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Gesunde Ernährung ist ein immer wichtiges  
Thema. Die „Wurzeln“ oder Grundsteine für 
die gesunde Ernährung werden schon früh im 
Leben gelegt. Was Hänschen nicht lernt, lernt 
Hans nimmermehr. Schon die jüngsten Schüler 
wissen, dass Süßigkeiten nicht wirklich gesund 
sind, Obst dagegen schon, und dass auch zu 
viel Fett nicht empfehlenswert ist. 

Durch die „Bausteine der Ernährung“ erfahren 
Kinder, was ihr Körper braucht und wozu er es 
verwendet. Nährstoffe, Vitamine, Spurenele-
mente und Mineralien werden altersgemäß er-
klärt und auch die Flüssigkeitszufuhr wird un-
ter die Lupe genommen. Damit soll keinem der 
Genuss an Pizza oder Süßigkeiten genommen 
sein, aber ein bewusster Umgang mit der Nah-
rung initiiert werden.

In vielen Elternhäusern herrscht akuter Zeitman-
gel – Kochen und gesunde Ernährung bleiben so 
oft auf der Strecke. Doch in der Zeit, in der die Pommes frites oder die Pizza im Backofen 
garen, kann man leicht ein gesundes, frisches Essen zubereiten. Unsere Kinder sollten 
wissen bzw. lernen, was „gesunde Ernährung“  heißt und dass „gesund“ nicht gleichzeitig 
„schmeckt nicht“ heißt.

Das gemeinsame Essen und das Verhalten bei Tisch stehen ebenfalls zur Diskussion, 
dazu gibt es viele Aufgaben, Rätsel und praktische Übungen. Viele Aufgaben verlangen 
kaum Textverständnis und sind daher auch vom 1. Schuljahr an einsetzbar.

Viel Freude und Erfolg beim Einsatz der vorliegenden Kopiervorlagen wünschen Ihnen 
der Kohl-Verlag und

Vorwort

Gabriela Rosenwald

Bedeutung der Symbole:

Schreibe in dein Heft /  
in deinen Ordner

EA PA

GA
GA

Einzelarbeit

Arbeiten in 
kleinen Gruppen

Partnerarbeit

Arbeiten mit der
ganzen Gruppe

Inhalt
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Seite Thema angefangen beendet kontrolliert

Name:       Klasse:!

Arbeitspass
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Gesunde Ernährung1

Aufgabe 1: a)  Was ist gesund? Kreise die Bilder grün ein.
 b)  Was ist nicht gesund (ungesund)? Kreise die Bilder rot ein.
 c)  Erkläre, warum du die Lebensmittel (z.B. Äpfel) für gesund  
      hältst.
 d)  Warum findest du z.B. Limonade ungesund?

EA

Was ist gesund?

Arbeitspass
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Aufgabe 2: Im Buchstabengitter findest du  
 17 gesunde Lebensmittel. 
 Male sie grün an.

EA

H A K E K O H L O N Ü S S E V
S P I N A T E G H U O P A X E
A F W E R A I U P A P R I K A
L E I M T D E R F E R T E T T
A L S V O L L K O R N B R O T
T O L E F A K E L I L I B M T
S E R B F B A N A N E R S A R
B L U M E N K O H L E N E T A
A S M I L C H P A S T E N E E
D H A F E R F L O C K E N M U

Aufgabe 3: Sicher kennt ihr noch mehr gesunde Lebensmittel.  
 Schreibt sie auf eine Liste.
 

PA

Aufgabe 4: Von diesen 10 Sachen solltest du nicht so viel essen und  
 trinken. Male sie rot an.EA

M C H O C U P O H B O N B O N S
I U D P O M M E S F R I T E S E
A R O G L B E R L I N A L L E N
S R S U A R L I M O N A D E I V
S Y R E D E H E R T E L I S S A
E W F E R T I G G E R I C H T E
G U M M I B Ä R C H E N H Z E B
F R U T N K A L A B A S T I E E
E S A D K M U C H I P S T R J R
R T E K S C H O K O L A D E A T

Aufgabe 5: Notiert auch weitere Lebensmittel  
 und Getränke, die ihr nicht so oft  
 essen oder trinken solltet.

PA

Gesunde Ernährung1
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