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Kompetenzen und Inhalte

4 )

Sachkompetenz: o die Bedeutung des Friihstiicks kennenlernen
o Kombinationsmdglichkeiten erkennen und aktiv an der Zusammenstellung des
Friihstiicks teilnehmen

Methodenkompetenz: o Bilder und Oberbegriffe zuordnen
e personliches Verhalten reflektieren
o neue Informationen auf praktische Beispiele {ibertragen

Sozialkompetenz: o eigenverantwortlich an der Friihstiicksplanung mithelfen
e unterschiedliche Ansichten und Geschmacker respektieren
e Verantwortung fiir ein Klassenprojekt tibernehmen

personale Kompetenz: o den eigenen Nahrstoffbedarf kennen und auf die Bedarfsdeckung achten
o [deen vorstellen sowie Anregungen aufgreifen und umsetzen
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Erarbeitung
OnlinePLUS: Bonusmaterialien

e Friihstlicksbausteine e Friihstiicksbausteine — Zusatzinformation
e personliche Umsetzung %5 fiir die Eltern

e Obst und Gemiise e Friihstiicksbuch — Deckblatt und

e Milch Rezeptideen

o Getreide o Friihstiicksspiel

e Getrinke

]

Quiz fiir Friihstiicksexperten

Materialien

Elternbrief

Symbole fiir Lebensmittelgruppen
Quartettkarten

Suchbilder

Zuordnungsbilder

Testbdgen fiir Lebensmitteltests
praktische Ubungen
Analysebogen zum Trinkverhalten
Rétselaufgaben
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Unterrichtsplanung

I. Hinfilhrung

Die Lehrkraft fiihrt ein Klassenfriihstiick durch. Anhand der Zusammenstellung wird die Bedeu-

tung eines guten ersten und zweiten Friihstiicks erarbeitet. Ein Elternbrief unterstiitzt die Durch-

flihrung. Ergdnzend kénnen den Eltern auch Informationen und Vorschldge zu den Friihstiicks-
bausteinen mitgegeben werden. Diese sind als Online-Bonusmaterial in der digitalen Version des — M1.1
Beitrags zum Download erhdltlich. — *M1.2

Il. Erarbeitung
Begriffe erarbeiten:

In Einzelarbeit vergleichen die Schiiler ihr Pausenfriihstiick mit den empfohlenen Bausteinen
und suchen Beispiele fiir eine abwechslungsreiche Zusammenstellung. Zur Veranschaulichung

kénnen auch die Fotos zu den Lebensmittelgruppen hinzugenommen werden (siehe Farbkarten. — M2
im Anhang). — Farbkarten

Fixierung:

Mithilfe verschiedener Aufgaben und Spiele werden die Inhalte gefestigt. Tests zeigen die Vielfalt
des Lebensmittelangebots und sind als Anregung zum Experimentieren gedacht. Die einfache,
gemeinsame Zubereitung regt zur Verhaltensdnderung und Selbstkontrolle an. Einzelne Arbeits-
blatter eignen sich fiir eine Gruppenarbeit.

Differenzierung:
Die Aufgabenstellung der Arbeitsbldtter variiert im Schwierigkeitsgrad. AuBerdem be-
steht die Moglichkeit, leistungsstarken Schiilern vertiefende Aufgaben zu stellen.

Friihstiicksbausteine:

e Was kommt in die Einkaufskorbe? — M3
o Frijhstlicksquartett — M4
e Was gehort nicht dazu? — M5

Obst und Gemiise:

e Obst oder Gem{ise? — M6
e Obst- und Gemiiseportionen — M7
e F{ir Obst- und Gemiiseexperten — M8
o Apfeltest — M9
Milch:

e Milchportionen — M10
e Milchtest — M11
Getreide:

e Getreide fiirs Friihstiick — M12
e Mein Wunschmiisli — M13
e Brottest — M14
Getrdnke:

e Trinken macht fit! — M15
e Gute und schlechte Durstléscher — M16

Ob die Schiiler nun Friihstiicksexperten sind, kénnen sie abschliefend in einem Quiz testen. — M17
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Unterrichtsplanung

lll. Facherverbindende Umsetzung und Weiterfiihrung

Friihstlicksbuch — Rezeptsammlung:

Die Schiiler gestalten ein Deckblatt und heften die Rezeptideen dahinter. Alternativ

konnen die Schiiler sich einige Rezepte aussuchen, sie ausschneiden und auf die lee-

ren Seiten des Buches kleben oder abschreiben. Selbstverstdandlich diirfen auch eigene

Rezepte ergénzt werden. Die Vorlagen sind als Bonusmaterial in der digitalen Version

des Beitrags erhdltlich. — *M18.1 bis 18.4

Friihstlickssets gestalten

Friihstiicksspiel:

Die Vorlagen fiir dieses Bewegungsspiel kdnnen als Online-Bonusmaterial in der digi-

talen Version des Beitrags heruntergeladen werden. Doppelt kopiert eignen sich die

Lebensmittelbilder auch fiir ein Memory. Ebenso kénnen die Farbkarten im-Anhang — *M19.1 und 19.2
erganzend zum Einsatz kommen. — Farbkarten

Eigene Produkte herstellen:
Die Schiiler konnen z.B. Kresse ziehen oder Butter, Brot bzw. Joghurt herstellen.

%~ Die digitale Version zum Beitrag inklusive Bonusmaterial finden Sie auf www.edidact.de unter Grundschule >
Sachkunde - Korper, Gesundheit und Erndhrung.

= Diese Beitrdge konnten Sie auch interessieren: ,Wie friihstiicken unsere Nachbarn?“ und ,Kann man Milch
nur trinken?“. Diese Beitrdge sind ebenfalls auf www.edidact.de zum Download erhiltlich.
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Frahsticken ist wichtig — Elternbrief

Liebe Eltern,

das Friihstiick ist die wichtigste Mahlzeit des Tages. Uber Nacht braucht unser Kérper die schnell verfiigbaren Energie- und
Néhrstoffreserven auf. Bevor er wieder richtig funktionieren kann, miissen die ,,Akkus“ aufgeladen werden. Fdllt das Friih-
stlick aus, fehlt uns die Energie fiir die Aktivititen des Tages und den ,grauen Zellen“ das Futter.

Besonders Kinder sind morgens dringend auf Nachschub angewiesen, da sie keine gro3en, schnell verfiigharen Energiereser-
ven besitzen. Studien haben gezeigt, dass Kinder bessere Leistungen erbringen, wenn sie morgens gefriihstiickt haben.
Sie machen weniger Fehler und erreichen bessere Ergebnisse iiber das Kurzzeitgeddchtnis. Aber auch bei Sprach- und Re-
chentests oder kreativen Aufgaben sind sie den , Friihstiicksmuffeln klar iiberlegen.

Ein gutes Friihstiick verbessert Aufmerksamkeit, Leistungsbereitschaft und Konzentrationsfahigkeit. Was wir essen
und trinken, hat unmittelbaren Einfluss auf die Gehirnfunktion. Das Gehirn ist unser grolter Energieverbraucher. Als Brenn-
stoff akzeptiert es aber nur Traubenzucker, der in Vollkornprodukten, Obst und Gemiise steckt. Er wird dem Stoffwechsel
nach und nach gleichméRig zur Verfligung gestellt. Gleichzeitig nehmen wir mit diesen Lebensmitteln andere wichtige
Néhrstoffe fiir unsere Gehirnzellen auf.

Da unser Gehirn keine Energie speichern kann, benétigt es stdndig Néhrstoffnachschub. Zu lange Pausen zwischen den
Mahlzeiten sind daher ungiinstig. Um die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit iiber den Tag konstant zu halten und
Tiefpunkte zu vermeiden, brauchen wir ein Pausenfriihstiick.

Ganz wichtig ist dafiir auch eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr. Sie sorgt dafiir, dass das Blut gut flieRen kann und die
BlutgefdRe optimal versorgt werden. Wird zu wenig getrunken, verdickt sich das Blut und der Transport von Sauerstoff und
Néhrstoffen zum Gehirn ist deutlich eingeschrankt. Unsere Leistungsfahigkeit sinkt, wir sind miide und unkonzentriert.

Erndhrungsgewohnheiten werden durch Vorbilder geprdgt. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und nehmen Sie sich Zeit
fiir ein gemeinsames Friihstiick. Planen Sie ein ausgewogenes Pausenfriihstiick ein und geben Sie den Kindern ungesiiite
Getrédnke mit in die Schule.

Achten Sie auBerdem darauf, dass die Kinder geniigend schlafen und den Schulweg méglichst zu Fufl zuriicklegen. Wenn
sich die Kinder auRerdem regelmdBig an der frischen Luft bewegen, sind sie den tdglichen Anforderungen besser
gewachsen.

Ein gutes Frijhstiick muss nicht zeitaufwendig sein. Mit einer

gemeinsamen Ideensammlung und einer Aufgabenteilung
startet die ganze Familie gut in den Tag.

Mit freundlichen Griilen

Klassenlehrer/-in
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Frihstlicksbausteine

Aus diesen vier Lebensmittelgruppen sollte immer etwas in deinem Frihstick
vorkommen.

S

v

(4

4 )
& Vergleiche dein Pausenfrihstick mit den Bausteinen. Ist alles enthalten?
& Mache in deinem Heft eine Tabelle und schreibe hinein, was du zu jeder

Gruppe flir das Fruhstiuck mitbringen kannst.

Getrdnke | Obst Gemdise Getreideprodukte | Milchprodukte
e Tee o Apfel | e Karotte o Vollkornbrot e Joghurt

% Vergleicht eure Tabellen und Uberlegt, was nicht zu einem gesunden
Frihstlick passt.
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Milchportionen

Milch ist gut far starke Knochen und feste Zdhne. Dreimal am Tag solltest du eine
Portion Milch genieBen. Daflir musst du aber nicht unbedingt drei Glédser Milch
trinken.

MILGH

4 )
Suche Milchportionen und kreise sie grun ein.

Aber Achtung: Nicht Uberall ist eine ganze Portion Milch enthalten. Um
diese Bilder machst du einen gelben Kreis.

Alles, was keine Milch enthdlt, bekommt einen roten Kreis.

N J

~

/4

g

<

Zusatzaufgabe:
Welche Milchprodukte schmecken dir am besten? Kannst du auch sagen,

warum?

erk -
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Frahstlicksbausteine
Die Erndhrungspyramide zeigt, wie viele Portio- '
nen der einzelnen Lebensmittelgruppen tédglich ein- g
geplant werden sollten. Die Portionsgrée wird mit

der eigenen Hand bemessen.

Fiir kleine Friichte, Salat oder geschnittenes Gem{i- o)

se nimmt man eine Menge, die in zwei Hande _
r2

ke werden mit grolen Glésern oder Tassen bemes-
/ @E
o Getrdnke: ¢ x tdglich 1 Glas

sen. Eine Portion Brot und Fleisch sollte handteller-
e Obst: 2 x téglich 1 bis 2 Hénde voll
e Gemiise und Salat: 3 x tiglich O @ ﬂv ﬁ ﬂ

passt. Eine Hand reicht fiir groBe Friichte. Getrdn- ﬂ
e
grof sein. /M %
1 bis 2 Hande voll

o Brot und Getreideflocken: 3 x taglich
(2.B. 1 Scheibe Brot, 2 Hande voll E @ @ @ ﬁ E
Getreideflocken)

o Kartoffeln, Vollkornnudeln, -reis:

1 x tdglich 2 Hande voll

Milch, Kidse, Joghurt, Quark: 3 x téglich 1 Glas/Scheibe/Becher

Fleisch, Wurst, Fisch, Eier: 1 x tdglich Fleisch oder Fisch oder 2 bis 3 Scheiben Wurst; 1 bis 2 Eier pro Woche

Ol, Streichfett: 2 x taglich 1 bis 2 Essloffel

SiiBes, Knabbereien: 1 x tdglich 1 Stiick oder 1 Hand voll

Folgende Pyramidenbausteine gehdren zu einem vollwertigen Friihstiick: Getrank + Milchprodukt + Getreidepro-
dukt + Obst oder Gemiise.

Bringen Sie Abwechslung ins Friihstiick! Vieles ldsst sich schon am Vorabend vorbereiten. Hier sind einige Vorschldge, die
Sie nach Belieben kombinieren kénnen:

o Getranke: Mineralwasser, Obstsaftschorle (1 Teil ungesiiter Saft + 2 Teile Wasser), Friichte- oder Krdutertee ohne
Zucker, Buttermilch, Milch, Kakao

o Getreideprodukte: Vollkornbrot, Mischbrot, Fladenbrot, Pumpernickel, Vollkorn-/Kérnerbrotchen, Vollkorntoast,
Knéckebrot, Reiswaffeln, Vollkornwaffeln, Dinkelstangen, Sesam- oder Mohnstangen, Laugenbrezel, Vollkornkekse,
Vollkornzwieback, Vollkorncroissant, Haferflocken, Miislimischung ohne Zucker

o Brotbelag: Butter, Margarine, vegetarischer Aufstrich, fettarme Wurst (roher/gekochter Schinken, Lachsschinken,
Putenwurst, Teewurst, Cornedbeef, Leberwurst), Schnittkdse, Frischkdse (mit und ohne Krduter), Camembert,
Hiittenkédse, Quark (mit und ohne Krduter), Thunfisch, Rducherlachs

o Eier

» Obst/ObstspieBe (je nach Jahreszeit): Apfel, Bananen, Birnen, Trauben, Kirschen, Aprikosen, Erdbeeren, Melonen,
Mandarinen, Orangen, Nektarinen, Ananas, Pflaumen, Mango, Papaya, Kiwi; Trockenfr{ichte (ungeschwefelt)

o Niisse/Korner: Studentenfutter, ungesalzene Nussmischungen, Kerne, Samen

¢ Gemiiserohkost (je nach Jahreszeit): Tomaten, Salatgurken, Radieschen, Karotten, Paprika, Kohlrabi,
Staudensellerie, Blumenkohl, Gewiirzgurken, Salatbldtter, Schnittlauch, Kresse

¢ Milchprodukte: Quarkspeise oder Joghurt mit frischen Friichten

Wiéhlen Sie fiir das Pausenfriihstiick eine geeignete Verpackung. Einzelne Zutaten konnen in getrennten Behiltern mitgege-
ben werden. Brotdosen mit Unterteilungen, gut schliefende Schraubbehélter und Trinkflaschen eignen sich fiir den Trans-
port in der Schultasche. Auch eine Serviette sollte nicht fehlen.
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Rezeptideen (1)

Bananenbrot

e Vollkornbrot oder -brétchen
e Frischkdse

e Bananenscheiben

e gehackte Nusse

Eierbrot

¢ Roggenbroétchen

e Krduterfrischkdse

e Eierscheiben oder Rihrei

e Kresse oder Schnittlauchréllchen

Apfelbrot

e Vollkornbrot

e Margarine

e 1 Scheibe Kdse

e 2 geriebener Apfel

e > geriebene Karotte

o Salz, Pfeffer, Zitronensaft
¢ Schnittlauchréllchen

Quarkstulle

e 2 Scheiben Vollkornbrot

o 1 Essléffel Quark

o 2 gewdlrfelte Tomate

1 gewdrfeltes Radieschen
Y4 gewdlrfelte rote Paprika
Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Klrbis-Orangen-Brétchen
o Kurbiskernbrdtchen

e Orangenscheiben

e Huttenkdse

o 1 Essloffel gehackte Haselnlsse
¢ 1 Teeldffel Honig

o Vi Teelbffel Zimt

Schinkenbrot

e 2 Scheiben Vollkornbrot

e Frischkdse

e 1 Scheibe Schinken oder Putenwurst
o 1 Teeloffel Senf

o 1 Essloffel gehackte Walnlsse

o Salatgurkenscheiben

Pausenburger

e Mehrkornbrétchen

1 Scheibe Kdse

1 kleine Geflugelfrikadelle
1 Essléffel Tomatenketchup
Salatblétter
Tomatenscheiben

Pausenrolle

e 1 Wrap oder dinner Pfannkuchen
Frischkése

1 Scheibe Huhnerbrust
Salatblatter

Tomatenscheiben
Salatgurkenscheiben

buntes Mehrkornbrétchen

e Mehrkornbrétchen

e 1 Scheibe Schinken oder Putenwurst
e Krduterfrischkdse oder 1 Scheibe
Kése

Salatblatter

Tomaten- und Radieschenstiicke
Salatgurkenscheiben

e Paprikaringe

e 1 geraspelte Karotte

BrotspieBchen

e Vollkornbrotwirfel (doppelt geklappt, mit
Frischkdse oder Tomatenmark bestrichen)
Kdsewtrfel

Wurstwdrfel

kleine Mozzarella-Kugeln
Cocktailtomaten

Radieschen

e Gemusescheiben

e Trauben

Gemluse-Dipp

e 250 g Magerquark

o etwas Milch

o Salz, Pfeffer

o frische Krduter (z.B. Petersilie,
Schnittlauch, Kresse, Basilikum)

o 2 Essléffel Tomatenmark

Paprika-Aufstrich

e 200 g Frischkése (fettarm)

e 150 g Magerquark

e 1 rote Paprika in kleinen Wurfeln
e Salz, Pfeffer, Paprika (edelstB)
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