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Vor wor t

Liebe Kolleginnen und Kollegen, 

das Thema „Gesunde Ernährung“ steht mittlerweile im zentralen Interesse der Gesellschaft. Es 
werden immer mehr Fertigprodukte und Fast Food verzehrt. Krankheiten aufgrund falscher 
Ernährung nehmen stark zu. So wird es immer wichtiger, bereits in der Schule den Schwer-
punkt auf gesunde Ernährung zu legen. 
Im Lehrplan nimmt das Thema Ernährung in mehreren Jahrgängen in den Fächern Biologie 
und Hauswirtschaft eine wichtige Rolle ein. Außerdem bietet es sich an, in Wahlpflichtkursen 
das Thema zu vertiefen und aus unterschiedlichen Blickwinkeln zu beleuchten. 

Das Thema Ernährung ist jedoch so umfangreich, dass es sinnvoll ist, mit einem ersten Band 
vor allem Basiswissen zu vermitteln und erst in einem zweiten Band Fertiggerichte und Fast-
food in den Mittelpunkt der Betrachtung zu rücken. 

In diesem ersten Band gibt es fünf Schwerpunkte: 
 � Essregeln & Essgewohnheiten 
 � Inhaltsstoffe der Nahrung 
 � Ernährungspyramide & Nahrungsmittelgruppen
 � Nahrungsmittel & Gesundheit
 � Einkauf & Haltbarmachung

In einem mehrteiligen Ernährungsquiz können die gelernten Informationen überprüft werden. 

Diese Kopiervorlagen ergänzen die Texte in den Biologiebüchern und bieten zusätzliches Infor-
mations- und Übungsmaterial. 
Aufgrund der vielen Informationen können sie jedoch auch in Klassen eingesetzt werden, in 
denen die Schüler keine Biologiebücher zur Verfügung haben. Sowohl im regulären Biologie-
unterricht wie auch in Wahlpflichtkursen, in Vertretungsstunden und im Hauswirtschaftsunter-
richt können Sie mit diesen Kopiervorlagen arbeiten. Vor allem die Kapitel über den richtigen 
Einkauf mit Tipps für den Supermarkt, über Zusatzstoffe und über die Haltbarmachung von 
Lebensmitteln bieten in dem Bereich Hauswirtschaft viele Einsatzmöglichkeiten. 
Die Kennzeichnung mit * oder ** oder *** je nach Schwierigkeitsgrad erleichtert die Differen-
zierung im Unterricht. 

Da ein reichhaltiges Basiswissen vermittelt wird und im Anhang ein ausführlicher Lösungsteil 
zur Verfügung steht, kann auch ein Lehrer, der fachfremd Biologie oder Hauswirtschaft unter-
richtet, ohne große Vorbereitungen diese Kopiervorlagen nutzen, den Schülern Grundwissen 
beibringen, sie mit alltagstauglichen Tipps fit machen und sie motivieren, sich gesund zu ernäh-
ren.  

Viel Freude bei der Erarbeitung mit Ihren Schülerinnen und Schülern. 

Ursula Oppolzer 
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Wie und  was  es se ich? – Ein e Che cklis te * �

� Kreuze an, was für dich zutrifft und schreibe auf, was du jeweils oft isst.

  Wie? Was?

a) Morgens frühstücke ich meistens �  gar nicht  

  �  allein  

  �  in der Familie  

  �  in der Schule  

b) Mittags esse und trinke ich meistens �  gar nicht  

  �  allein  

  �  in der Familie  

  �  in der Schule  

c) Abends esse und trinke ich meistens �  gar nicht  

  �  allein  

  �  in der Familie  

  �  in der Schule  

d) Zwischendurch esse und trinke ich oft 

  

  

e) Wie esse ich: �  langsam

  �  in Ruhe

  �  schnell

  �  mit Musik, Fernsehen oder Computer

� Was glaubst du, wie gesund ernährst du dich? 

 

 

Nicht zu viel auf einmal essen!
Besser fünf kleine Mahlzeiten als drei große Mahlzeiten.
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