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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

das Legematerial aus diesem Band ist in der Grundschule in den Klassen 3 bis 4
sowie in der Sekundarstufe in den Klassen 5 bis 10 einsetzbar. Fertig ausgelegt,
entsteht ein Legekreis zum Thema Gesunde Ernahrung. Zusatzliche Kartchen
bieten die Mdglichkeit, das Thema spielerisch anzugehen.

Die Ernahrung bildet die Grundlage fir unsere Gesundheit. Viele Menschen
leiden an Krankheiten, die auf eine falsche Ernahrung zurtckzufuhren sind.

Wie erndhre ich mich denn richtig? Beim Beantworten dieser Frage haben selbst
Experten keine einheitliche Meinung. Aber eines steht fest: Die Wirkung von
verschiedenen Nahrstoffen hangt von mehreren Faktoren ab, zum grof3en Tell
von der eingenommenen Menge. Unsere Ernahrung ist nur dann vollwertig, wenn
sie abwechslungsreich ist.

Beim richtigen Anordnen der Legekarten entsteht ein Kreis von ca. 60 cm im
Durchschnitt. Dieser Ernahrungskreis veranschaulicht die Referenzwerte der
DGE e.V. (Deutsche Gesellschaft fur die gesunde Ernahrung) zur vollwertigen
Nahrstoffzufuhr.

Lebensmittelgruppe .. A:nteil I G
taglichen Nahrung
Getreide, Getreideerzeugnisse und Kartoffeln 30 %
Gemiuse und Hulsenfrichte 26 %
Milch und Milcherzeugnisse 18 %
Obst 17 %
Fleisch, Fisch und Eier 7%
Ole und Fette 2%
Wasser -
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Vorwort

Das mittige Teil des Legekreises stellt das Wasser dar (was auf die zentrale Rolle
des Wassers in unserer Nahrung hindeutet). Die Kartchen des ersten angelegten
Rings veranschaulichen durch die Bilder die ,Herkunft® der Lebensmittel

aus der jeweiligen Gruppe. Auf der Rickseite sind die durchschnittlichen
Nahrwerte der jeweiligen Lebensmittel-Gruppe angegeben. Die Bilderseite

des zweiten Legerings zeigt Beispiele von Lebensmitteln aus der jeweiligen
Gruppe und auf der Rickseite findet man Infos Uber den Nahrstoff-, Vitamin-

und Ballaststoffgehalt, sowie ihre Auswirkungen fur den Korper. Die Legeteile
des dritten Rings geben allgemeine Einkaufs- und Zubereitungstipps fur eine
vollwertige Ernahrung. Die Bilderseite deutet mit der jeweiligen Anzahl der
Einkaufskorbe auf die ungefahre anteilige Einkaufsmenge der einzelnen Gruppen
hin — je mehr Kérbe, desto mehr Lebensmittel aus dieser Gruppe kdénnen
eingekauft werden.

Der Ernahrungskreis stellt eine Art Kreisdiagramm dar. Insgesamt gibt es

sechs Lebensmittelgruppen. Sie erscheinen im Legekreis als einzelne
Segmente beziehungsweise Anteile. Die Farbzuordnungen geben Hilfestellung
beim Anordnen der Legeteile. Die Grofde der Segmente verdeutlicht das
Mengenverhaltnis der einzelnen Lebensmittelgruppen zueinander. Je grolder ein
Segment des Kreises ist, desto mehr Lebensmittel aus der jeweiligen Gruppe
kénnen verzehrt werden. Lebensmittel aus den kleinen Segmenten sollten
dagegen sparsam verwendet werden. Bei der Gruppe ,Ole und Fette* wurden
aus Platzgrinden einige Inhalte auf Extra-Kartchen angegeben, die man dann
einfach neben den Kreis legen kann. Zusatzlich zum gesunden Ernahrungskreis
gibt es Infos zu ungesunden Lebensmitteln. Diese sind auf dem Warndreieck
»~Junk-Food" angegeben.

Auf den Seiten 43 — 58 sind einzelne kleine Kartchen mit Abbildungen von
Lebensmitteln aus allen Lebensmittelgruppen (auch aus der Junk-Food-
Gruppe) dargestellt. Auf der Ruckseite der Kartchen findet man Infos zum
durchschnittlichen Energiegehalt je Stliick/Scheibe. Bei losen Lebensmitteln
bezieht sich der Energiegehalt gréftenteils auf 100 Gramm und wird durch ein
Waagen-Zeichen @ gekennzeichnet. Die Getranke beziehen sich meistens
auf 100 Milliliter und sind durch ein Messbecher-Zeichen ' / kenntlich gemacht.

Zudem sind die Mengen bei den Olen/Fetten durch einen Essloffel dargestellt.

Die Lebensmittel-Kartchen kdnnen von den Schulerinnen und Schilern auf dem
Kreis mit Einkaufskorben entsprechend sortiert werden. Dabei lernen die Schiler,
wie sich unterschiedliche Lebensmittel in eine gesunde Erndhrung einfigen.
Dazu wird es ersichtlich, dass viele heil3geliebte Lebensmittel gar nicht zur
vollwertigen Ernahrung passen, sondern zum Junk-Food gehoren.
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Anleitung

Fur den Einsatz dieses Legematerials bedarf es ein wenig Vorbereitung. Trennen
Sie die Seiten 7 — 58 aus dem Heft, laminieren Sie diese und schneiden Sie die
Teile sorgfaltig aus. Laminiertes Material halt sich langer und kann so Uber viele
Jahre durch viele interessierte Kinderhande gehen.

Die Legeteile des Ernahrungskreises kdnnen wie bei einem Puzzle
aneinandergefugt werden, wie es auf dem Cover-Bild des Heftes dargestellt
ist. Einige zerteilte Legeteile (z. B. beim Getreide) sollten am besten mit einem
Klebestreifen zusammengefiigt werden, um ein ganzes Teil zu erhalten. Der
entstandene Ernahrungskreis kann am Boden gelassen oder beispielsweise an
der Wand befestigt werden.

Mit der Bastelvorlage auf Seite 6 kann eine Aufbewahrungstasche fir die
Lebensmittel-Kartchen hergestellt werden.

Auf Seite 59 ist ein Teller abgebildet, der die Anteile des gesunden
Ernahrungskreises wiedergibt. Diese Kopiervorlage kann die Lehrkraft nach der
Anzahl der vorhandenen Schilerinnen und Schuler vervielfaltigen. Jeder Schiler
kann sich seinen Teller zuerst nach seinen Wunschen befullen, diesen dann mit
den empfohlenen Richtwerten der DGE vergleichen und gegebenfalls anpassen.
Dabei kann er sich aus allen Kartchen mit den abgebildeten Lebensmitteln

und den angegebenen Kalorienwerten gesunde Lebensmittel flr einen Tag
zusammenlegen. Er kann auch mehrere Varianten zusammenstellen.

Zusatzlich hat der Schuler die Moglichkeit, die ausgesuchten Lebensmittel in die
Kalorienliste auf Seite 60 einzutragen (Diese Kopiervorlage sollte dann ebenfalls
nach der Anzahl der Schuler kopiert und ausgehandigt werden.). Die Kalorienliste
hilft dabei, seinen Speiseplan mit der von der DGE empfohlenen taglichen
Kalorienzufuhr zu vergleichen und dann zu Uberlegen, wie man ihn anpassen
kann. Die Richtwerte der DGE sind je nach Alter, Geschlecht und Grad der
korperlichen Aktivitat ebenfalls auf Seite 60 aufgelistet. Die Auseinandersetzung
mit dieser Aufgabe hilft den Schilern, besser zu verstehen, wie sie ihren
Kalorienbedarf bewusst variieren kénnen.

Dank seiner Anschaulichkeit eignet sich dieses Legematerial zur Freiarbeit
bzw. selbststandigen Erforschung sowie fur Partner- und Gruppenarbeiten. Ein
Lernziel konnte sein, dass die Schuler das dargestellte Mengenverhaltnis an
Lebensmitteln bertcksichtigen, diese dementsprechend bewusst einkaufen und
in ihrem taglichen Speiseplan integrieren.

Viel Freude und Erfolg mit diesem Band winschen lhnen und den Lernenden das
Redaktionsteam des Kohl-Verlags.
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