite 8)

Auswertung

Werten Sie nach fonf Tagen die Ergebnisse mithilfe der Wo-
chen-Tabelle (Seite 9) aus. Dazu streichen die Schilerinnen und
Schuler die entsprechenden Icons weg, die sie in der Woche ermit-
telt haben.

Diskutieren Sie das Ergebnis. Welche Gerichte waren besonders
lecker? Tragen diese auch zur ErfUllung der Empfehlungen bei? Wo
war es leicht, die Anforderungen zu erfillen? Wo wurden die Emp-
fehlungen nicht erreicht? Woran lag es: an der personlichen Aus-
wahl, am Angebot? Was muUsste sich am Speiseangebot andern,
damit die Schilerinnen und Schiler eine gesunde Wahl treffen und
gerne essen? Alternativ zur Projektwoche ist auch eine reine Analy-
se des Schulessens anhand des Speiseplanes mdaglich.

Weitere Materialien fUr diese Unterrichtsidee

Methode: Partnerinterview
Hintergrund: Ausgewogenheit
DGE-Qualitatsstandard fur die Verpflegung in Schulen
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Arbeitsblatt 1: Interview

FUhre ein Interview mit deiner Partnerin oder deinem Partner. Stelle
dazu die untenstehenden Fragen und notiere die Antworten in der
Liste.

Stell die folgenden Fragen: Aufgabenstellung

Was isst und trinkst du morgens, vormittags, mittags,
nachmittags und abends?

Was davon trinkst und isst du haufig? Kreise die
Nahrungsmittel ein!

Was trinkst und isst du davon am liebsten? Male ein Herz
neben die Nahrungsmittel!

FrUohstUck (zu Hause):

Pause (in der Schule):

Mittagessen:

Vesper:

Abendbrot:

weitere Snacks:

© Unser Schulessen — Gesund, Digital, Partizipativ | www.unser-schulessen.de



Arbeitsblatt 2: Ernahrungspyramide

Ubertrage das Ergebnis aus dem Interview in die Pyramide. Kreuze
an, wie viele Portionen von den in der Pyramide angegebenen Le-
bensmittelgruppen an einem Tag getrunken und gegessen wurden.
Wenn der Platz nicht ausreicht, dann male weitere Kastchen

(=Portionen) daneben. Aufgabenstellung

Die Ernéahrungspyramide wurde mit freundliche Unterstitzung der
© Bundesanstalt fUr Landwirtschaft und Erndhrung (BLE) fUr dieses
Unterrichtsmaterial zur VerfiUgung gestellt.
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Der ausgewogene Speiseplan

So sieht ein optimaler Speiseplan unter Verwendung der Lebens-
mittelgruppen aus der Erndhrungspyramide aus. Die Empfehlungen
gelten fUr 5 Tage Mittagessen in der Schule.

Téaglich

Getranke ohne Zucker

Getreide/Getreideprodukte,
Kartoffeln
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Sl ol s

(&)
GemUse, Rohkost, Salat und V4 V4 V4 V4 V4
HUlsenfrichte / / / / /
Mindestens zweimal pro

Woche

Obst (frisch) und/oder NUsse

Mindestens zweimal pro

Woche q q
92 92

Milch oder Milchprodukte

Maximal einmal pro Woche

Fleisch und Wurstwaren @'

Einmal pro Woche

Fisch @

Getreideprodukte sollten bestenfalls als Vollkornvariante gegessen werden und GemuUse sollte
mindestens zweimal pro Woche als Rohkost gegessen werden.
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Arbeitsblatt 4. Auswertung

Zahle die Pyramiden-Bausteine aus deinem Wochen-Menu zusam-
men. Streiche in der Tabelle an, wie oft die Bausteine vorgekom-
men sind. PrUfe dann, ob alle Bausteine fUr ein ausgewogenes
Essen erfUllt sind.

Téaglich
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