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Vorwort

Hans-Peter Pauly

Bedeutung der Symbole:

EA PA

GA
GA

Einzelarbeit

Arbeiten in 
kleinen Gruppen

Partnerarbeit

Arbeiten mit der
ganzen Gruppe

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

der Hauswirtschaftsunterricht sollte schon früh beginnen. Es ist wichtig die Schü-
lerinnen und Schüler schon sehr früh an Arbeitsanleitungen und Rezepte zu ge-
wöhnen, da sie später in ihrem Beruf auch oftmals schriftliche Anweisungen er-
halten, die sie ausführen müssen. 

Ferner sollten die Schülerinnen und Schüler vermehrt an die Teamarbeit heran- 
geführt werden, da es im späteren Berufsleben immer sein kann, dass sie im 
Team arbeiten müssen.

Es ist ferner wichtig, den Arbeitsplatz immer aufzuräumen und aus hygienischen 
Gründen stets sauber zu halten. Auch später im Berufsleben müssen die Schüler 
ihren Arbeitsplatz aufgeräumt und sauber halten und es ist nie zu früh, dies zu 
lernen!

Die Rezepte aus anderen Ländern sind immer mengenmäßig für 4 Personen 
ausgelegt. Die Arbeitblätter zu den einzelnen Themen haben meist einen Infoteil 
und einen Abfrageteil.

Manche Aufgaben eignen sich zum Lernen an der Lerntheke. Der Lehrer muss 
hier nur Begleiter sein. Es bleibt aber den Lehrerinnen und Lehrern überlassen, 
welche Aufgaben für ihre Schüler geeignet sind, im Rahmen von Lernstationen 
präsentiert zu werden.

Viel Freude und Erfolg beim Einsatz dieser Kopiervorlagen wünschen Ihnen der 
Kohl-Verlag und
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I.   Das gesunde Pausenbrot

Mit dem Pausenbrot fängt alles an. Viele Menschen kommen 
ohne Frühstück in Kindergarten, Schule oder zur Arbeit. Und das 
ist eigentlich nicht gesund. Die Kinder in Schule und Kindergarten 
sollten fit und aufnahmefähig sein. Dabei spielt ein richtiges Früh-
stück eine große Rolle. Denn ohne das passende Frühstück sind 
Körper und Geist nicht richtig leistungsfähig. 
Wichtig sind eine große Vielfalt und eine Ausgewogenheit in der 
Ernährung. Gute Energielieferanten sind Vollkornbrot, Quark, Käse 
oder Rohkost. Diese Lebensmittel liefern genug Energie für die An-
forderungen von Sport und Spiel, weil sie genug Nährstoffe liefern.
Ebenso wichtig wie ein gutes und gesundes Frühstück ist, dass der 

Körper den Tag über mit ausreichend Flüssigkeit versorgt wird. Während des Tages, egal 
ob im Unterricht oder in den Pausen, sollte immer ausreichend zu trinken vorhanden sein. 
Ungesüßter Tee oder Wasser sollten stets zur Verfügung stehen, damit es durch Flüssig-
keitsmangel nicht zu einem Leistungsabfall oder Müdigkeit kommt. 

Die Nahrungspyramide sagt uns, wie viel wir von den einzelnen Lebensmitteln essen 
sollten: 

2. Ebene: 
Salate, Grün-
zeug, Tomaten, 
Apfel, Beeren, 
Gemüse kön-
nen reichlich 
und nach Her-
zenslust geges-
sen werden.

4. Ebene: 
Aus diesem Fach gibt es für 
ein gesundes Frühstück Milch, 
Milchprodukte, Fisch, Wurst 
und Eier. Man sollte hier nicht 
zu reichlich zulangen und im-
mer auf den Fettgehalt achten.

Oberste Ebene: 
Mit allem wie z.B. Zucker, Butter, 
Margarine und Süßes sollte immer 
sehr sparsam umgegangen wer-
den. Beim gesunden Frühstück 
sollten sie am besten gar nicht 
verwendet werden.

3. Ebene: 
Die Getreideprodukte 
jeglicher Art (am bes-
ten Vollkorn) sind für 
unser Schulfrühstück 
wichtig. Hier darf man 
sich nach Appetit be-
dienen.

Unterste Ebene: 
Die Basis der Pyramide enthält Wasser, 
Tees und Fruchtsäfte. Diese können 
unbedenklich genossen werden. (Ach-
tung Smoothies gehören nicht dazu!)
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Seite 6

I.   Das gesunde Pausenbrot

Aufgabe 1:    Beantworte die Fragen in vollständigen Sätzen.

Aufgabe 2:   	 Welche Informationen können wir aus 
	 der Nahrungspyramide entnehmen?

b)   Warum sollten Kinder ihren Schultag immer mit einem Frühstück 
      im Bauch beginnen?

EA

EA

!

!

a)   Wie kommen viele Kinder in die Schule?

c)   Was ist das Wichtigste an einem guten Pausenbrot bzw. an einem
      zweiten Frühstück?

d)   Welche Nahrungsmittel sind für ein Pausenbrot besonders geeignet?

e)   Warum liefern die obengenannten Nahrungsmittel genug Energie für 
      einen Schultag?

f)   Warum ist es so wichtig, dass man immer etwas zu trinken hat?
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I.   Das gesunde Pausenbrot

Aufgabe 3: 	 Ordne die 22 Nahrungsmittel in die leere Nahrungspyramide.
EA

Wasser Salat

Milch
Brot

Butter

Karotten

Schokolade

Eier

Getränke

Fruchtsaft-
schorle

Kaffee

Zitrone

Paprika

Fleisch

Semmel

Margarine

Knäckebrot
Praline

Tee

Fisch

Huhn

Banane

Aufgabe 4: 	 Wie sollte man die Lebensmittel der einzelnen Ebenen der 
	 Nahrungsmittelpyramide genießen?EA

!

!

!

!

!

Oberste Ebene:

4. Ebene:

3. Ebene:

2. Ebene:

Unterste Ebene:
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Seite 8

II.   Tischsitten

Unter Tischsitten versteht man die Umgangsformen bei Tisch bei der Einnahme von Ge-
tränken und Speisen in Gesellschaft anderer. Heutzutage spielen gute Manieren  bei Tisch 
Gott sei dank nicht mehr dieselbe Rolle, wie noch zu Anfang des 19. oder im Laufe des 20. 
Jahrhunderts. Jede Zeit hatte ihre Besonderheiten bei den Tischsitten. So gehörte es zum 
Beispiel im Mittelalter zum guten Ton, bei Tisch zu furzen und zu rülpsen, um anzuzeigen, 
das es einem wirklich geschmeckt hat. Das ist heute mehr als verpönt. Um in der Gesell-
schaft zu bestehen und um sich so zu benehmen, dass es auch den anderen schmeckt, 
sind ein paar wichtige Regeln für Tischsitten zu beachten.

Tischsitten heutzutage

  1.  Gegessen wird erst, wenn alle, die am Essen teilnehmen, am Tisch 
       sitzen. 
  2.  Es wird, wenn auch heute nicht mehr unbedingt üblich, grundsätzlich 
       zum Essen Besteck verwendet.
  3.  Der Gebrauch des Bestecks sollte immer so sein, dass der Tisch-
       nachbar darin keine Gefährdung für sich sieht.
  4.  Bis auf Brot darf nichts mit der Hand gegessen werden, außer der 
       Gastgeber wünscht es und es gibt Wasserschalen, Tücher oder 
       Zitronen für die Finger.
  5.  Werden mehrere Gänge gegessen, benutzt man immer das Besteck 
       für die einzelnen Speisen, das am weitesten weg vom Teller liegt. 
       (Faustregel: von außen nach innen)
  6.  Die Serviette gehört nicht an den Hals oder das Hemd, sondern auf 
       den Schoß.
  7.  Ellenbogen und Arme gehören beim Essen nicht auf oder unter den 
       Tisch, sondern man darf lediglich seine Handgelenke auf der Tisch-
       kante abstützen. 
  8.  Man sitzt aufrecht, das Besteck mit dem Essen wird zum Mund 
       geführt, nicht umgekehrt.
  9.  Keine übervollen Teller, lieber mehrmals schöpfen. Man sollte grund-
       sätzlich nur so viel auf den Teller tun, wie man auch essen kann. 
       Allerdings gibt es in unserer Übergewichtsgesellschaft auch Ausnah-
       men und man muss den Teller nicht unbedingt leer essen.
10.  Tischgespräche gehören zu einem guten Essen, aber nicht zu laut 
       und nicht mit vollem Mund. Beim Essen darf man nicht lesen, 
       Computer spielen oder telefonieren. Man sollte alles unterlassen, 
       was eine gute Unterhaltung bei Tisch stören könnte.  
11.  Bei einem offiziellen Essen beginnt der Gastgeber die Mahlzeit, 
       indem er allen einen „Guten Appetit“ wünscht und er beendet sie, 
       wenn alle fertig sind, in dem er sich erhebt.  
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