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Liebe Kolleginnen und Kollegen,

auch wenn uns die Medien laufend erklären, welches Obst oder 
Gemüse besonders gesund sei (warum auch immer), gilt im 
Endeffekt nur eins: Abwechslung verschafft uns alle Vitamine, 
Mineralstoffe  und Spurenelemente, die unser Körper braucht.

Was ist der Unterschied zwischen Stein- und Kernobst? 
Wie wird aus Weißkohl Sauerkraut? Ist Spinat wirklich 
so gesund? Was ist Rotkohl, was ist Blaukraut? 
Diese und viele andere Fragen rund um Obst 
und Gemüse werden hier beantwortet.

Ihre Schüler und Schülerinnen können anhand 
von Rätseln, Aufgaben, Zuordnungen und Spielen 
erforschen, wo Obst und Gemüse herkommen, zu welcher 
Zeit es Saison hat und welche gesunden Inhaltsstoffe es besitzt.

Es gibt Kopiervorlagen in verschiedenen Schwierigkeitsgraden, wonach Sie entschei-
den können, welche sich für Ihre Schüler eignen. Jedes Thema kann separat bear-
beitet werden, und durch Rätseln und Spielen lernen die Kinder ebenfalls eine ganze 
Menge über unsere gesunde Nahrung. Mit einigen Rezepten und Versuchen ist auch 
die praktische Seite vertreten.

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

Vorwort

Gabriela Rosenwald

Bedeutung der Symbole:

Schreibe ins Heft/ 
in deinen Ordner

EA PA

GA

Einzelarbeit

Arbeiten in 
kleinen Gruppen

Partnerarbeit

Arbeiten mit der
ganzen Gruppe GA
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Arbeitspass

Seite Thema begonnen beendet

Name: Klasse:
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I.    Bausteine unserer Nahrung

Aufgabe 1:	 Unser Körper braucht Eiweiß, Fett und Kohlenhydrate. Doch ganz  
	 	 wichtig sind auch dazu Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und  
	 	 Ballaststoffe. Schneide die Steine aus und klebe sie richtig zugeord- 
	 	 net auf ein Blatt in dein Heft/Ordner.

Kohlenhydrate
(Stärke und Zucker) Eiweiß Fett

Ballaststoffe Vitamine Spuren-
elemente Mineralstoffe

Spurenelemente sind u.a. Eisen, 
Kupfer und Jod. Der Körper 
braucht nur winzige Mengen 
davon, aber er braucht sie!

Kohlenhydrate liefern uns 
Energie und machen satt. Sie 

sind in Brot, Müsli, Reis, Nudeln, 
Haferflocken, aber auch in 

Kartoffeln.

Vitamine haben viele Aufgaben:  
Sie sind für den Aufbau von 

Körperzellen, Knochen, Zähnen 
verantwortlich. Vitamine gibt es in 

Obst und Gemüse.

Fett ist enthalten in: Öl, Butter 
und Käse, Margarine, fettem 

Fleisch und Wurst. Es gibt noch 
ganz viele „versteckte“ Fette, 

z. B. in Backwaren oder 
Süßigkeiten.

Eiweiß kann unser Körper nicht 
speichern. So müssen wir ihn 
regelmäßig damit versorgen. 

Eiweiß ist Baumaterial für 
Muskeln, Organe, Haare und 
Fingernägel. Es ist  in Fleisch, 

Fisch, Ei, Milch, Hülsenfrüchten 
(Erbsen, Bohnen), Sojaprodukten 

und Nüssen.

Mineralstoffe  brauchen wir 
nur in kleinen Mengen. Calcium 

und Phosphor sind wichtige 
Bestandteile von Knochen und 

Zähnen.

Ballaststoffe finden sich in 
Getreide, Obst, Gemüse und 

Hülsenfrüchten. Ballaststoffe sind 
wichtig für eine gute Verdauung.

Aufgabe 2:	 Schneide die Puzzle-Teile aus und 
	 	 setze das Puzzle so zusammen, 
	 	 dass sich ein Rechteck ergibt.

EA

EA
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Aufgabe 3:	 Welche Vitamine sind fettlöslich? Das heißt, zu welchen Vitaminen  
	 	 müssen wir etwas Fett zufügen, damit unser Körper sie nutzen kann?

I.    Bausteine unserer Nahrung

Schon vor etwa 100 Jahren stellte man fest, warum Obst und 
Gemüse so gesund sind: Man entdeckte die Vitamine. Vita-
mine sind Stoffe, die unser Körper benötigt. Wir müssen sie 
über die Nahrung zu uns nehmen. Vitamine sind für uns wich-
tig. Die Vitamine A, D, E und K können von unserem Körper 
nur genutzt werden, wenn wir gleichzeitig ein wenig Fett (z. 

B. ein Stückchen Butter zu den Möhren) essen. Man nennt sie daher auch fettlösliche 
Vitamine. Vitamin C und Vitamine der B-Gruppe sind wasserlöslich.

Vitamin A
Vitamin A benötigen wir für unsere Haut und Au-
gen. Es ist in Milch, Butter oder Eigelb enthalten 
und in einer Vorstufe in Möhren oder Orangen.

Vitamin B
Es gibt eine ganze Reihe von B-Vitaminen. Sie sorgen für  Nerven und Stoffwech-
sel. Sie sind in Vollkornprodukten, ungeschältem Reis, Linsen, Milch und auch in 
Fleisch enthalten.

Vitamin C
Vitamin C ist notwendig für unsere Abwehrkräf-
te, für Zähne und Zahnfleisch und unseren Kno-
chenaufbau. Es ist z. B.  in Paprika, Tomaten, 
Brokkoli, Kiwi, Zitronen, Orangen  oder Äpfeln. 

Vitamin D 
Vitamin D kann unser Körper mit Sonnenlicht und abwechslungsreicher Ernäh-
rung selber herstellen. Es ist wichtig für Zähne und Knochen.

Vitamin E
Vitamin E schützt Haut und Muskeln. Es kommt in Pflanzenölen, Fisch, Johannis-
beeren, Paprika, Blattgemüse wie Spinat oder auch im Grünkohl vor.

Aufgabe 4:	 Fülle die Tabelle richtig aus. Lies dazu den Text oben.

Vitamin gut für kommt z.B. vor in
A
B
C
D
E

!

EA

EA

Vitamine
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Aufgabe 5:	 a)   Setze Mineralstoffe und Spuren-
	 	       elemente richtig ins Gitter ein. 
	 	       Einige Buchstaben sind zur Hilfe vorgegeben. 

K A I M

K F      5 R

M A      1 N M

N     3 I U

J     7

F O     4

K Z     6 U M

    2 S     8 N

		  b)   Notiere die Buchstaben aus den Feldern mit den Zahlen. Das  
	 	       Lösungswort nennt dir ein weiteres, wichtiges Nahrungsmittel.

1 2 3 4 5 6 7 8

		  c)   Du hast das Lösungswort gefunden. Zeichne auf, welche  
	 	       Nahrungsmittel daraus hergestellt werden:

!

!

EA

Mineralstoffe gehören wie Vitamine und Spurenelemente zu den wichtigen Stoffen, die 
unser Körper braucht. Sie kommen in pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln vor. 
Kalzium benötigen wir für starke Knochen und Zähne. Magnesium, Kalium und Nat-
rium gehören wie das Kalzium zu den lebenswichtigen Mineralstoffen.
Zu den Spurenelementen gehören Stoffe wie Eisen, Kupfer, 
Jod oder Fluor. Der Körper benötigt winzige Mengen dieser 
Stoffe, um gesund zu bleiben. Doch sie sind wichtig. Sie ste-
cken wie Vitamine in unseren natürlichen Lebensmitteln.

I.    Bausteine unserer Nahrung

Mineralstoffe und Spurenelemente
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