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	LF1
Sich im Arbeitsbereich Hauswirtschaft und Ernährung orientieren
	LF2
Persönlichkeitsbewusstsein 
entwickeln
	LF3
Einfache Speisen herstellen
	LF4
Ernährungsbewusstsein entwickeln und bei der Nahrungszubereitung berücksichtigen

	1. Rechts- und Sicherheitsvorschriften beachten
	Ich kann Vorschriften zu Hygiene, Sicherheit und Entsorgung beachten.
	
	Ich kann Rechtsvorschriften (LM-Gesetz) berücksichtigen.
	

	2. Ernährungs- und gesundheitsbewusst denken und handeln
	Ich kann die räumliche Anordnung von Geräten im Fachraum auf ergonomische Kriterien zurückführen.
	Ich kann textile Materialien nach gesundheitlichen Kriterien beurteilen.
	Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann Speisen bedarfsgerecht zusammenstellen.
	Ich kenne die Produktion und Zusammensetzung von Lebensmitteln.
Ich kann Lebensmittel im Hinblick auf die Gesunderhaltung ernährungsphysiologisch beurteilen.
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	Ich kann den Fachraum sachgerecht nutzen.
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	Ich kann Speisen themenbezogen herstellen.

	4. Im Berufsfeld gestalten
	
	Ich kann textile Materialien gestalten.
	Ich kann den Wert einer angemessenen Tischkultur erkennen und Tische für den Alltag gestalten.
	Ich kann Speisen und Tische dem Anlass entsprechend gestalten.

	5. Ökonomisch und ökologisch handeln
	
	Ich kann textile Materialien nach ökologischen und ökonomischen Kriterien beurteilen.
	Ich kann Haushaltsgeräte rationell einsetzen.
	

	6. Sich mit Beziehungen und Entwicklungsprozessen auseinandersetzen
	Ich kann die Anforderungen im Berufsfeld Ernährung und Hauswirtschaft in Beziehung zu meinen Interessen setzen.
	Ich kann mich mit meiner Lebenssituation und meinen Bedürfnissen unter Berücksichtigung von Möglichkeiten und Grenzen von Erziehung auseinandersetzen.
	
	

	7. Sozial-kommunikative und



methodisch-strategische Kompetenzen
	Ich kann situationsgerecht kommunizieren und kooperieren.
Ich kann Verantwortung übernehmen.

Ich kann Arbeitsergebnisse präsentieren.
Ich nutze Techniken und Strategien für selbständiges, problemorientiertes Lernen.
	Ich kann mich als Teil der Gruppe wahrnehmen und meine Erfahrungen zu Kommunikation und Kooperation auswerten.
	Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
	Ich kann das Modell der vollständigen Handlung anwenden.





	

	LF5
Verbraucherbewusstsein entwickeln und Verantwortung übernehmen
	LF6
Entwicklungsprozesse begleiten und Beziehungen gestalten
	LF7
Wohnräume gestalten und erhalten
	LF8
Personengruppen bedarfsgerecht verpflegen
	LF9
Hauswirtschaftliche 
Produkte und Dienstleistungen anbieten

	1. Rechts- und Sicherheitsvorschriften beachten
	Ich kann rechtliche Rahmenbedingungen verstehen und umsetzen.
	
	Ich kann meine Rechte wahrnehmen.
	
	Ich kann meine Rechte nutzen.

	2. Ernährungs- und gesundheitsbewusst denken und handeln
	
	
	
	Ich kann ernährungsbedingte Erkrankungen verstehen und Bewertungskriterien ableiten.
	

	3. Berufsfeldtypische 
Produkte herstellen
	Ich kann Gebäck herstellen.
	
	
	Ich kann qualitativ hochwertige Speisen und Getränke anlass- bzw. personenbezogen fachgerecht herstellen.
	Ich kann ein hauswirtschaftliches Produkt oder eine Dienstleistung realisieren.

	4. Im Berufsfeld gestalten
	Ich kann Plakate, Karten, Verpackungen entsprechend der Farben- und Formenlehre gestalten.
	Ich kann zwei- und dreidimensional gestalten.
	Ich kann mein Wohnumfeld gestalten.
	Ich kann anlass- bzw. personenbezogen Tische und Räume gestalten.
	

	5. Ökonomisch und ökologisch handeln
	Ich kann Überschuldung und Zahlungsverkehr analysieren.
Ich kann entscheiden, welche Versicherungen für meine Lebenssituation notwendig sind.
	Ich kann textile Werkstücke instand halten.
	Ich kann Reinigungsmittel beurteilen.
Ich kann Verhaltensmaßnahmen für den sparsamen Umgang mit Energie begründen.
Ich kann Wohnbedürfnisse erkennen und Wohnräume beurteilen.
	
	Ich kann Ideen für ein hauswirtschaftliches Produkt oder eine Dienstleistung entwickeln und entsprechende Angebote einschätzen.

	6. Sich mit Beziehungen und Entwicklungsprozessen auseinandersetzen
	
	Ich kann aus Entwicklungsbedingungen erzieherisches Verhalten ableiten und Zusammenhänge zwischen physischem und psychischem Wohlbefinden aufzeigen.
	
	
	Ich kann den Perspektivwechsel vom Verbraucher zum Anbieter vollziehen.

	7. Sozial-kommunikative und





methodisch-strategische Kompetenzen
	Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.





Ich kann meine Ergebnisse gestalten und präsentieren.
	Ich kann als Teil der Gruppe meine Erfahrungen auswerten.
Ich kann in Bewerbungsgesprächen kommunizieren.
Ich kann Feedback geben und nehmen.

Ich kann Bewerbungsunterlagen präsentieren.
	
	





Ich kann meinen Arbeitsprozess und meine Arbeitsergebnisse bewerten.
	Ich kann Kommunikationstechnologien nutzen.
Ich kann adressaten- und situationsgerecht kommunizieren.


Ich kann meinen Arbeitsprozess und meine Arbeitsergebnisse bewerten.
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	Lernfeld
LF 3
	Titel
01 Gesunde Ernährung
	
	Hauswirtschaft
H03.01

	Kompetenzen:
Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann Speisen bedarfsgerecht zusammenstellen.
Ich kann einfache Grundtechniken der Nahrungszubereitung fachgerecht anwenden.
Ich kann Haushaltsgeräte rationell einsetzen.
Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
Ich kann meine Gedanken und fachliche Inhalte erklären.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann Fachbegriffe sinnvoll verwenden.
Ich kann auf andere zugehen um Wissen auszutauschen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
Ich kann Aufgaben bearbeiten und eingeübte Arbeitstechniken anwenden.
Ich kann systematisch arbeiten.
	
	


Lernwegeliste
	Was Sie hier lernen können
	Lernmaterialien
LernSCHRITTE, LernTHEMEN und LernPROJEKTE
	Ergänzungen

	Informieren
	Ich kann Lebensmittel benennen.
	
	H03.01.02.01: Obstsalat zubereiten
H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
H03.01.04.01: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.02: Gemüsekärtchen
H03.01.04.03: ABC-Liste
H03.01.04.05: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.06: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.07: Gemüsesuppe zubereiten
	A
B – C 

A
A – C 
A – C 

A

B – C 

B – C 
	

	
	Ich kann die Verzehrsempfehlungen für die einzelnen Lebensmittelgruppen angeben.
	
	H03.01.01: Lernthema Ernährungspyramide
H03.01.01.02: Lernschritt Ernährungspyramide
H03.01.01.03: Ernährungspyramide
H03.01.01.04: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.05: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.06: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.07: Domino zur Ernährungspyramide
	
A – C 

A – C 
A – C 

A – C 

A – B 

C

A – C 
	

	
	Ich kann Lebensmittel den entsprechenden Lebensmittelgruppen zuordnen.
	
	H03.01.01.02: Lernschritt Ernährungspyramide
H03.01.01.03: Ernährungspyramide
H03.01.01.04: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.05: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.06: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.07: Domino zur Ernährungspyramide

	
A – C 
A – C 

A – C 

A – B 

C

A – C 
	

	
	Ich kann Lebensmittel am Geschmack und/oder Geruch erkennen.
	
	H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
	B – C 
	

	
	Ich kann Regeln zum sachgerechten Umgang mit Lebensmitteln nennen.
	
	H03.01.02.01: Obstsalat zubereiten
H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
H03.01.04.01: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.05: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.06: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.07: Gemüsesuppe zubereiten
	A
B – C 

A

A

B – C 

B – C 
	

	
	Ich kann verschiedene Vorbereitungstechniken für Obst und Gemüse nennen.
	
	H03.01.02.01: Obstsalat zubereiten
H03.01.02.02: Auswahlkriterien Obst
H03.01.02.05: Rezept Obstsalat
H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
H03.01.02.07: Auswahlkriterien Obst
H03.01.04.04: Rezept Gemüsesuppe
	A
A
A – C 
B – C 
B – C 
A – C 
	

	
	Ich kann die Begriffe „Portion“ und „Handmaß“ definieren.
	
	H03.01.01: Lernthema Ernährungspyramide
H03.01.01.02: Lernschritt Ernährungspyramide
H03.01.01.03: Ernährungspyramide
H03.01.01.04: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.05: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.06: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.07: Domino zur Ernährungspyramide
	
A – C 

A – C 
A – C 

A – C 

A – B 

C

A – C 
	

	
	Ich kann den Aufbau der Ernährungspyramide beschreiben.
	
	H03.01.01.02: Lernschritt Ernährungspyramide
H03.01.01.03: Ernährungspyramide
H03.01.01.04: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.05: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.06: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.07: Domino zur Ernährungspyramide
	
A – C 
A – C 

A – C 

A – B 

C

A – C 
	

	
	Ich kann Lebensmittel der Ernährungspyramide benennen.
	
	H03.01.01.05: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.06: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.07: Domino zur Ernährungspyramide
	
A – B 

C

A – C 
	

	
	Ich kann die Lebensmittelgruppen der Ernährungspyramide nennen.
	
	H03.01.01.02: Lernschritt Ernährungspyramide
H03.01.01.03: Ernährungspyramide
H03.01.01.04: Übungen zur Ernährungspyramide

	
A – C 
A – C 

A – C 
	

	
	Ich kann mich über die Empfehlungen der DGE informieren.
	
	H03.01.05.01: DGE-Regeln der Ernährungspyramide zuordnen
H03.01.05.02: DGE-Regeln der Ernährungspyramide zuordnen
	
A – B 

C
	

	Planen und Entscheiden
	Ich kann entscheiden welche Vorbereitungstechniken geeignet sind.
	
	H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
H03.01.04.01: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.05: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.06: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.07: Gemüsesuppe zubereiten
	B – C 
A

A

B – C 

B – C 
	

	
	Ich kann entscheiden welche Zerkleinerungstechniken gewählt werden müssen.
	
	H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
H03.01.04.01: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.05: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.06: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.07: Gemüsesuppe zubereiten
	B – C 

A

A

B – C 

B – C 
	

	
	Ich kann den Aufbau der Ernährungspyramide erklären.
	
	H03.01.01.02: Lernschritt Ernährungspyramide
H03.01.01.03: Ernährungspyramide
H03.01.01.04: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.05: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.06: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.07: Domino zur Ernährungspyramide
	
A – C 
A – C 

A – C 

A – B 

C

A – C 
	

	
	Ich kann Bestandteile eines Gerichtes/eines Tageskostplanes in der Ernährungspyramide einordnen.
	
	H03.01.03: Mahlzeiten und Speisepläne
H03.01.03.01: Mahlzeiten und Speisepläne
H03.01.03.02: Mahlzeiten und Speisepläne
H03.01.03.05: Mahlzeiten bewerten
	
A – C 

A – C 

A – B 
A – B 
	

	
	Ich kann einen Tageskostplan in die Ernährungspyramide einordnen.
	
	H03.01.03.03: Mahlzeiten und Speisepläne
H03.01.03.06: Mahlzeiten und Speisepläne
	
B – C 

B – C 
	

	
	Ich kann Mahlzeiten wenn nötig mit dem grünen Bereich der Ernährungspyramide ergänzen.
	
	H03.01.03: Mahlzeiten und Speisepläne
H03.01.03.05: Mahlzeiten bewerten
	
B – C 
A – B 
	

	
	Ich kann verschiedene Informationssysteme (Broschüre, Internet) nutzen und gezielt Informationen herausfiltern.
	
	H03.01.01: Lernthema Ernährungspyramide
H03.01.01.02: Lernschritt Ernährungspyramide
	
A – C 

A – C 
	

	 Durchführen
	Ich kann Lebensmittel sachgerecht vorbereiten.
	
	H03.01.02.01: Obstsalat zubereiten
H03.01.02.02: Auswahlkriterien Obst
H03.01.02.05: Rezept Obstsalat
H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
H03.01.02.07: Auswahlkriterien Obst
H03.01.04.01: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.04: Gemüsesuppe zubereiten
	A
A
A – C 
B – C 
B – C 

A

B – C 
	

	
	Ich kann ernährungsphysiologisch ausgewogene Tageskostpläne mit Hilfe der Ernährungspyramide erstellen.
	
	H03.01.03: Mahlzeiten und Speisepläne
H03.01.03.01: Mahlzeiten und Speisepläne
H03.01.03.04: Mahlzeiten und Speisepläne
H03.01.03.07: Mahlzeiten und Speisepläne
	A – C 

A – C 

B – C 

B – C 
	

	
	Ich kann die Empfehlungen der DGE der Ernährungspyramide zuordnen.
	
	H03.01.05.02: Ernährungspyramide für Fitness und Gesundheit
	C
	

	
	Ich kann Aussagen zu den Regeln der DGE und zur Ernährungspyramide erfinden.
	
	H03.01.05.03: Quiz
	B – C 
	

	
	Ich kann die Regeln der DGE erklären.
	
	H03.01.05.02: Ernährungspyramide für Fitness und Gesundheit
	C
	

	
	Ich kann meine Gewohnheiten mit anderen vergleichen.
	
	H02.01.05: DGE-Regeln
	A – C 
	

	
	Ich kann ein Ernährungsprotokoll erstellen.
	
	H03.01.06: Ernährungsverhalten
	
B – C 
	

	
	Ich kann verschiedene Informationssysteme nutzen.
	
	H02.01.05: DGE-Regeln
	A – C 
	

	
	Ich kann im Team ein Lernplakat gestalten.
	
	H03.01.01: Lernthema Ernährungspyramide

	A – C
	

	
	Ich kann Regeln zur Erstellung eines Lernplakates formulieren.
	
	H03.01.01: Lernthema Ernährungspyramide
	A – C 
	

	
	Ich kann mich an einen Plan halten.
	
	H03.01.02.01: Obstsalat zubereiten
H03.01.02.05: Rezept Obstsalat
H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
H03.01.04.01: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.04: Gemüsesuppe zubereiten
	A
A – C 
B – C 

A

B – C
	

	
	Ich kann Arbeitstechniken anwenden.
	
	H03.01.02.01: Obstsalat zubereiten
H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
H03.01.04.01: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.04: Gemüsesuppe zubereiten
	A
B – C 

A

B – C 
	

	
	Ich kann Arbeitsabläufe planen.
	
	H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
	B – C 
	

	Kontrollieren
	Ich kann Aussehen und Geschmack des Gerichtes überprüfen.
	
	H03.01.02.01: Obstsalat zubereiten
H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
H03.01.04.01: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.04: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.05: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.07: Gemüsesuppe zubereiten
	A
B – C 

A

B – C 

A

B – C 
	

	
	Ich kann kontrollieren, ob die Aussagen zu Ernährung und Verhalten den Regeln der DGE entsprechen.
	
	H03.01.05.03: Quiz
	B – C 
	

	
	Ich kann Wissen mit anderen austauschen.
	
	H03.01.02.01: Obstsalat zubereiten
H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
H03.01.04.01: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.04: Gemüsesuppe zubereiten
	A
B – C 

A

B – C 
	

	Reflektieren/Bewerten
	Ich kann zubereitete Speisen nach Aussehen und Geschmack beurteilen.
	
	H03.01.02.01: Obstsalat zubereiten
H03.01.02.06: Obstsalat zubereiten
H03.01.04.05: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.06: Gemüsesuppe zubereiten
H03.01.04.07: Gemüsesuppe zubereiten
	A
B-C

A

B-C

B-C
	

	
	Ich kann die einzelnen Lebensmittelgruppen mit Hilfe der Ampelfarben bewerten.
	
	H03.01.01.02: Lernschritt Ernährungspyramide
H03.01.01.03: Ernährungspyramide
H03.01.01.04: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.05: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.06: Übungen zur Ernährungspyramide
H03.01.01.07: Domino zur Ernährungspyramide
	
A – C 
A – C 

A – C 

A – B 

C

A – C 
	

	
	Ich kann Mahlzeiten und Speisepläne mit Hilfe der Ernährungspyramide beurteilen, wenn nötig verbessern und optimieren.
	
	H03.01.03: Mahlzeiten und Speisepläne
	
A – C 
	

	
	Ich kann einen Tageskostplan mit Hilfe der Ernährungspyramide beurteilen, wenn nötig verbessern und optimieren.
	
	H03.01.03: Mahlzeiten und Speisepläne
H03.01.03.05: Mahlzeiten bewerten
	
A – C 

A – B 
	

	
	Ich kann meine Ernährungsgewohnheiten in Hinblick auf die Empfehlungen der DGE beurteilen.
	
	H03.01.05: DGE-Regeln
	A – C 
	

	
	Ich kann mein eigenes Ernährungsverhalten analysieren.
	
	H03.01.06:: Ernährungsverhalten
H03.01.06.01: Ernährungsverhalten
H03.01.06.02: Ernährungsprotokoll
H03.01.06.03: Ernährungsverhalten
H03.01.06.04: Ernährungsprotokoll
	B – C 
A
A
B – C 
B – C 
	

	
	Ich kann mein eigenes Ernährungsverhalten beurteilen.
	
	H03.01.06: Ernährungsverhalten
H03.01.06.01: Ernährungsverhalten
H03.01.06.02: Ernährungsprotokoll
H03.01.06.03: Ernährungsverhalten
H03.01.06.04: Ernährungsprotokoll
	B – C 
A
A
B – C 
B – C 
	

	
	Ich kann mein Ernährungsverhalten mit Hilfe der Ernährungspyramide verbessern.
	
	H03.01.06: Ernährungsverhalten
H03.01.06.01: Ernährungsverhalten
H03.01.06.03: Ernährungsverhalten
	B – C 
	

	
	Ich kann meine Arbeitsweise reflektieren
	
	H03.01: Gesunde Ernährung
	A – C 
	

	
	Ich kann mit Hilfe eines Ernährungsprotokolls das Ernährungsverhalten anderer reflektieren.
	
	H03.01.06: Ernährungsverhalten
H03.01.06.01: Ernährungsverhalten
H03.01.06.02: Ernährungsprotokoll
H03.01.06.03: Ernährungsverhalten
H03.01.06.04: Ernährungsprotokoll
	B – C 
A
A
B – C 
B – C 
	

	
	Ich kann mit Hilfe eines Ernährungsprotokolls Ernährungsempfehlung geben.
	
	H03.01.06: Ernährungsverhalten
H03.01.06.01: Ernährungsverhalten
H03.01.06.02: Ernährungsprotokoll
H03.01.06.03: Ernährungsverhalten
H03.01.06.04: Ernährungsprotokoll
	B – C 
A
A
B – C 
B – C 
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Hinweis für Lehrkräfte
Das Lernmaterial wird durch eine zieldifferent ausgearbeitete Klassenarbeit ergänzt.

	
	Grau hinterlegte Informationen sowohl in der Marginalspalte als auch im Text sind Hinweise für Lehrkräfte zu Übergängen, Einsatzmöglichkeiten etc.



Auf Zeitangaben haben wir weitgehend verzichtet, weil sich der Zeitbedarf für die Umsetzung mit verschiedenen Lerngruppen zu stark unterscheidet.

Die in den Lernmaterialien verwendeten Methoden sind in der Handreichung H13-32 „SOL-Handreichung“ nachzulesen.

Vor der Umsetzung sollte die Lehrkraft überprüfen, ob die vorgeschlagenen Methoden in der Klasse eingeführt sind. Die im Lernmaterial vorgegeben Methoden und Lernformen sind für die Umsetzung nicht zwingend vorgegeben.

Die Lernmaterialien basieren auf der aid-Ernährungspyramide. Diese ist einprägsam, leicht zu handhaben und Materialien des aid können problemlos zusätzlich eingesetzt werden.

Das Lernthema 5 (DGE-Regeln) ist für Schülerinnen und Schüler mit Niveau A und B nicht erforderlich. Trotzdem sind Aufgaben für diese Schülerinnen und Schüler enthalten. Die zugrunde liegende Überlegung ist, dass so die gesamte Lerngruppe arbeiten kann. Die Aufgaben für das Niveau A und B stellen u. a. eine Wiederholung zur Ernährungspyramide dar und bieten einen kreativ-gestalterischen Zugang zum Thema.
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Übersicht über das Lernprojekt „Gesunde Ernährung“:
[image: ]Das Lernprojekt wird in den einzelnen Lernthemen und Lernschritten immer wieder aufgegriffen und weiter geführt. Für den besseren Überblick ist hier zunächst die ganze Geschichte aufgeführt:
[image: ][image: ][image: ]
	Lernprojekt
	Einführung ins Thema mit dem Advance Organizer

Annika und Irina unterhalten sich in der Pause:
„Meine Mutter nervt mit dem Apfel, den ich jeden Tag mitnehmen soll!“ 
„Gib ihn doch mir – ich liebe Obst und außerdem macht das schön und schlank.“
„Nein, das ist doch total uncool! Gibt es nicht etwas anderes, mit dem man schön und schlank bleiben kann, als gerade Obst?“
Es klingelt und die beiden werden unterbrochen.

Auf dem Rückweg von der Schule kommt Annika an einer Drogerie vorbei und sieht neben der Kasse Heftchen über gesunde Ernährung und Fitness liegen.
„Ernährung ist ganz einfach“, liest sie „ man muss sich nur an die Pyramide halten.“ 
In der Mitte vom Heft ist eine Ernährungspyramide eingeheftet mit vielen bunten Lebensmittel-Bildern.

	Lernthema 1
	Annika und Irina treffen sich zum „Pyramide kochen“. Dabei stellen sie fest, dass das gar nicht so einfach geht. Zunächst einmal müssen die beiden klären, was in dieser Pyramide dargestellt ist und was das alles bedeutet.

	Lernthema 2
	Annika und Irina verabreden sich, um gemeinsam Rezepte auszuprobieren. Sie wollen mit etwas Einfacherem anfangen und entscheiden sich für einen exotischen Obstsalat.
Dazu müssen sie zunächst einmal einkaufen gehen. In der Obstabteilung sind sie leicht überfordert von dem Angebot der verschiedenen Obstsorten.

	Lernthema 3
	Nachdem sich Annika und Irina mit der Ernährungspyramide auseinandergesetzt haben, sind sie zwar schlauer aber noch immer nicht ganz sattelfest. Sie überlegen sich, wie sie die Pyramide in ihrer eigenen Ernährung berücksichtigen können. Wie sollen sie vorgehen? Jeder Tag ist doch anders! Wie soll man bei den vielen Bausteinen den Überblick behalten?

	Lernthema 4
	Annika und Irina sind mit ihrem Obstsalat sehr zufrieden. Allerdings wollen sie nicht nur kalte Küche haben. Sie wollen auch Gemüsegerichte ausprobieren.
Die Gemüsesuppe spricht sie an und scheint einfach umsetzbar zu sein. Nun muss nur noch das Gemüse eingekauft werden.

	Lernthema 5
	Annika ist bei Ines zum Essen eingeladen. Der Tisch ist für sechs Personen gedeckt. Annika wundert sich über die vielen Teller.
„Wen hast Du denn sonst noch alles eingeladen?“, fragt sie Ines.
„Niemanden, meine Oma wohnt doch über uns, die kommt zum Abendessen immer runter, mein Bruder, Du, ich, meine Eltern - wieso!?“
„Esst Ihr immer alle zusammen?“
Inzwischen steht Annika im Weg. Die Familienmitglieder stellen Schüsseln , Gläser … auf den Tisch. Es gibt Karottensalat, Pizzabrötchen, Schokoladenpudding und Wasser zum Trinken. Annika wundert sich: So viele verschiedene Gerichte für eine Mahlzeit? Als Annika wieder an der Drogerie vorbei kommt, liegt ein neues Heft da. Diesmal enthält es ein Quiz zu gesunder Ernährung. Als Hauptgewinn gibt es einen Obstkorb. „Naja“, denkt Annika, „den brauche ich nicht, hab‘ letzte Woche in der Schule ja schon Obstsalat gegessen.“ Trotzdem nimmt sie noch ein zweites Heft mit. „Mal sehen, wer besser ist!“

	Lernthema 6
	Nachdem Annika und Irina die Ernährungspyramide verstanden haben, wollen Sie ihr bisheriges Essverhalten bewerten. Dafür wollen sie zuerst einmal aufschreiben, was sie alles essen und trinken.
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	Kompetenzbereiche:
Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann einfache Grundtechniken der Nahrungszubereitung fachgerecht anwenden.
Ich kann Speisen bedarfsgerecht zusammenstellen.
Ich kann Haushaltsgeräte fachgerecht einsetzen.
Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
Ich kann systematisch arbeiten.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Essgewohnheiten im Hinblick auf anerkannte Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann Grundtechniken der Nahrungszubereitung anwenden.
Ich kann situationsgerecht kommunizieren.
Ich kann kooperieren.
Ich kann Informationssysteme nutzen. 
Ich kann Arbeitsergebnisse kontrollieren. 
Ich kann ein Plakat gestalten.
Ich kann meine Arbeitsweise reflektieren.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann situationsgerecht kommunizieren und kooperieren.
Ich kann meine Stärken wahrnehmen und mich weiterentwickeln.
Ich kann meine Ergebnisse präsentieren.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Hier erfahren Sie, wie sich verhalten sollten, damit Sie fit und gesund sind und bleiben.

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Siehe Lernwegeliste


AO:
Annika und Irina unterhalten sich in der Pause:
„Meine Mutter nervt mit dem Apfel, den ich jeden Tag mitnehmen soll!“ 
„Gib ihn doch mir – ich liebe Obst und außerdem macht das schön und schlank.“
„Nein, das ist doch total uncool! Gibt es nicht etwas anderes mit dem man schön und schlank bleiben kann als gerade Obst?“
Es klingelt und die beiden werden unterbrochen.

[image: ]Auf dem Rückweg von der Schule kommt Annika an einer Drogerie vorbei und sieht neben der Kasse Heftchen über gesunde Ernährung und Fitness liegen. „Ernährung ist ganz einfach“, liest sie „man muss sich nur an die Pyramide halten.“ In der Mitte vom Heft ist eine Ernährungs-Pyramide eingeheftet mit vielen bunten Lebensmittel-Bildern.

[image: ]Quellen siehe Lernthemen
An der Tafel oder auf Papierstreifen sammeln und sortieren. Lieblingsgerichte heraus lesen.
Ggf. Hinweis auf die Schulordnung, die nur Mineralwasser oder Schorle als Getränke im Unterricht erlaubt.
Warum ist das so?
	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	[image: ]
	
	Haben Sie gefrühstückt?
Haben Sie auch etwas zum Essen dabei?
Wenn nicht, was holen Sie sich in der Cafeteria?

Beschreiben Sie am Advance Organizer, um was es in den nächten Wochen gehen wird. 

	Informieren

	[image: ][image: ]
	
	Informieren Sie sich im Lernthema H03.01.01 über die Ernährungspyramide:
Achten Sie hierbei besonders auf:
Ampelfarben
Lebensmittel –Beispiele zu den Lebensmittel-Gruppen 
Größe und Anzahl der Portionen
Finden Sie heraus, wie Obst und Gemüse vorbereitet wird. 
Bearbeiten Sie dazu die Lernthemen H03.01.02 und H03.01.04.


	Durchführen

	[image: ]
[image: ]
	
	Entwerfen Sie ein Lernplakat, das die Ernährungspyramide zeigt (siehe H03.03.01).

Bereiten Sie einen Obstsalat und eine Gemüsesuppe zu. Wenden Sie dazu die passenden Vorbereitungstechniken an.
Beurteilen Sie Geschmack und Aussehen Ihrer Gerichte.
Wie das geht, erfahren Sie in den H03.01.02 und H03.01.04.

	Kontrollieren:


Die Regeln der DGE müssen von Schülerinnen und Schülern mit Lernziel A nicht bearbeitet werden. Trotzdem kann die Lerngruppe zusammen bleiben. Für Lernziel A wird die Ernährungs-Pyramide vertieft, die anderen bearbeiten weitergehende Aufgaben. Beim abschließenden Quiz zählt in den heterogenen Gruppen nur die Gesamtleistung.
	[image: ][image: ]

	
	Finden Sie heraus, wie Mahlzeiten und Speisepläne …
…  in die Ernährungs-Pyramide passen und 
… wie diese mit Hilfe der Ernährungs-Pyramide erstellt werden können. Bearbeiten Sie dazu Lernthema H03.01.03.

Die DGE (= Deutsche Gesellschaft für Ernährung) hat Regeln erstellt, damit alle wissen, was und wie sie essen sollen.
Finden Sie heraus, wie die Regeln und die Ernährungs-Pyramide zusammen passen (in Lernthema H03.01.05).

	Reflektieren:

	[image: ][image: ]

	
	Schreiben Sie in einem Ernährungsprotokoll auf, was und wie sie gestern gegessen haben. Vergleichen Sie Ihre Essgewohnheiten mit anerkannten Ernährungsempfehlungen im Lernthema H03.01.06.

Überlegen Sie, ob die Aussagen auf der Zielscheibe für Sie stimmen.

„Ja, stimmt!“  Punkt in die Mitte der Zielscheibe
„Nein, gar nicht!“  Punkt außen 
„Kochen macht Spaß!“
„Ich arbeite gerne mit anderen zusammen!“
„Ich esse jetzt jeden Tag Obst und Gemüse!“
„Ich habe die Aufgaben gut verstanden!“


Zielscheibe an die Tafel oder eine Stellwand malen. In der anschließenden Besprechung auf die überfachlichen Fragen eingehen.
	[image: ][image: ]
	
	Werten Sie die Zielscheibe mit allen Punkten gemeinsam aus:
Was hat Ihnen an der Zusammenarbeit nicht gefallen?
Was könnte besser werden?
Woran lag es, dass Sie die Aufgaben nicht verstanden haben?
Wie sollten die Aufgaben aussehen? Welche Hilfe benötigen Sie?

	[image: ]
	
	Schreiben Sie einen Satz zu diesem Projekt in Ihr Lerntagebuch.
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	H03.01
Feedback


Kleben oder malen Sie einen Punkt auf die Zielscheibe:

„Ja, stimmt!“     Punkt in die Mitte der Zielscheibe
„Nein, gar nicht!“     Punkt außen



[image: ]

	Ich arbeite gerne 	Kochen macht 
	mit anderen	Spaß!*
	zusammen!





	
	Ich esse jetzt	Ich habe die
	jeden Tag Obst 	Aufgaben gut
	oder Gemüse!	verstanden!





* „Kochen macht Spaß!“ 
Mit dieser Aussage ist die Zubereitung von Mahlzeiten aus möglichst frischen Zutaten gemeint und nicht das Backen einer Fertig-pizza.
Bild des LS
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	Kompetenzbereiche:
Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann die Lebensmittelgruppen der Ernährungspyramide nennen.
Ich kann die Verzehrsempfehlungen für die einzelnen Lebensmittelgruppen angeben.
Ich kann den Begriff Portion/Handmaß definieren.
Ich kann die einzelnen Lebensmittelgruppen mit Hilfe der Ampelfarben bewerten. 
Ich kann Lebensmittel den entsprechenden Lebensmittelgruppen zuordnen.
Ich kann verschiedene Informationssysteme nutzen (Broschüre, Internet).
Ich kann im Team ein Lernplakat gestalten und Lernplakate beurteilen.
Ich kann Regeln zur Erstellung eines Lernplakates formulieren.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann Ergebnisse dokumentieren und präsentieren.
Ich kann Aufgaben bearbeiten und inhaltlich strukturieren.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann mein eigenes Ernährungsverhalten beurteilen und verbessern.
Ich kann mit Hilfe der Ernährungspyramide einen Tageskostplan erstellen oder darstellen.
Ich kann Mahlzeiten ernährungsphysiologisch sinnvoll aufwerten. 


	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Lernschritt 03.01.01.04 (A, B, C)
Lernschritt 03.01.01.05  (A, B )
Lernschritt 03.01.01.06 (C)



Annika und Irina treffen sich zum „Pyramide kochen“. Dabei stellen sie fest, dass das gar nicht so einfach geht. Zunächst einmal müssen die beiden klären, was in dieser Pyramide dargestellt ist und was das alles bedeutet.
[image: ][image: ][image: ]
	[image: ]Phase
	Zeit
	Aufgabe


Quelle: http://www.aid.de/ernaehrung/ernaehrungspyramide.php,
vgl. dazu auch:
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaeh-rung/ernaehrungskreis/
	[image: ]
	
	Informieren Sie sich über den Aufbau der Ernährungspyramide des aid (Auswertungs- und Informationsdienst). Achten Sie hierbei besonders auf
1. die Ampelfarben
die Lebensmittelgruppen und dazu gehörende Lebensmittel
die Portionsempfehlungen, -größen



Anmerkung für die Lehrkraft:  Folgende Fra-gen können auch als Fragekärtchen oder Frage-Antwortkärtchen  vorbereitet werden. 
	[image: ]
	
	Bilden Sie eine Kleingruppe (mindestens drei Personen).
Beantworten Sie die folgenden Fragen: 
Lebensmittel werden zu Lebensmittelgruppen zusammengefasst. 
Wie viele Lebensmittelgruppen gibt es in der Pyramide? 
Wie heißen die einzelnen Lebensmittelgruppen?
Überlegen Sie für jede Lebensmittelgruppe Lebensmittelbeispiele.
Zwei Lebensmittelgruppen sind „zusammengesetzte“ Gruppen, welche?


Lebensmittel werden nach den Ampelfarben bewertet. 
Welche Farben gehören zu welchen Lebensmittelgruppen?
Was bedeuten die Farben?
Die Portionsempfehlungen sind nach dem Handmaß angegeben. 
Was bedeutet „Handmaß“?
Nach welchem Maß wird die Lebensmittelgruppe „Fette und Öle“ angegeben? (Ausnahme: kein Handmaß, sondern …?)
Wie viele Portionen sollen von den einzelnen Lebensmittelgruppen täglich verzehrt werden?
Welche Lebensmittelgruppen sollen „reichlich“ – „mäßig“ – „sparsam“ verzehrt werden?
Zu welchen Ampelfarben/Lebensmittelgruppen gehören folgende Aussagen:
zum Genießen und Verfeinern
zum maßvollen Genuss
zum Durstlöschen und als sättigende Beilage
reichlich
sparsam
mäßig


	[image: ]
	
	Die Ernährungspyramide soll zusammen mit den vielen Einzelinformationen auf einem Lernplakat dargestellt werden.

Planen Sie, wie Sie vorgehen wollen bei der Erstellung des Lernplakates, d. h. überlegen Sie:
Welche Inhalte sollen dargestellt werden? Sichten Sie die Vorlagekärtchen auf dem Arbeitsblatt H03.01.01.01. Prüfen und entscheiden Sie, ob Sie diese Kärtchen sinnvoll integrieren können/möchten
Wer macht was?
Wie soll das Plakat aussehen (Farben, Anordnung, …) ?


	[image: ][image: ]
	
	Erstellen Sie das Lernplakat zum Thema „Ernährungspyramide“.
 
	Verwenden Sie Abbildungen von Lebensmitteln aus Werbeprospekten,…

	 [image: ]
	
	Kontrollieren Sie, ob Sie alle geplanten Punkte in Ihrem Plakat dargestellt haben.

	[image: ]
	
	Marktplatz: 
Sichten Sie die verschiedenen Lernplakate. 
Beurteilen Sie die Lernplakate –  geben Sie jeweils zwei positive und zwei zu optimierende Punkte an.

Ziehen Sie im Plenum Schlüsse zum Thema: „Gestaltung eines optimalen Lernplakates –  darauf sollten wir achten.”
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[image: ]Vorlagekärtchen für Lernplakat „Ernährungspyramide“
Kärtchen ausschneiden!
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Bilder der Autorin
[image: ][image: E:\DCIM\101MSDCF\DSC03298.JPG]
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H03.01.01.02

	Kompetenzbereiche:
Ich kann  Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.

	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Lebensmittel benennen und den entsprechenden Lebensmittelgruppen zuordnen.
Ich kann die Lebensmittelgruppen der Ernährungspyramide nennen. 
Ich kann die Verzehrsempfehlungen für die einzelnen Lebensmittelgruppen angeben.
Ich kann den Begriff Portion/Handmaß definieren.
Ich kann die einzelnen Lebensmittelgruppen mit Hilfe der Ampelfarben bewerten. 
Ich kann den Aufbau der Ernährungspyramide beschreiben und erklären.
Ich kann verschiedene Informationssysteme nutzen (Broschüre, Internet) und gezielt Informationen herausfiltern.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann Ergebnisse dokumentieren und präsentieren.
Ich kann Aufgaben bearbeiten und inhaltlich strukturieren.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann meine eigenes Ernährungsverhalten beurteilen und verbessern.
Ich kann mit Hilfe der Ernährungspyramide einen Tageskostplan erstellen oder darstellen.
Ich kann Mahlzeiten ernährungsphysiologisch sinnvoll aufwerten.

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Lernschritt 03.01.01.04 (A, B, C)
Lernschritt 03.01.01.05  (A, B )
Lernschritt 03.01.01.06 ( C)


[image: ][image: ][image: ]
Annika und Irina treffen sich zum „Pyramide kochen“. Dabei stellen sie fest, dass das gar nicht so einfach geht. Zunächst einmal müssen die beiden klären, was in dieser Pyramide dargestellt ist und was das alles bedeutet.

	Phase
	Zeit
	Aufgabe


Quelle: http://www.aid.de/ernaehrung/ernaehrungspyramide.php,
vgl. dazu auch:
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/ernaehrungskreis/
	[image: ][image: ]
	
	Informieren Sie sich über den Aufbau der Ernährungspyramide des aid (Auswertungs- und Informationsdienst). Achten Sie hierbei besonders auf
1.	die Ampelfarben
2.	die Lebensmittelgruppen
3.	die Portionsempfehlungen, -größen

Bearbeiten Sie dann folgende Arbeitsaufträge:
Malen Sie die Bilder auf Ihrem Arbeitsblatt H03.01.01.03 „Die Ernährungspyramide“ in den Ampelfarben rot, gelb oder grün an.
Ergänzen Sie in den grauen rechteckigen Kästchen links der Pyramide die Begriffe: „reichlich“  „ sparsam“ und „mäßig“.
Ergänzen Sie in den grauen kleinen Kästchen links der Pyramide die jeweilige Anzahl der empfohlenen Portionen: 6 –  5 (2+3) –  4 –  3+1 –  2  –  1.

	[image: ]
	
	Vergleichen Sie zur Kontrolle Ihre Eintragungen mit einer Partnerin oder einem Partner.
Arbeiten Sie gemeinsam weiter.

	
	
	Die Symbole/Bilder stehen für die jeweiligen Lebensmittelgruppen. Beschriften Sie die jeweiligen Lebensmittelgruppen in der Pyramidenabbildung.

Klären Sie nochmals den Begriff „Portion“ und tragen Sie die Definition auf dem Arbeitsblatt bei „Bedeutung der Kästchen“ ein.  

	[image: ][image: ][image: ]
	
	Bilden Sie eine Dreiergruppe – informieren Sie sich über die Methode „Dreiergespräch – Triade“ bei Ihrer Lehrkraft. 
Wenden Sie die Methode mit folgenden Fachbegriffen an – Redezeit  jeweils ungefähr eine Minute.
Ampelfarben
Lebensmittelgruppen
Verzehrsempfehlungen
Portion
reichlich – mäßig – sparsam
grüner Bereich: energiearme Getränke / Obst und Gemüse / kohlenhydratreiche Lebensmittel
gelber Bereich: eiweißreiche Lebensmittel
roter Bereich: Fette und Öle / Extras
Empfehlungen; mindestens 6 x  am Tag
Empfehlungen „five a day“ (2+3 = 5 x am Tag)
Empfehlungen: Sattmacher 4 x am Tag
Empfehlungen: mäßig  (3+1=4 x am Tag)
Empfehlung: 1 x ist okay!
Füllen Sie die Tabellen auf dem Arbeitsblatt H03.01.01.03 zu den Themen  „Was gehört zu…?“ und „Welches Lebensmittel gehört wohin?“ aus.

	[image: ]
	
	Bearbeiten Sie gemeinsam die Übungsaufgaben auf dem Arbeitsblatt H03.01.01.04 „Ernähungspyramide-Übungen“.

	[image: ][image: ][image: ][image: ]
	
	Bearbeiten Sie in Einzelarbeit die Übungen auf dem Arbeitsblatt
H03.01.01.05 „Ernähungspyramide-Übungen“ – Niveau A und B
H03.01.01.06 „Ernähungspyramide-Übungen“ – Niveau C

	[image: ]
	
	Besprechen Sie offene Fragen im Plenum.
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H03.01.01.03

	Kompetenzbereiche:
Ich kann  Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann die Lebensmittelgruppen der Ernährungspyramide nennen. 
Ich kann Lebensmittel den entsprechenden Lebensmittelgruppen zuordnen.
Ich kann die Verzehrsempfehlungen für die einzelnen Lebensmittelgruppen angeben.
Ich kann den Begriff Portion/Handmaß definieren.
Ich kann die einzelnen Lebensmittelgruppen mit Hilfe der Ampelfarben bewerten. 
Ich kann den Aufbau der Ernährungspyramide beschreiben und erklären.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann Ergebnisse dokumentieren und präsentieren.
Ich kann Aufgaben bearbeiten und inhaltlich strukturieren.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann meine eigenes Ernährungsverhalten beurteilen und verbessern.
Ich kann mit Hilfe der Ernährungspyramide einen Tageskostplan erstellen oder darstellen.
Ich kann Mahlzeiten ernährungsphysiologisch sinnvoll aufwerten. 

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Lernschritt 03.01.01.04 (A, B, C)
Lernschritt 03.01.01.05 (A, B )
Lernschritt 03.01.01.06 (C)


[image: ][image: ][image: ]Die Ernährungspyramide

[image: ]Einteilung in LM-Gruppen = LM mit ähnlichen Nährstoffen
(= NS-Profilen) sind in einer LM-Gruppe zusammengefasst

Copyright: aid infodienst, Idee: S. Mannhardt, ND


Was gehört zu…?
Finden Sie jeweils Beispiele.

	LM-Gruppe
	LM-Beispiele

	Extras
(Süßes/fette Snacks/Alkohol)

	

	Fette und Öle



	

	EW-reiche LM
Milch,
Milchprodukte

Fleisch, Wurst,
Fisch, Ei
	



	KH-reiche LM (Brot, Getreide, Beilagen, 
Kartoffeln)

	

	Obst und Gemüse



	

	Energiearme 
Getränke


	


[image: ]Welches Lebensmittel gehört wohin?
Kreuzen Sie an. Lesen Sie eventuell nach unter www. aid-ernähungspyramide.de

	[image: ]                      Achtung: Es gibt nicht immer eindeu-  
                       tige Zuordnungen.
	LM-Gruppe

	
	Energiearme Getränke
	Obst und Gemüse
	KH-reiche LM
	EW-reiche LM
	Fette und Öle
	Extras

	Unverdünnter Fruchtsaft (Orangensaft)
	
	
	
	
	
	

	Eistee, Cola
	
	
	
	
	
	

	Hülsenfrüchte (Linsen, Bohnen, Erbsen)
	
	
	
	
	
	

	Marmelade
	
	
	
	
	
	

	Müsliriegel
	
	
	
	
	
	

	Sahne
	
	
	
	
	
	

	Fischstäbchen (paniert, in Fett gebraten)
	
	
	
	
	
	

	Majonäse
	
	
	
	
	
	

	Chips
	
	
	
	
	
	

	Nüsse
	
	
	
	
	
	

	Gezuckerte Cornflakes
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H03.01.01.03

	Kompetenzbereiche:
Ich kann  Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
	
		Lösung





Was gehört zu…?
	LM-Gruppe
	LM-Beispiele

	Extras
(Süßes/fette Snacks/Alkohol)

	Süßigkeiten wie Schokoriegel, Kekse, Bonbons, Gummibärchen
Gezuckerte Fertigmüslimischungen, Kindermilchprodukte (Milchschnitte, Fruchtzwerge), Süßgetränke wie Cola, Eistee, viele „Trinkpäckchen“, Energy-Drinks
Alcopops, Chips

	Fette und Öle


	
Butter, Margarine, Speiseöl, Bratfette, Sahne, Majonäse, Nüsse, Leinsamen, Speck, panierte in Fett gebratene LM (Bsp.: EW-reiche LM und Fette/Öle)

	EW-reiche LM
Milch,
Milchprodukte

Fleisch, Wurst,
Fisch, Ei
	
Milch, Joghurt, Buttermilch, Quark, Frischkäse

Wiener Schnitzel, gegrilltes Rindersteak, Putenbrust, Geflügelsalami, Kabeljau, Rührei



	KH-reiche LM (Brot, Getreide, Beilagen,
Kartoffeln)

	
Brötchen, Brot, Haferflocken, Reis, Bandnudeln, Salzkartoffeln, Hirse, Polenta 

	Obst und Gemüse


	Erdbeeren, Himbeeren, Banane, Apfel, Kiwi

Karotten, Erbsen, Spargel, Paprika, Essiggurken, Radieschen

	Energiearme 
Getränke

	
Mineralwasser, Leitungswasser, ungesüßter Früchtetee, ungesüßter Kräutertee, stark verdünnte Säfte, Kaffee, schwarzer Tee


Welches Lebensmittel gehört wohin?
	
	LM-Gruppe

	
	Energiearme Getränke
	Obst und Gemüse
	KH-reiche LM
	EW-reiche LM
	Fette und Öle
	Extras

	Unverdünnter Fruchtsaft (Orangensaft)
	
	X
	
	
	
	

	Eistee, Cola
	
	
	
	
	
	X

	Hülsenfrüchte (Linsen, Bohnen, Erbsen)
	
	X
	
	
	
	

	Marmelade
	
	
	
	
	
	X

	Müsliriegel
	
	
	
	
	
	X

	Sahne
	
	
	
	
	X
	

	Fischstäbchen (paniert, in Fett gebraten)
	
	
	
	X und X
	

	Majonäse
	
	
	
	
	X
	

	Chips
	
	
	
	
	X oder X

	Nüsse
	
	
	
	
	X
	

	Gezuckerte Cornflakes
	
	
	Evt. x
	
	
	X
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H03.01.01.04

	Kompetenzbereiche:
Ich kann  Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Die Lebensmittelgruppen der Ernährungspyramide nennen.
Ich kann Lebensmittel den entsprechenden Lebensmittelgruppen zuordnen.
Ich kann die Verzehrsempfehlungen für die einzelnen Lebensmittelgruppen angeben.
Ich kann den Begriff Portion/Handmaß definieren.
Ich kann die einzelnen Lebensmittelgruppen mit Hilfe der Ampelfarben bewerten. 
Ich kann den Aufbau der Ernährungspyramide beschreiben und erklären.

	Was Sie schon können sollten:
Ich kann Ergebnisse dokumentieren und präsentieren.
Ich kann Aufgaben bearbeiten und inhaltlich strukturieren.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann mein  eigenes Ernährungsverhalten beurteilen und verbessern.
Ich kann mit Hilfe der Ernährungspyramide einen Tageskostplan erstellen oder darstellen.
Ich kann Mahlzeiten ernährungsphysiologisch sinnvoll aufwerten. 

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben


[image: ][image: ][image: ]Übungen zum Thema Ernährungspyramide

Bei diesen Aufgaben ist es sinnvoll, wenn Schülerinnen und Schüler verschiedener Niveaustufen zusammen arbeiten. 
Aufgabe 1: Was ist was – was ist falsch?
In jedem Kasten sollen Lebensmittelbeispiele zu einer bestimmten Lebensmittelgruppe stehen. Doch in jedem Kasten hat sich ein falsches Lebensmittel eingeschlichen und die Angabe der Lebensmittelgruppe fehlt.

Korrigieren und ergänzen Sie!

	LM-Gruppe: _____________________________________
	LM-Gruppe: _____________________________________
	LM-Gruppe: _____________________________________

	LM-Beispiele: 
Früchtetee
Mineralwasser
Verdünnter Obstsaft
Verdünnter Gemüsesaft
Eistee

	LM-Beispiele: 
Apfel
Vollkornbrot
Reis
Kartoffeln
Haferflocken
	LM-Beispiele: 
Sonnenblumenöl
Butter
Margarine
Olivenöl
Vollmilch



	LM-Gruppe: _____________________________________
	LM-Gruppe: _____________________________________
	LM-Gruppe: _____________________________________

	LM-Beispiele: 
Erdbeeren
Erbsen
Karotten
Paprika
Himbeerjoghurt

	LM-Beispiele: 
Mars
Chips
Eistee
Salami
Bier
	LM-Beispiele: 
Käse
Geflügelwurst
Ei
Quark
Nüsse










Aufgabe 2: Zusammengesetzte Lebensmittel - was gehört wohin?

2.1 Ergänzen Sie folgende Tabelle, d. h.:
Entscheiden Sie, welche LM-Gruppen betroffen sind. 
[image: ]Streichen Sie in der Pyramide die entsprechenden Portionen ab.                      Achtung: Manchmal sollte nur eine halbe/viertel Portion abgestrichen werden.
Achtung: Es gibt nicht immer eindeutige Zuordnungen.

	Beispiel: Brötchen mit Frischkäse , d. h. 
LM-Gruppe KH-reiche LM (Brötchen) und EW-reiche LM (Frischkäse)
	Döner, d. h. 


 
	Milchreis mit Kompott, d. h.




	[image: C:\Users\Chris\Pictures\Neues Bild (10).png]
	[image: Version der aid-Ernährungspyramide für Erwachsene]
	[image: Version der aid-Ernährungspyramide für Erwachsene]




2.2 Tragen Sie Mahlzeiten ein, die Sie gerne essen und ergänzen Sie dann die Tabellen. 

	




LM-Gruppen: 







	



 
LM-Gruppen:
	




LM-Gruppen:


	[image: Version der aid-Ernährungspyramide für Erwachsene]
	[image: Version der aid-Ernährungspyramide für Erwachsene]
	[image: Version der aid-Ernährungspyramide für Erwachsene]


Copyright: aid infodienst, Idee: S. Mannhardt, ND



Aufgabe 3: Schneiden Sie die Kärtchen aus und legen Sie das Trimino. Besprechen Sie die einzelnen Zuordnungen miteinander.


[image: ]
Bild der Autorin
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H03.01.01.04

	Kompetenzbereiche:
Ich kann  Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
	
		Lösung





[image: ][image: ][image: ]
Aufgabe 1: Was ist was – was ist falsch?

	LM-Gruppe: energiearme Getränke
	LM-Gruppe: KH-reiche LM
	LM-Gruppe: Fette und Öle

	LM-Beispiele: 
Früchtetee
Mineralwasser
Verdünnter Obstsaft
Verdünnter Gemüsesaft
Eistee

	LM-Beispiele: 
Apfel
Vollkornbrot
Reis
Kartoffeln
Haferflocken
	LM-Beispiele: 
Sonnenblumenöl
Butter
Margarine
Olivenöl
Vollmilch



	LM-Gruppe: Obst und Gemüse 
	LM-Gruppe: Süßes und Snacks
	LM-Gruppe: EW-reiche LM

	LM-Beispiele: 
Erdbeeren
Erbsen
Karotten
Paprika
Himbeerjoghurt

	LM-Beispiele: 
Mars
Chips
Eistee
Salami
Bier
	LM-Beispiele: 
Käse
Geflügelwurst
Ei
Quark
Nüsse




Aufgabe 2: Zusammengesetzte Lebensmittel – was gehört wohin?

Döner (Portionszuordnung abhängig von Größe und Zusammensetzung), d. h. zum Beispiel
LM-Gruppe KH-reiche LM (Brötchen / Fladenbrot) – eine Portion
LM-Gruppe EW-reiche LM (Fleisch) – eine Portion
LM-Gruppe Obst und Gemüse (Gemüseallerlei) – halbe Portion
LM-Gruppe Fette und Öle (Sauce) oder EW-reiche LM (Milchbasis) – viertel/halbe Portion

Milchreis mit Kompott (große Portion – Hauptspeise), d. h.
LM-Gruppe KH-reiche LM (Reis) – eine Portion
LM-Gruppe EW-reiche LM (Milch) – eine Portion
LM-Gruppe Obst und Gemüse (Kompott) – eine Portion
LM-Gruppe Süßes/Snacks (Zucker) – halbe/viertel Portion

Achtung: Es gibt nicht immer eindeutige Zuordnungen.
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H03.01.01.05

	Kompetenzbereiche:
Ich kann  Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Lebensmittel benennen und den entsprechenden Lebensmittelgruppen zuordnen.
Ich kann die Lebensmittelgruppen der Ernährungspyramide nennen.
Ich kann die Verzehrsempfehlungen für die einzelnen Lebensmittelgruppen angeben.
Ich kann den Begriff Portion/Handmaß definieren.
Ich kann die einzelnen Lebensmittelgruppen mit Hilfe der Ampelfarben bewerten. 
Ich kann den Aufbau der Ernährungspyramide beschreiben und erklären.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann Ergebnisse dokumentieren und präsentieren.
Ich kann Aufgaben bearbeiten und inhaltlich strukturieren.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann meine eigenes Ernährungsverhalten beurteilen und verbessern.
Ich kann mit Hilfe der Ernährungspyramide einen Tageskostplan erstellen oder darstellen.
Ich kann Mahlzeiten ernährungsphysiologisch sinnvoll aufwerten. 

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben


[image: ][image: ]Übungen zur Ernährungspyramide

Aufgabe: In folgendem Text haben sich Fehler eingeschlichen. Unterstreichen Sie  die Fehler und notieren Sie die korrekte Formulierung am rechten Rand.

In der Pyramide sieht man, dass trinken wichtig ist. Bei den anderen Lebensmitteln sieht man, dass über die Hälfte der Nahrung – fast zwei Drittel sogar – aus tierischen Lebensmitteln bestehen sollte.

Zum Sattessen sind die Lebensmittelgruppen „Obst und Gemüse“ und „EW-reiche LM“ gedacht. Von der Lebensmittelgruppe „Obst und Gemüse“ sollten mindestens drei Portionen (five-a-day) täglich aufgenommen werden. Die KH-reichen Lebensmittel sollten vier Mal täglich auf dem Speiseplan stehen, besonders geeignet sind hierfür Brot, Kartoffeln, Fleisch, Nudeln und Reis.

Die anderen Lebensmittelgruppen sollten mit Genuss – aber nicht zu viel gegessen werden. Es gilt: vier Portionen Milch- und Milchprodukte und höchstens vier Portionen Fleisch, Wurst, Ei oder Fisch.

Bei den wunderbaren Extras gilt – wer sich gesund ernähren möchte, sollte diese Lebensmittelgruppe aus der täglichen Ernährung streichen. Deshalb ist sie auch mit der roten Ampelfarbe dargestellt – rot für STOP – nicht essen!

Und zum leichten Umrechnen gilt: Ein Teller voll mit der Lieblingsspeise bedeutet ein Kästchen in der Pyramide, d. h. eine Portion.
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Ernährungspyramide 
	
	
H03.01.01.05

	Kompetenzbereiche:
Ich kann  Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten. 

	
		Lösung





[image: ][image: ]
In der Pyramide sieht man, dass trinken wichtig ist. Bei den anderen Lebensmitteln sieht man, dass über die Hälfte der Nahrung – fast zwei Drittel sogar – aus tierischen pflanzlichen Lebensmitteln bestehen sollte.

Zum Sattessen sind die Lebensmittelgruppen „Obst und Gemüse“ und „EW-reiche LM“ KH-reiche LM gedacht. Von der Lebensmittelgruppe „Obst und Gemüse“ sollten mindestens drei fünf Portionen (five-a-day) täglich aufgenommen werden. Die KH-reichen Lebensmittel sollten vier Mal täglich auf dem Speiseplan stehen, besonders geeignet sind hierfür Brot, Kartoffeln, Fleisch, Nudeln und Reis (auch Flocken, Hirse,…).

Die anderen Lebensmittelgruppen sollten mit Genuss – aber nicht zu viel gegessen werden. Es gilt: vier Portionen Milch- und Milchprodukte und höchstens vier Portionen Fleisch, Wurst, Ei oder Fisch. Optimal sind 3 Portionen Milch und Milchprodukte und eine Portion Fleisch, Wurst, Fisch oder Ei.

Bei den wunderbaren Extras gilt – wer sich gesund ernähren möchte, sollte diese Lebensmittelgruppe aus der täglichen Ernährung streichen sparsam essen, d.h. einmal am Tag.  Deshalb ist sie auch mit der roten Ampelfarbe dargestellt – rot für STOP-  nicht essen! Rot steht für „sparsam“, d.h. bei den Extras einmal am Tag – zum Genießen!

Und zum leichten Umrechnen gilt: Ein Teller voll mit der Lieblingsspeise bedeutet ein Kästchen in der Pyramide, d. h. eine Portion. Zum leichten Umrechnen gilt das Handmaß, d. h. eine Portion = Baustein der Pyramide ist ungefähr die Menge, die in die Hand der Person passt (bei Fetten und Ölen gilt die Esslöffelmenge).
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H03.01.01.06

	Kompetenzbereiche:
Ich kann  Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten. 
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Lebensmittel benennen und den entsprechenden Lebensmittelgruppen zuordnen.
Ich kann die Lebensmittelgruppen der Ernährungspyramide nennen. 
Ich kann die Verzehrsempfehlungen für die einzelnen Lebensmittelgruppen angeben.
Ich kann den Begriff Portion/Handmaß definieren.
Ich kann die einzelnen Lebensmittelgruppen mit Hilfe der Ampelfarben bewerten. 
Ich kann den Aufbau der Ernährungspyramide beschreiben und erklären.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann Ergebnisse dokumentieren und präsentieren.
Ich kann Aufgaben bearbeiten und inhaltlich strukturieren.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann meine eigenes Ernährungsverhalten beurteilen und verbessern.
Ich kann mit Hilfe der Ernährungspyramide einen Tageskostplan erstellen oder darstellen.
Ich kann Mahlzeiten ernährungsphysiologisch sinnvoll aufwerten. 

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben


[image: ]Übungen zur Ernährungspyramide
Es gibt verschiedene Ernährungsmodelle zum Bewerten der tatsächlichen Ernährung. Sie haben das Modell der aid-Ernährungspyramide kennengelernt. Eine andere Darstellungsform bietet die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE), nämlich den Ernährungskreis.

	aid-Ernährungspyramide
	DGE-Ernährungskreis


Der Ernährungskreis der Deutschen Gesellschaft für Ernährung e. V. (DGE) dient als Wegweiser für eine vollwertige Ernährung. Er teilt das reichhaltige Lebensmittelangebot in sieben Gruppen ein und erleichtert so die tägliche Lebensmittelauswahl. Je größer ein Kreissegment ist, desto größere Mengen sollten täglich aus der Gruppe verzehrt werden. Lebensmittel aus kleinen Segmenten sollten sparsam verwendet werden. Für eine abwechslungsreiche Ernährung sollte die Lebensmittelvielfalt der einzelnen Gruppen genutzt werden.
	
[image: ]

	
[image: ]



Copyright: aid infodienst, Idee: S. Mannhardt, ND



Aufgabe: Vergleichen Sie die beiden Modelle:
1. Suchen Sie geeignete Kriterien (mindestens vier Kriterien).
1. Fertigen Sie eine dreispaltige Tabelle an.
Ergänzen Sie die jeweiligen Spalten.





	

Lernfeld
LF 3
	Titel
Ernährungspyramide - 
	
	
H03.01.01.06

	Kompetenzbereiche:
Ich kann  Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten. 
	
		Lösung






[image: ]Tabelle:
Vergleich verschiedener Ernährungsmodelle 
oder
Vergleich der aid-Ernährungspyramide mit dem DGE-Ernährungskreis

	
	aid-Ernährungspyramide
	DGE-Ernährungskreis

	Anzahl der LM-Gruppen

LM-Gruppen






	Sechs LM-Gruppen
· Energiearme Getränke
· Obst und Gemüse
· KH-reiche LM
· EW-reiche LM
· Fettreiche LM
· Extras
	Sieben LM-Gruppen
· Getränke
· KH-reiche LM
· Gemüse
· Obst
· Milch und Milchprodukte
· Fleisch, Fisch, Ei, Wurst
· Fette und Öle

	
	· Beim DGE-Ernährungskreis fehlt die Gruppe „Extras (Süßes/Snacks)”.
· Bei der aid-Ernährungspyramide ist Obst und Gemüse in einer LM-Gruppe zusammengefasst, aber durch Bausteinabbildungen getrennt (2 x Obst, 3 x Gemüse); beim DGE-Ernährungskreis ist Obst und Gemüse in zwei Gruppen dargestellt.
· Bei der aid-Ernährungspyramide sind die EW-reichen LM zusammengefasst und durch Bausteinabbildung getrennt (3 x Milch und –produkte, 1 x Fleisch, Wurst, Fisch oder Ei); beim DGE-Ernährungskreis sind die EW-reichen LM in zwei Gruppen dargestellt.


	Anordnung der LM-Gruppen
	Pyramide ist von unten nach oben aufgebaut nach abnehmender Verzehrsmenge bezogen auf die LM-Gruppen, d. h.
6x energiearme Getränke, 5x …
	Kreisanordnung: 
· im Zentrum stehen die Getränke
· LM-Auswahl entsprechend der Größe der jeweiligen Kreisausschnitte aus den LM-Gruppen 

	Form/Anteile LM-Gruppen
	Pyramidendarstellung / pro LM-Gruppe best. Anzahl an Bausteinen = Portionen
	Kreisdarstellung / pro LM-Gruppe unterschiedlich großes Kreissegment 

	Portion/Verzehrsmenge
	Bausteindarstellung/Handmaß: Anzahl der Portionen und Portionsgröße leicht abschätzbar 
	Verzehrsmengen nur im Vergleich zwischen den verschiedenen LM-Gruppen abschätzbar; keine Angaben zu Portionsgrößen, Verzehrsmengen

	Ampelfarben

	…
	…

	Erkennbare Ernährungsempfehlungen
	…
	…

	…

	…
	…




	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Ernährungspyramide
	
	
H03.01.01.07

	Kompetenzbereiche:
Ich kann  Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Lebensmittel benennen und den entsprechenden Lebensmittelgruppen zuordnen.
Ich kann die Lebensmittelgruppen der Ernährungspyramide nennen. 
Ich kann die Verzehrsempfehlungen für die einzelnen Lebensmittelgruppen angeben.
Ich kann den Begriff Portion/Handmaß definieren.
Ich kann die einzelnen Lebensmittelgruppen mit Hilfe der Ampelfarben bewerten. 
Ich kann den Aufbau der Ernährungspyramide beschreiben und erklären.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann Ergebnisse dokumentieren und präsentieren.
Ich kann Aufgaben bearbeiten und inhaltlich strukturieren.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann meine eigenes Ernährungsverhalten beurteilen und verbessern.
Ich kann mit Hilfe der Ernährungspyramide einen Tageskostplan erstellen oder darstellen.
Ich kann Mahlzeiten ernährungsphysiologisch sinnvoll aufwerten. 

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben


Domino zur Ernährungspyramide
Im Anhang (H03.01.01.07.01) sind Vorlagen für ein Dominospiel enthalten. Diese können auf unterschiedlichen Niveaustufen verwendet werden:

Niveau A: 		nur Seite 1 und Seite 5 evtl. durch eine 3. Seite ergänzt
Niveau B und C:	 	nach Belieben alle Seiten oder nur Teile verwenden.

Zur Durchführung ist es sinnvoll, die Karten farbig auszudrucken und zu laminieren.



	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Bildkarten für Domino
	
	
H03.01.01.07.01

	Kompetenzbereiche:
Ich kann  Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Lebensmittel benennen und den entsprechenden Lebensmittelgruppen zuordnen.
Ich kann die Lebensmittelgruppen der Ernährungspyramide nennen. 
Ich kann die Verzehrsempfehlungen für die einzelnen Lebensmittelgruppen angeben.
Ich kann den Begriff Portion/Handmaß definieren.
Ich kann die einzelnen Lebensmittelgruppen mit Hilfe der Ampelfarben bewerten. 
Ich kann den Aufbau der Ernährungspyramide beschreiben und erklären.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann Ergebnisse dokumentieren und präsentieren.
Ich kann Aufgaben bearbeiten und inhaltlich strukturieren.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann meine eigenes Ernährungsverhalten beurteilen und verbessern.
Ich kann mit Hilfe der Ernährungspyramide einen Tageskostplan erstellen oder darstellen.
Ich kann Mahlzeiten ernährungsphysiologisch sinnvoll aufwerten. 

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben
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	Fette und Öle
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	Extras (Süßes, Snacks)
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	Verzehrsempfehlung
2 x pro Tag
(Gruppe 5 = 2+3)
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3 x pro Tag
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	Verzehrsempfehlung
4 x pro Tag
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	Verzehrsempfehlung
1 x pro Tag
Gruppe 2 = 1+1)
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	Verzehrsempfehlung
1 x pro Tag
(Gruppe 4 = 3+1)
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6 x pro Tag
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	Verzehrsempfehlung
3 x pro Tag
(Gruppe 5 = 2+3)
	
	[image: I:\SOL_14_15_esslingen_Januar15\Bilder_Urheberrecht\Salat.png]
	Verzehrsempfehlung
3 x pro Tag
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	Verzehrsempfehlung
1 x pro Tag
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	Verzehrsempfehlung
2 x pro Tag
(Gruppe 5 = 2+3)
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sparsam

zum Genießen und Verfeinern
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	Salzkartoffeln
Pellkartoffeln
Kartoffelsalat
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	Brot
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	Putenschnitzel
Gulasch
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Quellen:
Nudeln: Pasta 5, w.r.wagner / pixelio.de / www.pixelio.de
Olivenöl: Flaschen mit Olivenöl, twinlili / pixelio.de / www.pixelio.de
Kartoffel: Frühkartoffeln 3, w.r.wagner / pixelio.de / www.pixelio.de
Getreide: Reif für die Mühle, Kurt Michel / pixelio.de / www.pixelio.de
Restliche Icons: designed by Freepik.com 

	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Obstsalat zubereiten
	
	
03.01.02.01

	Kompetenzbereiche:
Ich kann einfache Grundtechniken der Nahrungszubereitung fachgerecht anwenden.
Ich kann Haushaltsgeräte rationell einsetzen.
Ich kann systematisch arbeiten.

	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Lebensmittel benennen.
Ich kann verschiedene Zubereitungstechniken für Obst und Gemüse nennen.
Ich kann Regeln zum sachgerechten Umgang mit Lebensmitteln nennen.
Ich kann Lebensmittel sachgerecht vorbereiten.
Ich kann Aussehen und Geschmack des Gerichtes überprüfen.
Ich kann Lebensmittel am Geschmack und/oder Geruch erkennen.
Ich kann zubereitete Speisen nach Aussehen und Geschmack beurteilen.
Ich kann mich an einen Plan halten.
Ich kann Arbeitstechniken anwenden.
Ich kann Wissen mit anderen austauschen.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann die Bedeutung der persönlichen Hygiene in der Küche nachvollziehen.
Ich kann Regeln in der Küche einhalten.
Ich kann Symbole in Rezepten erklären.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann einfache Speisen herstellen.

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben zum Thema


[image: ]
Annika und Irina verabreden sich, um gemeinsam Rezepte auszuprobieren. Sie wollen mit etwas Einfacherem anfangen und entscheiden sich für einen exotischen Obstsalat.
Dazu müssen sie zunächst einmal einkaufen gehen. In der Obstabteilung sind sie leicht überfordert von dem Angebot der verschiedenen Obstsorten.
[image: ]
Kärtchen müssen vorbereitet werden H3.01.02.02.
	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	[image: ]
	
	W[image: ]ählen Sie in Ihrer Gruppe vier Obstsorten aus.

Waschen Sie es und entfernen Sie alle nicht essbare Teile.

Führen Sie eine Blindverkostung durch. Dazu muss sich ein Gruppenmitglied die Augen verbinden lassen und probiert verschiedene Obstsorten, achten Sie dabei auf:
wie die Probe riecht. (blaue Karten zuordnen )
wie die Probe schmeckt. (rote  Karten zuordnen)
wie sich die Probe im Mund anfühlt. (grüne Karten zuordnen)


[image: ]
	[image: ]
	  
	Ergänzen Sie die letzte Spalte der Tabelle auf dem Arbeitsblatt: H03.01.02.03 mit den von Ihrer Gruppe ausgewählten Obstsorten.
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	Vergleichen Sie Ihre Ergebnisse mit Ihren Gruppenmitgliedern.
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	Zerkleinern Sie Ihre Obstsorten entsprechend dem Rezept auf dem Arbeitsblatt H03.01.02.05


	[image: ]
	
	Stellen Sie den Obstsalat nach Rezept fertig.

Stellen den Obstsalat abgedeckt 30 Minuten kühl.
Säubern Sie Ihren Arbeitsplatz.

Vervollständigen Sie das Arbeitsblatt Ho3.01.02.03. Gehen Sie dabei folgendermaßen vor:
Schneiden Sie auf dem Arbeitsblatt H03.01.02.04 dazu die entsprechenden Kärtchen aus und kleben Sie diese auf ihr Arbeitsblatt H03.01.02.03.

Kontrollieren Sie Ihr bearbeitetes Arbeitsblatt H03.01.02.03 mit Hilfe des Lösungsblattes H03.01.02.08.

Richten Sie den Obstsalat auf einen Mittelteller an.

Garnieren Sie den Obstsalat mit Sternfruchtscheiben oder Kiwischeiben und einer Physalis.


	[image: ]
	
	Verkosten Sie Ihren Obstsalat und den der anderen Gruppen gemeinsam.
Besprechen Sie Unterschiede in Aussehen und Geschmack.


	  	


	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Obstsalat zubereiten
Arbeitskärtchen

	
	
H03.01.02.02


[image: ]
	frisch
	fruchtig
	aromatisch
	appetitlich

	mild
	säuerlich
	komisch
	muffig

	süß
	
	
	

	süß
	salzig
	sauer
	bitter

	




	
	
	

	knackig
	weich
	hart
	saftig

	trocken
	fest
	
	





	Lernfeld
LF 3
	Titel
Obstsalat zubereiten
Auswahlkriterien Obst
	
	
H03.01.02.03


[image: ]Obst ist ein Sammelbegriff für die essbaren Früchte und Samen von Pflanzen.
Unter Vorbereitungstechniken versteht man das Entfernen von unerwünschten Bestandteilen. Diese Grundtechniken nennt man in der Nahrungszubereitung 
Waschen und Putzen.
Obst muss gewaschen werden um Staub, Schmutz und Erde zu entfernen. Das Entfernen von nicht verwertbaren Teilen wie z. B. Schale, Kerngehäuse und Steine nennt man putzen.

	Bezeichnung
	Vorbereitungstechniken
	Zerkleinerungstechniken
	Geruch/
Geschmack und Konsistenz

	[image: ]Apfel
	unter fließendem Wasser waschen,
schälen mit Sparschäler,
Stiel und Kerngehäuse entfernen
	in Würfel schneiden 

	säuerlich
sauer
knackig


	[image: ]Banane
	schälen



	
	

	[image: ]Trauben
	


	
	



	[image: ]Ananas
	
	
	

	[image: ]Clementine
	


	
	

	[image: ]Mango
	
	auf beiden Seiten die Mango seitlich vom Kern abtrennen,
das Fruchtfleisch kreuzweise einritzen und die Mango von innen nach außen umstülpen,
mit einem Messer die Würfel vollständig abtrennen
	

	[image: ]Kiwi
	

	
	


	Sternfrucht

	




	
	

	Physalis
[image: ]
	Papierartige Umhüllung von der Spitze nach oben ziehen,
wenn nur die Frucht benötigt wird die Umhüllung ganz entfernen,
Frucht kurz unter fließendem Wasser waschen
	
	


[image: F:\Lernmaterial Obst\P1000353.JPG]Bilder der Autorin



	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Obstsalat zubereiten
Lösungskärtchen 
Auswahlkriterien Obst
	
	
H03.01.02.04


[image: ]
Aufgabe: Schneiden Sie die Kärtchen aus und kleben Sie diese folgerichtig auf das Arbeitsblatt H03.01.02.03 Obstsalat zubereiten - Auswahlkriterien Obst.

	
halbieren evtl. Kerne entfernen

	in Würfel schneiden
[image: ]
	schälen

	
in Schnitzchen teilen und halbieren

	in gleichmäßige Scheiben schneiden
[image: ]

	gut waschen unter fließendem Wasser



	in Würfel schneiden
[image: ]

	in Scheiben schneiden
[image: ]oder Kiwi halbieren und dann in Scheiben schneiden
	Schälen mit dem Küchenmesser, längs vierteln, jeweils den Strunk herausschneiden


	
in Scheiben schneiden



	Gut unter fließendem Wasser waschen



	Stiel- und Strunk Ansatz abschneiden mit Sparschäler oder Küchenmesser schälen









	
Lernfeld
LF 3
	Titel 
Obstsalat zubereiten
Rezeptblatt – Obstsalat 
	
	H03.01.02.05


[image: ][image: ][image: ]Exotischer Obstsalat
Saft einer Zitrone auspressen und in eine Schüssel geben. Geschnittenes Obst direkt in den Zitronensaft geben, vermischen. Zitrone verhindert das Verfärben von lichtempfindlichen Obstsorten.

	Menge 
	Zutaten
	Zubereitung

	1 kleine 
	Ananas 
	schälen, längs vierteln, jeweils den Strunk herausschneiden und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden [image: ]

	1 
	Mango
	an beiden Seiten die Mango seitlich vom Kern abtrennen das Fruchtfleisch kreuzweise einschneiden. Mango von innen nach außen umstülpen und sie Würfel mit dem Messer vollständig abtrennen

	2 
	Clementinen
	schälen, in Schnitzchen teilen und halbieren


	100 g 
	blaue Trauben
	gut waschen, halbieren  evtl. Kerne entfernen 

	1 
	Apfel
	waschen, schälen, Kerngehäuse entfernen und in Würfel schneiden


	1 
	Banane
	Schälen, in gleichmäßige Scheiben schneiden


	2 EL 
	Honig
	zum Obst geben


	5 Blätter 
	Minze oder Zitronenmelisse
	gut waschen, grob hacken, in die Schüssel geben und alles vermengen
Obstsalat 30 Minuten kaltstellen.  
     In der Zwischenzeit

	1 

2  
	Sternfrucht 
(Karambole) oder
Kiwis


	waschen, trocknen und  in sternförmige Scheiben 
schneiden 

Stiel- und Strunk Ansatz abschneiden mit Sparschäler schälen und in dünne Scheiben schneiden 



Tipp: Je nach Wunsch können andere Früchte verwendet werden. Beim Einkauf sollte auf Saison und Preis geachtet werden.
	4
	Physalis
	Die papierartige Umhüllung von der Spitze nach oben ziehen Frucht kurz abwaschen. Umhüllung nicht entfernen
              Dekoration



Bild der Autorin
	
	
	Obstsalat abschmecken und in die Mitte des Tellers anrichten.
mit Sternfrucht– oder Kiwischeiben und einer Physalis garnieren

[image: ]
[image: F:\Lernmaterial Obst\P1000353.JPG]




	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Obstsalat zubereiten
	
	
H03.01.02.06

	Kompetenzbereiche:
Ich kann einfache Grundtechniken der Nahrungszubereitung fachgerecht anwenden.
Ich kann Haushaltsgeräte rationell einsetzen.
Ich kann systematisch arbeiten.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Lebensmittel benennen.
Ich kann verschiedene Zubereitungstechniken für Obst und Gemüse nennen.
Ich kann Regeln zum sachgerechten Umgang mit Lebensmitteln nennen.
Ich kann entscheiden, welche Zerkleinerungstechniken geeignet sind.
Ich kann entscheiden, welche Vorbereitungstechniken gewählt werden müssen.
Ich kann Arbeitsabläufe planen.
Ich kann Lebensmittel sachgerecht vorbereiten.
Ich kann Aussehen und Geschmack des Gerichtes überprüfen.
Ich kann Lebensmittel am Geschmack und/oder Geruch erkennen.
Ich kann zubereitete Speisen nach Aussehen und Geschmack beurteilen.
Ich kann mich an einen Plan halten.
Ich kann Arbeitstechniken anwenden.
Ich kann Wissen mit anderen austauschen.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann die Bedeutung der persönlichen Hygiene in der Küche nachvollziehen.
Ich kann Regeln in der Küche einhalten.
Ich kann Symbole in Rezepten erklären.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann einfache Speisen herstellen.

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben zum Thema


[image: ][image: ]
Annika und Ines verabreden sich , um gemeinsam Rezepte auszuprobieren. Sie wollen mit etwas Einfacherem anfangen und entscheiden sich für einen exotischen Obstsalat.
Dazu müssen sie zunächst einmal einkaufen gehen. In der Obstabteilung sind sie leicht überfordert von dem Angebot der verschiedenen Obstsorten. 

Kärtchen müssen vorbereitet sein H03.01.02.02
	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	[image: ][image: ]
	
	W[image: ]ählen Sie in Ihrer Gruppe fünf Obstsorten aus.
Waschen und entfernen Sie alle nicht essbare Teile. Führen Sie eine Blindverkostung durch. Dazu muss sich ein Gruppenmitglied die Augen verbinden lassen und probiert verschiedene Obstsorten, achten Sie dabei auf:
wie die Probe riecht. (blaue Karten zuordnen )
wie die Probe schmeckt. (rote  Karten zuordnen)
wie sich die Probe im Mund anfühlt.  (grüne Karten zuordnen)

	[image: ]
	  
	Ergänzen Sie die letzte Spalte der Tabelle auf dem Arbeitsblatt: H03.01.02.07 mit den von Ihrer Gruppe ausgewählten Obstsorten.


	[image: ]
	
	Vergleichen Sie Ihre Ergebnisse mit Ihren Gruppenmitgliedern.

	[image: ][image: ]
	
	Zerkleinern Sie Ihre Obstsorten entsprechend dem Rezept auf dem Arbeitsblatt H03.01.02.05

	[image: ]




         [image: ] 





	
	Stellen Sie den Obstsalat nach Rezept fertig und stellen den Obstsalat abgedeckt 30 Minuten kühl.

Säubern Sie Ihren Arbeitsplatz.

Vervollständigen Sie die leeren Kästchen auf dem Arbeitsblatt Ho3.01.02.07.
Die verschiedenen Vorbereitungs- und Zerkleinerunngsarbeiten finden Sie auf dem Rezeptblatt H.03.01.02.05.

Richten Sie den Obstsalat auf einen Mittelteller an.
Garnieren Sie den Obstsalat mit Sternfruchtscheiben oder Kiwischeiben und einer Physalis.


	[image: ]
	
	Verkosten Sie Ihren Obstsalat und den der anderen Gruppen gemeinsam.
Besprechen Sie Unterschiede in Aussehen und Geschmack.


	[image: ]
	
	Kontrollieren Sie ihr Arbeitsblatt H03.01.02.07 mit Hilfe des Lösungsblattes H03.01.02.08


	  	

	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Obstsalat zubereiten
Auswahlkriterien Obst
	
	
H03.01.02.07


[image: ][image: ]Obst ist ein Sammelbegriff für die essbaren Früchte und Samen von Pflanzen.
Unter Vorbereitungstechniken versteht man das Entfernen von unerwünschten Bestandteilen. Diese Grundtechniken nennt man in der Nahrungszubereitung
Waschen und Putzen.
Obst muss gewaschen werden um Staub, Schmutz und Erde zu  entfernen.
Das Entfernen von nicht verwertbaren Teilen wie z. B. Schale,  Kerngehäuse und Steine nennt man putzen.
	Bezeichnung
	Vorbereitungstechniken
	Zerkleinerungstechniken
	Geruch/
Geschmack und Konsistenz

	[image: ]Apfel
	unter fließendem Wasser waschen
Schälen mit Sparschäler
Stiel und Kerngehäuse entfernen
	in Würfel schneiden 

	säuerlich
sauer
knackig


	[image: ]Banane
	schälen



	






	

	[image: ]Trauben
	


	






	



	[image: ]Ananas
	Schälen mit dem
Küchenmesser, längs vierteln, jeweils den Strunk herausschneiden


	






	

	[image: ]Clementine
	


	






	

	[image: ]Mango
	
	auf beiden Seiten die Mango seitlich vom Kern abtrennen,
das Fruchtfleisch kreuzweise einritzen und die Mango von innen nach außen umstülpen,
mit einem Messer die Würfel vollständig abtrennen
	

	[image: ]Kiwi
	

	
	


	Sternfrucht

	





	
	

	Physalis
[image: ]
	Papierartige Umhüllung von der Spitze nach oben ziehen,
wenn nur die Frucht benötigt wird die Umhüllung ganz entfernen,
Frucht kurz unter fließendem Wasser waschen

	
	


Bilder der Autorin
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Obstsalat zubereiten
Auswahlkriterien Obst
	
	
H03.01.02.08

	Kompetenzbereiche:
Ich kann einfache Grundtechniken der Nahrungszubereitung fachgerecht anwenden.
Ich kann Haushaltsgeräte rationell einsetzen.
Ich kann systematisch arbeiten.
	
		Lösung





Obst ist ein Sammelbegriff für die essbaren Früchte und Samen von Pflanzen.[image: ][image: ][image: ]
 Unter Vorbereitungstechniken versteht man das Entfernen von unerwünschten Bestandteilen. Diese Grundtechniken nennt man in der Nahrungszubereitung
Waschen und Putzen.
Obst muss gewaschen werden um Staub, Schmutz und Erde zu  entfernen.
Das Entfernen von nicht verwertbaren Teilen wie z. B. Schale,  Kerngehäuse und Steine nennt man putzen .
	Bezeichnung
	Vorbereitungstechniken
	Zerkleinerungstechniken
	Geruch/
Geschmack und Konsistenz

	[image: ]Apfel
	unter fließendem Wasser waschen
Schälen mit Sparschäler
Stiel und Kerngehäuse entfernen
	in Würfel schneiden 

	säuerlich
sauer
knackig


	[image: ]Banane
	schälen



	in gleichmäßige Scheiben schneiden

	frisch
süß
weich

	[image: ]Trauben
	gut waschen unter fließendem Wasser



	halbieren evtl. Kerne entfernen
	



	[image: ]Ananas
	Schälen mit dem Küchenmesser, längs vierteln, jeweils den Strunk herausschneiden


	in Würfel schneiden
	säuerlich, fruchtig
säuerlich
saftig, knackig

	[image: ]Clementine
	schälen



	in Schnitzchen teilen und halbieren
	fruchtig
säuerlich
weich

	[image: ]Mango
	gut unter fließendem Wasser waschen

	auf beiden Seiten die Mango seitlich vom Kern abtrennen, das Fruchtfleisch kreuzweise einritzen und die Mango von innen nach außen umstülpen,
mit einem Messer die Würfel vollständig abtrennen
	aromatisch,
süßlich
weich und saftig


	[image: ]Kiwi
	Stiel- und Strunk abschneiden mit Sparschäler oder Küchenmesser schälen


	in Scheiben schneiden
[image: ]oder Kiwi halbieren und dann in Scheiben schneiden
	fruchtig, mild
süßlich
weich




	Sternfrucht

	Gut unter fließendem Wasser waschen



	in Scheiben schneiden


	frisch , leicht süß

süßlich
knackig

	Physalis
[image: ]
	Papierartige Umhüllung von der Spitze nach oben ziehen,
Wenn nur die Frucht benötigt wird,  die Umhüllung ganz entfernen
Frucht kurz unter fließendem Wasser waschen
	
	frisch
leicht süßlich
zuerst knackig dann weich


Bilder der Autorin



	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Mahlzeiten – Speisepläne 
	
	H03.01.03

	Kompetenzbereiche:
Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann Speisen bedarfsgerecht zusammenstellen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Bestandteile eines Gerichtes/einen Tageskostplan  in der Ernährungspyramide einordnen.
Ich kann Mahlzeiten wenn nötig, mit dem grünen Bereich der Pyramide ergänzen.
Ich kann Mahlzeiten/Tageskostpläne  mit Hilfe der Pyramide beurteilen, wenn nötig verbessern und optimieren.
Ich kann ernährungsphysiologisch ausgewogene Tageskostpläne mit Hilfe der Pyramide erstellen.  
	Was Sie schon können sollten:
H03.01.01
Eigenständiges Dokumentieren von Arbeitsergebnissen

	
	Wofür Sie das benötigen:
Mahlzeiten ernährungsphysiologisch aufwerten
Tageskostpläne erstellen
Tageskostpläne beurteilen und verbessern

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben


[image: ][image: ][image: ]
Nachdem sich Annika und Irina mit der Ernährungspyramide auseinandergesetzt haben, sind sie zwar schlauer, aber noch immer nicht ganz sattelfest. Sie überlegen sich, wie sie die Pyramide in ihrer eigenen Ernährung berücksichtigen können. Wie sollen sie vorgehen? Jeder Tag ist doch anders! Wie soll man bei den vielen Bausteinen den Überblick behalten?

Tipp: wenn vorhanden – Verwendung der Fotokarten mit Lebensmitteabbildungen und Lernplakate
	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	[image: ]
	
	Anknüpfen an Lernplakate „Ernährungspyramide“

Ableiten von erkennbaren Ernährungsregeln: Regeln nennen und mit Hilfe der Pyramide begründen, evtl. an Tafel/Moderationswand notieren
Beispiele:
· Alles ist erlaubt – jedes LM kann in eine LM-Gruppe einsortiert werden, Bsp.: Eistee in die LM-Gruppe Extras (Süßes/Snacks)
· die Menge ist entscheidend – erkennbar an der Anzahl der Bausteine pro LM-Gruppe, Bsp.: eine Portion Extras (Süßes/Snacks) pro Tag
· Vielseitig essen – abwechslungsreich essen…
· Reichlich pflanzliche LM und Getränke…
· Grünen Bereich bevorzugen…
· Mäßig tierische Produkte…
· Gelber Bereich = mäßig…
· Sparsam mit Fetten und Ölen und Extras…
· Roter Bereich = sparsam…
· Portionsgrößen sind definiert durch das Handmaß
· …
· …

Überlegen: Wie kann man die Pyramide im Alltag nutzen? Jeder Tag ist doch anders! 
Ableiten Themen für thementeilige Gruppenarbeit 


	[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]
	
	Thementeiligen Gruppenarbeit:

Niveau A, B: Gruppe 1: Mahlzeiten bewerten, ergänzen, verbessern

Niveau B, C: Gruppe 2: Speisepläne bewerten, ergänzen, verbessern

Niveau B, C: Gruppe 3: Speisepläne planen

Präsentation: Marktplatz mit drei Ständen (Gruppe 1, 2, 3), jeweils mindestens eine Person der Gruppe informiert die Marktstandbesucher über die Aufgabe, das Vorgehen und die Ergebnisse.
[image: ]


Anmerkung für die Lehrkraft: Mit Hilfe dieses Arbeitsauftrages das Prinzip der vollständigen Handlung erarbeiten/wiederholen/ein-führen.  
	[image: ]
	
	Vorgehen:

1)   Analysieren Sie die Aufgabe – 
       was ist genau gefordert?
Planen Sie in Ihrer Gruppe die gemeinsame Vorgehensweise. Entscheiden Sie gemeinsam, wer was übernimmt.
Lösen Sie die Aufgaben auf dem Arbeitsblatt (Gruppe 1, 2 oder 3) – erstellen Sie die Dokumentation für den Marktplatz (vgl. Arbeitsblatt).
Kontrollieren und bewerten Sie Ihr Ergebnis hinsichtlich Inhalt und Darstellung (vgl. Aufgabenstellung und Planung). Geben Sie sich gegenseitig Rückmeldung zum Arbeitsverhalten mit je einem positiven und einem zu optimierenden Aspekt. 


	[image: ]
	
	Bereiten Sie Ihren Marktstand vor – besprechen Sie die Informationen für die Marktstandbesucher. 

	[image: ]
	
	Marktplatz mit Marktplatzpräsentationen aller Gruppen

	[image: ]
	
	Klären offener Fragen
Gemeinsame Abschlussdiskussion: Optimales Vorgehen beim
Beurteilen von Mahlzeiten – Speiseplänen
Erstellen von Mahlzeiten – Speiseplänen  





	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Mahlzeiten – Speisepläne 
	
	
H03.01.03.01


[image: ][image: ][image: ]Kärtchen für Gruppenarbeit: „Mahlzeiten/Speisepläne bewerten, ergänzen, verbessern, erstellen“ 
Zum Vergrößern auf 
DIN A3

	Energiearme Getränke, Bsp.: 



	Energiearme Getränke, Bsp.: 

	Energiearme Getränke, Bsp.: 

	Energiearme Getränke, Bsp.: 

	Energiearme Getränke, Bsp.: 

	Energiearme Getränke, Bsp.: 


	Energiearme Getränke, Bsp.: 



	Energiearme Getränke, Bsp.: 

	Energiearme Getränke, Bsp.: 

	Energiearme Getränke, Bsp.: 

	Obst und Gemüse, Bsp.: 
	Obst und Gemüse, Bsp.:

	Obst und Gemüse, Bsp.:



	Obst und Gemüse, Bsp.:
	Obst und Gemüse, Bsp.:
	Obst und Gemüse, Bsp.:
	Obst und Gemüse, Bsp.:
	KH-reiche LM, Bsp.: 

	KH-reiche LM, Bsp.:




	KH-reiche LM, Bsp.:
	KH-reiche LM, Bsp.:
	KH-reiche LM, Bsp.:
	KH-reiche LM, Bsp.:
	KH-reiche LM, Bsp.:

	EW-reiche LM, Milch und Milchprodukte, Bsp.: 


	EW-reiche LM, Milch und Milchprodukte, Bsp.: 

	EW-reiche LM, Milch und Milchprodukte, Bsp.: 

	EW-reiche LM, Milch und Milchprodukte, Bsp.: 

	EW-reiche LM, Milch und Milchprodukte, Bsp.: 

	EW-reiche LM, Milch und Milchprodukte, Bsp.: 


	EW-reiche LM, Milch und Milchprodukte, Bsp.: 


	EW-reiche LM, Milch und Milchprodukte, Bsp.: 

	EW-reiche LM, Milch und Milchprodukte, Bsp.: 

	EW-reiche LM, Fleisch, Fisch, Ei, Wurst,  Bsp.: 

	EW-reiche LM, Fleisch, Fisch, Ei, Wurst,  Bsp.: 

	EW-reiche LM, Fleisch, Fisch, Ei, Wurst,  Bsp.: 


	EW-reiche LM, Fleisch, Fisch, Ei, Wurst,  Bsp.: 


	EW-reiche LM, Fleisch, Fisch, Ei, Wurst,  Bsp.: 

	EW-reiche LM, Fleisch, Fisch, Ei, Wurst,  Bsp.: 

	EW-reiche LM, Fleisch, Fisch, Ei, Wurst,  Bsp.: 

	EW-reiche LM, Fleisch, Fisch, Ei, Wurst,  Bsp.: 

	Fette und Öle, Bsp.: 

	Fette und Öle, Bsp.:




	Fette und Öle, Bsp.:
	Fette und Öle, Bsp.:
	Fette und Öle, Bsp.:
	Fette und Öle, Bsp.:
	Extras (Süßes/ Snacks), Bsp.: 

	Extras (Süßes/ Snacks), Bsp.:



	Extras (Süßes/ Snacks), Bsp.:
	Extras (Süßes/ Snacks), Bsp.:
	Extras (Süßes/ Snacks), Bsp.:
	Extras (Süßes/ Snacks), Bsp.:
	Extras (Süßes/ Snacks), Bsp.:

	




	
	
	
	
	


Zum Vergrößern auf DIN A3; Kästchen können auch vorher farbig markiert und bunt ausgedruckt werden.
Pyramidenvorlage für Gruppenarbeit:
„Mahlzeiten/Speisepläne bewerten, ergänzen, verbessern, erstellen“



























	Lernfeld
LF 3
	Titel
Mahlzeiten – Speisepläne 

	
	
H03.01.03.02


[image: ][image: ]Gruppenarbeit:
„Mahlzeiten/Speisepläne bewerten, ergänzen, verbessern, erstellen“
Gruppe 1: 
Tipp: wenn vorhanden – Verwendung  der Fotokarten mit Lebensmittelabbildungen

Annika und Irina beschließen, das gestrige Mittagessen der Schulkantine unter die Lupe zu nehmen.  Die beiden haben Gulasch mit Reis und zum Dessert Vanillepudding mit Schokosoße gegessen. 

Ziele: 
Dokumentation der Aufgabe und des Ergebnisses auf einem DIN A3 Blatt  –  kopierbare Version
Vorbereitung des Marktplatzstandes
Aufgaben: 
„Bauen“ Sie mit Hilfe der Vorlagekärtchen Arbeitsblatt Nr. H03.01.03.01 die Pyramide für das Mittagessen.
Beurteilen Sie das Essen. Machen Sie Verbesserungsvorschläge, beachten Sie dabei insbesondere den grünen Bereich der Pyramide.


	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Mahlzeiten – Speisepläne
	
	
H03.01.03.03


[image: ][image: ]Gruppenarbeit:
„Mahlzeiten/Speisepläne bewerten, ergänzen, verbessern, erstellen“
Gruppe 2: 
Tipp: wenn vorhanden – Verwendung der Fotokarten mit Lebensmittelabbildungen

Annika und Irina beschließen, den gesamten gestrigen Essensplan mit Hilfe der Pyramide zu beurteilen. Ihr gestriger Tagesplan beinhaltete:
Frühstück: ist ausgefallen
dazwischen: Eistee und Müsli-Schoko-Riegel
Mittagessen: Gulasch mit Reis und zum Dessert  Vanillepudding mit Schokosoße
dazwischen: Croissant, Apfel
Abendessen: ein Brötchen mit Frischkäse und ein Butterbrötchen mit Wurst

Ziele: 
Dokumentation der Aufgabe und des Ergebnisses auf einem DIN A3 Blatt  –  kopierbare Version
Vorbereitung des Marktplatzstandes
Aufgaben: 
„Bauen“ Sie mit Hilfe der Vorlagekärtchen Arbeitsblatt Nr. H03.01.03.01 die Pyramide für den gestrigen Speiseplan. 
Beurteilen Sie den Speiseplan. Machen Sie Verbesserungsvorschläge. 


	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Mahlzeiten – Speisepläne
	
	
H03.01.03.04


[image: ][image: ]Gruppenarbeit: 
„Mahlzeiten/Speisepläne bewerten, ergänzen, verbessern, erstellen“
Gruppe 3:
Tipp: wenn vorhanden – Verwendung der Fotokarten mit Lebensmittelabbildungen

Annika und Irina sind begeistert von diesem „Pyramidenbaukastensystem“. Sie beschließen, Tageskostpläne zu erstellen für die nächsten zwei Tage. Dabei wollen Sie mindestens einmal Fast Food einbauen und insgesamt jeweils drei Hauptmahlzeiten und zwei kleine Zwischenmahlzeiten planen. 

 
Ziele: 
Dokumentation der Aufgabe und des Ergebnisses auf einem DIN A3 Blatt  –  kopierbare Version
Vorbereitung des Marktplatzstandes
Aufgaben: 
Planen Sie zwei Tageskostpläne unter dem Aspekt: „Gesunde Ernährung mit Hilfe der Pyramide“. Beachten Sie die Vorgaben zu den Tageskostplänen. Tipp: „Bauen“ Sie mit Hilfe der Vorlagekärtchen Arbeitsblatt Nr. H03.01.03.01 die Tageskostpläne. 


	

Lernfeld
LF 3
	Titel
Mahlzeiten – Speisepläne
	
	H03.01.03.05

	Kompetenzbereiche:
Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann Speisen bedarfsgerecht zusammenstellen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Bestandteile eines Gerichtes in der Ernährungspyramide einordnen.
Ich kann Mahlzeiten, wenn nötig, mit dem grünen Bereich der Pyramide ergänzen.
Ich kann Mahlzeiten mit Hilfe der Pyramide beurteilen, wenn nötig verbessern und optimieren.
	Was Sie schon können sollten:
H03.01.01
Eigenständiges Dokumentieren von Arbeitsergebnissen

	
	Wofür Sie das benötigen:
Mahlzeiten ernährungsphysiologisch aufwerten
Tageskostpläne erstellen
Tageskostpläne beurteilen und verbessern


	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben 


[image: ][image: ]
Nachdem sich Annika und Irina mit der Ernährungspyramide auseinandergesetzt haben, sind sie zwar schlauer, aber noch immer nicht ganz sattelfest. Sie überlegen sich, wie sie die Pyramide in ihrer eigenen Ernährung berücksichtigen können. Wie sollen sie vorgehen? Jeder Tag ist doch anders! Wie soll man bei den vielen Bausteinen den Überblick behalten?

Annika und Irina beschließen, das gestrige Mittagessen der Schulkantine unter die Lupe zu nehmen. Die beiden haben Gulasch mit Reis und zum Dessert Vanillepudding mit Schokosoße gegessen.
Gruppe 1: Mahlzeiten bewerten, ergänzen, verbessern

	Phase
	Zeit
	Aufgabe


Tipp: wenn vorhanden – Verwendung der Fotokarten mit Lebensmittelabbildungen
	[image: ]
	
	Analysieren Sie die Aufgabe, das bedeutet: 
Was ist genau gefordert? 
Was muss inhaltlich erledigt werden? 
Wie soll dokumentiert werden?
[image: ]

	[image: ]
	
	Besprechen Sie in Ihrer Gruppe den Arbeitsauftrag.
Sichten Sie die Kärtchen vom Arbeitsblatt H03.01.03.01.


Planen Sie ihre Aufgabe, das bedeutet: 
Wie können die Kärtchen sinnvoll genutzt werden? 
Wie wollen Sie die Inhalte auf dem DIN A3-Blatt darstellen? 
Wer übernimmt was?



Lösen Sie die Aufgabe. Sollten Sie weitere Hilfestellungen benötigen, gehen Sie nach folgenden Punkten vor:
Schneiden Sie die Pyramide auf dem Arbeitsblatt H03.01.03.01. aus und kleben Sie diese auf das DIN A3-Blatt (Blattaufteilung nochmals reflektieren).
Ordnen Sie die verzehrten Lebensmittel den entsprechenden Bausteinkärtchen (H03.01.03.01.) zu und beschriften Sie die jeweiligen Bausteinkärtchen.
Schneiden Sie die Bausteinkärtchen aus.
Kleben Sie die Bausteinkärtchen auf die Pyramidenvorlage in die entsprechende Ebene ein.
Prüfen Sie, 
ob die Anzahl der verzehrten Lebensmittel mit den Empfehlungen der Pyramide übereinstimmen – wenn nicht überlegen Sie Verbesserungsvorschläge.
ob der grüne Bereich der Pyramide berücksichtigt ist – wenn nicht überlegen Sie Verbesserungsvorschläge.
Stellen Sie die Übersicht fertig. 
Kontrollieren und bewerten Sie Ihr Ergebnis hinsichtlich Inhalt und Darstellung (vgl. Aufgabenstellung und Planung). 
Geben Sie sich gegenseitig Rückmeldung zum Arbeitsverhalten mit je einem positiven und einem zu optimierenden Aspekt.

Bereiten Sie Ihren Marktstand vor – besprechen Sie die Informationen für die Marktstandbesucher. Achten Sie dabei besonders auf „Aufgabenstellung – Vorgehen beim Lösen der Aufgabe – Ergebnisse“. 


Tipp: Denken Sie an die Überschrift, Blattaufteilung, Farben, …



	

Lernfeld
LF 3
	Titel
Mahlzeiten - Speisepläne
	
	H03.01.03.06

	Kompetenzbereiche:
Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann Speisen bedarfsgerecht zusammenstellen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann  einen Tageskostplan  in der Ernährungspyramide einordnen.
Ich kann  Tageskostpläne  mit Hilfe der Pyramide beurteilen, wenn nötig verbessern und optimieren.
 
	Was Sie schon können sollten:
 H03.01.01
Eigenständiges Dokumentieren von Arbeitsergebnissen

	
	Wofür Sie das benötigen:
Mahlzeiten ernährungsphysiologisch aufwerten
Tageskostpläne erstellen
Tageskostpläne beurteilen und verbessern


	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben 


[image: ][image: ]
Nachdem sich Annika und Irina mit der Ernährungspyramide auseinandergesetzt haben, sind sie zwar schlauer, aber noch immer nicht ganz sattelfest. Sie überlegen sich, wie sie die Pyramide in ihrer eigenen Ernährung berücksichtigen können. Wie sollen sie vorgehen? Jeder Tag ist doch anders! Wie soll man bei den vielen Bausteinen den Überblick behalten?

Annika und Irina beschließen, den gesamten gestrigen Essensplan mit Hilfe der Pyramide zu beurteilen. Ihr gestriger Tagesplan beinhaltete:
Frühstück: ist ausgefallen
dazwischen: Eistee und Müsli-Schoko-Riegel
Mittagessen: Gulasch mit Reis und zum Dessert  Vanillepudding mit Schokosoße
dazwischen: Croissant, Apfel
Abendessen: ein Brötchen mit Frischkäse und ein Butterbrötchen mit Wurst
Gruppe 2: Speisepläne bewerten, ergänzen, verbessern

	Phase
	Zeit
	Aufgabe


Tipp: wenn vorhanden – Verwendung der Fotokarten mit Lebensmittelabbildungen
	[image: ]
	
	Analysieren Sie die Aufgabe, d. h. klären Sie:
Was ist genau gefordert? 
Was muss inhaltlich erledigt werden? 
Wie soll dokumentiert werden?
[image: ]

	[image: ]
	
	Besprechen Sie in Ihrer Gruppe den Arbeitsauftrag.
Sichten Sie die Vorlagekärtchen vom Arbeitsblatt H03.01.03.01.

Planen Sie die Ausführung des Arbeitsauftrages:
Wie wollen Sie vorgehen? Wie können die Vorlagekärtchen sinnvoll integriert werden? 
Wie wollen Sie die Inhalte auf dem DIN A3-Blatt darstellen? 
Wer übernimmt was?
Lösen Sie die Aufgabe. Sollten Sie weitere Hilfestellungen benötigen, gehen Sie nach folgenden Punkten vor:
Schneiden Sie die Pyramide auf dem Arbeitsblatt H03.01.03.01. aus und kleben Sie diese auf das DIN A3-Blatt (Blattaufteilung nochmals reflektieren).
Ordnen Sie die verzehrten Lebensmittel den entsprechenden Bausteinkärtchen (H03.01.03.01.) zu und beschriften Sie die jeweiligen Bausteinkärtchen.
Schneiden Sie die Bausteinkärtchen aus.
Kleben Sie die Bausteinkärtchen auf die Pyramidenvorlage in die entsprechende Ebene ein.
Prüfen Sie, ob die Anzahl der verzehrten Lebensmittel mit den Empfehlungen der Pyramide übereinstimmt – wenn nicht überlegen Sie Verbesserungsvorschläge.
Stellen Sie die Übersicht fertig. 
Kontrollieren und bewerten Sie Ihr Ergebnis hinsichtlich Inhalt und Darstellung (vgl. Aufgabenstellung und Planung). 
Geben Sie sich gegenseitig Rückmeldung zum Arbeitsverhalten mit je einem positiven und einem zu optimierenden Aspekt.

Bereiten Sie Ihren Marktstand vor – besprechen Sie die Informationen für die Marktstandbesucher. Achten Sie dabei besonders auf „Aufgabenstellung – Vorgehen beim Lösen der Aufgabe – Ergebnisse“. 





	

Lernfeld
LF 3
	Titel
Mahlzeiten - Speisepläne
	
	H03.01.03.07

	Kompetenzbereiche:
Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann Speisen bedarfsgerecht zusammenstellen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann ernährungsphysiologisch ausgewogene Tageskostpläne mit Hilfe der Pyramide erstellen.  
	Was Sie schon können sollten:
H03.01.01
Eigenständiges Dokumentieren von Arbeitsergebnissen

	
	Wofür Sie das benötigen:
Mahlzeiten ernährungsphysiologisch aufwerten
Tageskostpläne erstellen
Tageskostpläne beurteilen und verbessern


	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben 


[image: ][image: ]
Nachdem sich Annika und Irina mit der Ernährungspyramide auseinandergesetzt haben sind sie zwar schlauer aber noch immer nicht ganz sattelfest. Sie überlegen sich, wie sie die Pyramide in ihrer eigenen Ernährung berücksichtigen können. Wie sollen sie vorgehen? Jeder Tag ist doch anders! Wie soll man bei den vielen Bausteinen den Überblick behalten?

Annika und Irina sind begeistert von diesem „Pyramidenbaukastensystem“. Sie beschließen, Tageskostpläne zu erstellen für die nächsten zwei Tage. Dabei wollen Sie mindestens einmal Fast Food einbauen und insgesamt jeweils drei Hauptmahlzeiten und zwei kleine Zwischenmahlzeiten planen. 
Gruppe 3: Speisepläne erstellen

Tipp: wenn vorhanden – Verwendung der Fotokarten mit Lebensmittelabbildungen
	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	[image: ]
	
	Analysieren Sie die Aufgabe: 
Was ist genau gefordert? 
Was muss inhaltlich erledigt werden? 
Wie soll dokumentiert werden?
[image: ]

	[image: ]
	
	Besprechen Sie in Ihrer Gruppe den Arbeitsauftrag.
Sichten Sie die Vorlagekärtchen vom Arbeitsblatt H03.01.03.01.

Planen Sie die Ausführung des Arbeitsauftrages:
Wie wollen Sie vorgehen? Wie können die Vorlagekärtchen sinnvoll integriert werden? 
Wie wollen Sie die Inhalte auf dem DIN A3-Blatt darstellen? 
Wer übernimmt was?



Lösen Sie die Aufgabe. Sollten Sie weitere Hilfestellungen benötigen, gehen Sie nach folgenden Punkten vor:
Schneiden Sie zwei Pyramiden vom Arbeitsblatt H03.01.03.01. aus. 
Ermitteln Sie, wie viele Bausteinkärtchen Sie für die beiden Speisepläne benötigen. Schneiden Sie diese Kärtchen aus (H03.01.03.01).  
Legen Sie eine Tabelle an für Speiseplan 1 und 2 und den geforderten fünf Mahlzeiten pro Tag. 
Bauen Sie als erstes eine Fast Food-Mahlzeit in den Plan ein. Beschriften Sie die jeweiligen Bausteinkärtchen mit der ausgewählten Fast Food-Mahlzeit.
Ordnen Sie den weiteren Bausteinkärtchen entsprechende Lebensmittel zu. Tipp: Planen Sie erst die Hauptmahlzeiten. Legen Sie die Kärtchen in die Pyramidenvorlage …  dokumentieren Sie parallel dazu in der Tabelle Ihre Ideen.. 
„Puzzeln“ Sie so lange bis Sie zwei wohlschmeckende Tageskostpläne erstellt haben, die den Empfehlungen der Pyramide entsprechten – notieren Sie die Ergebnisse in der Tabellenvorlage. 
Stellen Sie die Dokumentation fertig, d. h.:
Erstellen Sie die Tabelle für die beiden Tageskostpläne mit je fünf Mahlzeiten.
Beschriften Sie die Bausteinkärtchen und kleben Sie die Pyramiden.
Stellen Sie die Übersicht fertig. 
Kontrollieren und bewerten Sie Ihr Ergebnis hinsichtlich Inhalt und Darstellung (vgl. Aufgabenstellung und Planung). 
Geben Sie sich gegenseitig Rückmeldung zum Arbeitsverhalten mit je einem positiven und einem zu optimierenden Aspekt.

Bereiten Sie Ihren Marktstand vor – besprechen Sie die Informationen für die Marktstandbesucher. Achten Sie dabei besonders auf „Aufgabenstellung – Vorgehen beim Lösen der Aufgabe – Ergebnisse“. 




	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Mahlzeiten und Speisepläne bewerten, ergänzen, verbessern – Speisepläne erstellen
Thementeilge Gruppenarbeit – Gruppe 1, 2, 3
	
	
H03.01.03.08

	Kompetenzbereiche:
Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
Ich kann Speisen bedarfsgerecht zusammenstellen.
Ich kann systematisch arbeiten.
Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
	
		Lösung





Gruppe 1:
Mahlzeit: Gulasch mit Reis und zum Dessert Vanillepudding mit Schokosoße

Einordnung in LM-Gruppen: 
Gulasch – EW-reiche LM (Fleisch), ein Baustein
Reis – KH-reiche LM, ein Baustein
Vanillepudding – EW-reiche LM (Milch), ein Baustein und Extras, mind. ½ Baustein
Schokosoße – Extras, ein Baustein

Beurteilung und Verbesserungsvorschläge:
Tagesportion bei Extras bereits  überschritten
Grüner Bereich der Pyramide sehr wenig berücksichtigt
Statt Schokosoße Fruchtsoße oder Fruchtkompott, d. h. Reduktion bei Extra, neuer Baustein bei Obst
Zum Gulasch mit Reis noch Salat, d. h. neuer Baustein bei Gemüse (+Öl)
Zum Essen noch energiearmes Getränk, d. h. neuer Baustein bei energiearmen Getränken
Gruppe 2:
Tageskostplan:
Frühstück: ist ausgefallen
dazwischen: Eistee und Müsli-Schoko-Riegel
Mittagessen: Gulasch mit Reis und zum Dessert  Vanillepudding mit Schokosoße
dazwischen: Croissant, Apfel
Abendessen: ein Brötchen mit Frischkäse und ein Butterbrötchen mit Wurst

Einordnung in LM-Gruppen:
	Energiearme Getränke
6 x
	Obst und Gemüse
5 x ( 2+3)
	KH-reiche LM
4 x
	EW-reiche LM
4 x (3+1)
	Fette und Öle
2 x
	Extras
1 x

	
	Apfel
	Reis
Croissant
Brötchen
Brötchen
	Gulasch
Vanillepudding
Frischkäse
Wurst
	Croissant
Butter
	Eistee
Müsli-Schokoriegel
½ Vanillepudding
Schokosoße





Beurteilung und Verbesserungsvorschläge:
Zu wenig energiearme Getränke, Obst und Gemüse, Milchprodukte
Zu viel Fleisch/Wurst und Extras
Fettmenge mit zwei Bausteinen okay, aber Öle fehlen
Energiearme Getränke einbauen, Bsp.: zum Frühstück Früchtetee, zwischendurch Mineralwasser, zum Mittagessen verd. Fruchtschorle, zum Abendessen Mineralwasser…
Statt Schokosoße Fruchtsoße oder Fruchtkompott, d. h. Reduktion bei Extra, neuer Baustein bei Obst
Zum Gulasch mit Reis noch Salat, d. h. neuer Baustein bei Gemüse (+ Öl)
Statt Müsliriegel Bananenjoghurt, neuer Baustein bei EW-reiche LM (Milchprodukt) und Obst
…

Gruppe 3: 
Beispiel für einen Tageskostplan (ohne/mit Fast Food-Mahlzeit):
Frühstück mit Bananen-Joghurt-Müsli und Tee
Dazwischen: verdünnter Fruchtsaft (Schorle) mit Butterbrot und Gemüsesticks
Mittagessen: Paprika-Gulasch mit Reis und Salat oder Döner, Mineralwasser, Vanillequark mit Früchten
Zwischendurch: Mineralwasser, Kaffee, Kekse 
Abendessen: Vollkornbrot mit Käse, Radieschen, Essiggurken, …, Mineralwasser



	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Gemüsesuppe zubereiten
	
	H03.01.04.01

	Kompetenzbereiche:
Ich kann einfache Grundtechniken der Nahrungszubereitung fachgerecht anwenden.
Ich kann Haushaltsgeräte rationell einsetzen.
Ich kann systematisch arbeiten.

	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Lebensmittel benennen.
Ich kann Regeln zum sachgerechten Umgang mit Lebensmitteln nennen.
Ich kann verschiedene Zubereitungstechniken für Obst und Gemüse nennen.
Ich kann entscheiden, welche Zerkleinerungstechniken geeignet sind.
Ich kann entscheiden, welche Vorbereitungstechniken gewählt werden müssen.
Ich kann Lebensmittel sachgerecht vorbereiten.
Ich kann Aussehen und Geschmack des Gerichtes überprüfen.
Ich kann zubereitete Speisen nach Aussehen und Geschmack beurteilen.
 Ich kann mich an einen Plan halten.
Ich kann Arbeitstechniken anwenden.
Ich kann Wissen mit anderen austauschen. 
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann die Bedeutung der persönlichen Hygiene in der Küche nachvollziehen.
Ich kann Regeln in der Küche einhalten.
Ich kann Symbole in Rezepten erklären.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann einfache Speisen herstellen.

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben zum Thema


[image: ]
Annika und Irina sind mit ihrem Obstsalat sehr zufrieden. Allerdings wollen sie nicht nur Kalte Küche haben. Sie wollen auch Gemüsegerichte ausprobieren.
Die Gemüsesuppe spricht sie an und scheint einfach umsetzbar zu sein. Nun muss nur noch eingekauft werden.


	Phase
	Zeit
	Aufgabe


Gemüsekärtchen müssen vorbereitet werden: 
Arbeitsblatt H03.01.04.02 
Gemüsesuppe zubereiten/Gemüsekärtchen
	[image: ][image: ]
	
	
Gemüse ist kalorienarm und meist leicht verdaulich.

Ziehen Sie ein Gemüsekärtchen und suchen Sie aus dem Gemüsekorb das passende Gemüse heraus.
Legen Sie das Kärtchen mit dem Gemüse auf die Lehrerkoje.
Zum Schluss kontrollieren Sie gemeinsam, ob die Zuordnungen stimmen.



[image: ]  [image: ]
	[image: ]
	
	Suchen Sie aus ihrem Kochordner bzw. vorhandenen Kochbüchern weitere verschiedene Gemüsearten und bearbeiten Sie das  Arbeitsblatt H03.01.04.03: „Gemüsesuppe zubereiten – ABC-Liste”.


[image: ]
	[image: ]
	  
	Nach fünf Minunten suchen Sie sich eine Partnerin oder einen Partner aus Ihrer Gruppe und kontrollieren bzw. vervollständigen Ihre Liste.

	[image: ]
	
	Vergleichen Sie Ihre Ergebnisse mit  allen Gruppenmitgliedern.


	[image: ]
	
	Jeder aus der Gruppe wählt sich aus dem Gemüsekorb eine Gemüseart und informiert sich über die richtige Reihenfolge der Vorbereitungsarbeiten. 



Informationen finden sie neben Ihrem Kochordner auf dem Rezeptblatt 03.01.04.04 Gemüsesuppe zubereiten Rezeptblatt.

	[image: ][image: ]
	
	Zeigen Sie sich nacheinander die notwendigen Vorbereitungsarbeiten, die je nach Gemüseart verschieden sein können. 
Stellen Sie die Gemüsesuppe gemeinsam nach Rezept fertig und beachten sie die Garzeit. Die Flüssigkeit darf nicht verkochen.

	           [image: ]

	
	Säubern Sie in der Zwischenzeit Ihren Arbeitsplatz und halten Sie Ihr Wissen zum Thema Vorbereitungstechniken auf dem Arbeitsblatt H03.01.04.05 fest:
· Ordnen Sie auf der ersten Seite die drei wichtigsten Vorbereitungsechniken  (waschen, wässern und putzen) folgerichtig in die Tabelle ein.
· Auf der zweiten Seite füllen Sie die Lücken im Text Vorbereitungsregeln mit den unten aufgeführten Begiffen aus.



[image: ]
	[image: ]
	
	Decken Sie für Ihre Gruppe den Tisch mit einem Essteller und einem Esslöffel.

Richten Sie die Gemüsesuppe in einer Suppenschüssel (Porzellan) an.
Werten Sie die Suppe mit gehackter Petersilie auf.

Schneiden Sie  Vollkornbaguette in gleich große Scheiben und servieren Sie dies als stärkehaltige Beilage.
 Unser grüner Bereich ist somit abgedeckt.

	[image: ]
	
	Verkosten Sie Ihre Gemüsesuppe und die der anderen Gruppen gemeinsam.
Besprechen Sie Unterschiede in Aussehen und Geschmack.
Würden Sie beim Wiederholungskochen etwas ändern?
Wenn ja, bemerken Sie es auf ihrem Rezeptblatt Ho3.01.04.04 Gemüsesuppe zubereiten.


	[image: ]
	
	Nach dem Aufräumen kontrollieren Sie Ihr Arbeitsblatt 03.01.04.05: „Gemüsesuppe zubereiten – Vorbereitungstechniken” mit Hilfe des Lösungsblattes H3.01.04.08.





	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Gemüsesuppe zubereiten/Gemüsekärtchen
	
	H03.01.04.02


[image: ][image: ][image: ]
Gemüse ist kalorienarm und meist leicht verdaulich.
	

Auberginen


	Brokkoli
	Chinakohl

	

Fenchel


	Ingwer
	Kohlrabi

	

Lauch


	Petersilien-wurzel
	Rote Bete


	

Schalotten


	Sellerie
	Zucchini




	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Gemüsesuppe herstellen
ABC-Liste
	
	H03.01.04.03


[image: ][image: ][image: ]
Gemüse ist kalorienarm und meist leicht verdaulich.
Aufgabe:
Finden Sie zu jedem Buchstaben eine Gemüseart.
Nach fünf Minuten suchen Sie sich eine Partnerin oder einen Partner und kontrollieren bzw. vervollständigen die Liste gemeinsam.
Zu den grau unterlegten Flächen müssen Sie keine Begriffe suchen.

ABC-Liste
	Thema Gemüse

	A
	N

	B
	O

	C
	P

	D
	Q

	E
	R

	F
	S

	G
	T

	H
	U

	I
	V

	J
	W

	K
	X

	L
	Y

	M
	Z




	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Gemüsesuppe zubereiten
Rezeptblatt
	
	H03.01.04.04


[image: ][image: ][image: ]
Gemüsesuppe
	Menge 
	Zutaten
	Zubereitung

	1
	Karotte 
	Grünzeug und Wurzelwerk abschneiden (= putzen), gut unter fließendem Wasser waschen, mit Sparschäler schälen, evtl. nochmals waschen in feine             oder   [image: ] schneiden

	1/2 
	Kohlrabi
	Grünzeug und Wurzelwerk abschneiden, unter fließendem Wasser waschen mit Sparschäler oder Küchenmesser schälen, in gleichmäßige  [image: ] schneiden

	¼ 
	Sellerieknolle
	putzen, unter fließendem Wasser waschen, mit Küchenmesser schälen, in gleichmäßige  [image: ] schneiden

	1 
	Zucchini
	gut unter fließendem Wasser waschen, mit Sparschäler schälen längs halbieren mit einem Esslöffel Kerne entfernen, in gleichmäßige Halbringe schneiden 

	½ 
Stange
	Lauch
	Wurzeln abschneiden, welke Blätter entfernen, längs halbieren, in gleichmäßige Streifen schneiden, kurz in stehendem Wasser waschen, im Sieb gut abtropfen lassen

	½ 
kleiner
	Blumenkohl oder
Broccoli
	putzen d. h. alle Blätter entfernen, Strunk kreuzweise einschneiden, ca. 10 Minuten in Salzwasser geben. Dadurch werden alle Kleintiere und Schmutz ausgeschwemmt.
Anschließend großzügig den Strunk herausscheiden, damit der Blumenkohl sich in einzelne  Röschen teilt.

	1/2 
	Petersilienwurzel
	putzen, gründlich unter fließendem Wasser waschen, mit Sparschäler schälen, in                schneiden.

	 ½ - 1  
	Zwiebel
	Schälen,  halbieren in feine  [image: ]  schneiden.

	30 g 
	Butter oder 
Margarine
	in einem großen Topf zergehen lassen, Gemüse vier bis fünf Minuten andünsten.

	1 – 1,5 l 
	Wasser oder
Brühe 
	dazugeben, aufkochen, lassen 20-25 Min. garen lassen.


Tipp: Es müssen nicht alle Gemüsesorten verwendet werden. Je nach Wunsch können weniger oder auch noch andere Gemüsesorten mit verarbeitet werden. Beim Einkauf sollte auf Saison und Preis geachtet werden.
	½ TL 
2 Prisen
etwas
	Salz
Pfeffer
Muskat
	zum Würzen dazugeben, evtl. Instantbrühe nach Bedarf dazugeben.


	½ Bund
	Petersilie
	gut waschen, abtropfen lassen, Stiele entfernen, mit dem Wiegemesser zerkleinern.

	
	
	Suppe zum Schluss abschmecken, in eine Suppenschüssel füllen, Petersilie darüberstreuen.
                                                                  	  [image: ][image: F:\Lernmaterial Obst\P1000353.JPG]
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LF 3
	Titel
Gemüsesuppe zubereiten
Arbeitsblatt-Vorbereitungstechniken
	
	H03.01.04.05


[image: ]Vorbereitungstechniken
Entfernen von unerwünschten Bestandteilen
Aufgabe 1: Tragen Sie die folgenden Begriffe (waschen, wässern und putzen) folgerichtig in die Tabelle ein. Lesen Sie die Begriffserklärungen gründlich durch.

	…………………
	…………………..
	…………………

	Schadhafte und nicht verwertbare Stellen werden entfernt z. B. durch Abschneiden.
	Sämtlicher Schmutz wird entfernt.
	Entfernung von unerwünschten Stoffen
 z. B. Bitterstoffe, Kleintiere

	Beachte:
Nicht zu großzügig putzen.
Mit Sparschäfer wenn möglich arbeiten.






	Beachte:
Lebensmittel mit fester Struktur unter kaltem fließendem Wasser schnell und gründlich
[image: C:\Users\Administrator\Pictures\P1000366.JPG]

Lebensmittel mit empfindlicher Struktur in stehendem kaltem Wasser[image: C:\Users\Administrator\Pictures\P1000359.JPG]

	Beachte:
Nahrungsmittel nicht so lange im Wasser liegen lassen, da sonst starke Vitamin- und Mineralstoffverluste auftreten.



[image: F:\Lernmaterial Obst\P1000353.JPG]Bilder der Autorin


Weitere Vorbereitungstechniken
	Techniken 
	Lebensmittelbeispiele

	schälen
	Sellerie 

	pellen
	Kartoffeln

	häuten
	Tomaten

	schaben
	Rettich

	entsteinen
	Kirschen 

	entkernen
	Trauben

	entgräten
	Fisch


Vorbereitungsregeln                            um Nährstoffe zu erhalten 

Aufgabe 2: Füllen Sie die Lücken im Text mit den unten aufgelisteten Begriffen.

a. Nur das notwendigste beim  …………………..  entfernen.

b. Lebensmittel möglichst    …………  schälen, denn unter der Schale befinden sich wichtige Nährstoffe. Evtl. ……………………………… benutzen.

c. Lebensmittel vor dem ………………………………   waschen.

d. Je nach Gemüseart das Gemüse vor dem Waschen   ……………..

e. Empfindliche Lebensmittel, z. B. Salate, kurz  in  stehendem  ………….       Wasser waschen.

f. Andere Lebensmittel unter kaltem fließendem Wasser ………….   und ……………………….. waschen.

gründlich, putzen, kaltem, vorputzen, dünn, zerkleinern, Sparschäler, schnell



	j
Lernfeld
LF 3
	Titel
Gemüsesuppe zubereiten
	
	H03.01.04.06

	Kompetenzbereiche:
Ich kann einfache Grundtechniken der Nahrungszubereitung fachgerecht anwenden.
Ich kann Haushaltsgeräte rationell einsetzen.
Ich kann systematisch arbeiten
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann Lebensmittel benennen.
Ich kann Regeln zum sachgerechten Umgang mit Lebensmitteln nennen.
Ich kann verschiedene Zubereitungstechniken für Obst und Gemüse nennen.
Ich kann entscheiden, welche Zerkleinerungstechniken geeignet sind.
Ich kann entscheiden, welche Vorbereitungstechniken gewählt werden müssen.
ich kann Lebensmittel sachgerecht vorbereiten.
Ich kann Aussehen und Geschmack des Gerichtes überprüfen.
Ich kann zubereitete Speisen nach Aussehen und Geschmack beurteilen.
Ich kann mich an einen Plan halten.
Ich kann Arbeitstechniken anwenden.
Ich kann Wissen mit anderen austauschen.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann die Bedeutung der persönlichen Hygiene in der Küche nachvollziehen.
Ich kann Regeln in der Küche einhalten.
Ich kann Symbole in Rezepten erklären.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Ich kann einfache Speisen herstellen.

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Übungsaufgaben zum Thema


[image: ][image: ]
Annika und Irina sind mit ihrem Obstsalat sehr zufrieden. Allerdings wollen sie nicht nur Kalte Küche haben. Sie wollen auch Gemüsegerichte ausprobieren. Die Gemüsesuppe spricht sie an und scheint einfach umsetzbar zu sein. Nun muss nur noch eingekauft werden.






Gemüsekärtchen müssen vorbereitet werden H03.01.04.02
 Gemüsesuppe zubereiten Gemüsekärtchen
	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	[image: ][image: ]
	
	Gemüse ist kalorienarm und meist leicht verdaulich.

Ziehen Sie ein Gemüsekärtchen und suchen Sie aus dem Gemüsekorb das passende Gemüse heraus.
Legen Sie das Kärtchen mit dem Gemüse auf die Lehrerkoje.
Zum Schluss kontrollieren alle, ob die Zuordnungen stimmen.


[image: ] [image: ]
	[image: ]
	
	Suchen Sie aus ihrem Kochordner bzw. im Internet weitere verschiedene Gemüsearten und bearbeiten Sie das  Arbeitsblatt H03.01.04.03 Gemüsesuppe zubereiten – ABC-Liste.


[image: ]
	[image: ]
	  
	Nach fünf Minunten suchen Sie sich eine Partnerin oder einen Partner aus Ihrer Gruppe und kontrollieren bzw. vervollständigen  Ihre Liste.

	[image: ]
	
	Vergleichen Sie Ihre Ergebnisse mit Ihren Gruppenmitgliedern.

	[image: ]







[image: ]


	
	Jeder aus der Gruppe wählt sich aus dem Gemüsekorb zwei Gemüsearten und informiert sich über die richtige Reihenfolge der Vorbereitungsarbeiten. Informationen finden Sie auf dem Rezeptblatt H03.01.02.04 Gemüsesuppe zubereiten.



Zeigen Sie sich nacheinander die Vorbereitungsarbeiten und Zerkleinerungsmöglichkeiten Ihres ausgewählten Gemüses , die je nach Gemüse verschieden sein können.
Stellen Sie die Gemüsesuppe gemeinsam nach Rezept fertig und beachten sie die Garzeit. Die Flüssigkeit darf nicht verkochen.

	[image: ]
	
	Säubern Sie in der Zwischenzeit Ihren Arbeitsplatz und
halten Sie Ihr Wissen zum Thema Vorbereitungstechniken auf dem Arbeitsblatt H03.01.04.07 „Gemüsesuppe zubereiten Vorbereitungstechniken” fest.

· Ordnen Sie auf der ersten Seite die drei wichtigsten Vorbereitungsechniken 
(waschen, wässern und putzen) folgerichtig in die Tabelle ein und tragen Sie noch weitere Beispiele für die verschiedenen Vorbereitungstechniken ein.
.
· Außerdem sollten Sie noch zu den bestehenden Vorbereitungsregeln drei weitere Regeln aufstellen.


	[image: ]
	
	Decken Sie für Ihre Gruppe den Tisch mit je einem Essteller und einem Esslöffel.

Richten Sie die Gemüsesuppe in einer Suppenschüssel (Porzellan) an.

Werten Sie die Suppe mit gehackter Petersilie auf.
Schneiden Sie ein Vollkornbaguette in gleichgroße Scheiben und servieren Sie dies als stärkehaltige Beilage. 
Unser grüner Bereich ist somit abgedeckt.

	[image: ]
	
	Verkosten Sie Ihre Gemüsesuppe und die der anderen Gruppen gemeinsam.
Besprechen Sie Unterschiede in Aussehen und Geschmack.
Würden Sie beim Wiederholungskochen etwas ändern?
Wenn ja, vermerken Sie es auf ihrem Rezeptblatt Ho3.01.04.04 Gemüsesuppe zubereiten.


	[image: ]
	
	Nach dem Aufräumen kontrollieren sie Ihr Arbeitsblatt Vorbereitungstechniken H03.01.04.07 Gemüsesuppe zubereiten mit Hilfe des Lösungsblattes H03.01.04.09 Gemüsesuppe zubereiten.





	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Gemüsesuppe zubereiten
Lösungsblatt-Vorbereitungstechniken
	
	H03.01.04.07


[image: ][image: ]Vorbereitungstechniken
Entfernen von  unerwünschten Bestandteilen
Aufgabe 1: Fügen Sie die drei wichtigsten Vorbereitungstechniken (waschen, wässern und putzen) folgerichtig in die Tabelle ein. Lesen Sie die Begriffserklärungen gründlich durch.

	……………………….
	………………………
	………………………

	Schadhafte und nicht verwertbare Stellen werden entfernt z. B. durch Abschneiden
	Sämtlicher Schmutz wird entfernt
	Entfernung von unerwünschten Stoffen
z. B. Bitterstoffe, Kleintiere

	Beachte:
Nicht zu großzügig putzen.
Mit Sparschäler wenn möglich arbeiten.






	Beachte:
Lebensmittel mit fester Struktur unter kaltem fließendem Wasser
[image: C:\Users\Administrator\Pictures\P1000366.JPG]

Lebensmittel mit empfindlicher Struktur in kaltem stehendem Wasser schnell und gründlich[image: C:\Users\Administrator\Pictures\P1000359.JPG]


	Beachte:
Nahrungsmittel nicht so lange im Wasser liegen lassen, da sonst starke Vitamin- und Mineralstoffverluste auftreten.



[image: F:\Lernmaterial Obst\P1000353.JPG]Bilder der Autorin



Aufgabe 2: Tragen Sie weitere Lebensmittelbeispiele in die folgende Tabelle ein.
Wenn notwendig, nehmen sie ihr Rezeptblatt Obstsalat zubereiten H03.01.02.05 zur Hilfe.
Weitere Vorbereitungstechniken
	Techniken 
	Lebensmittelbeispiele

	schälen
	Sellerie 

	pellen
	Kartoffeln

	häuten
	Tomaten

	schaben
	Rettich

	entsteinen
	Kirschen 

	entkernen
	Trauben

	entgräten
	Fisch


Vorbereitungsregeln                              um Nährstoffe zu erhalten 

Aufgabe 3: Füllen Sie die Lücken im Text mit den unten aufgelisteten Begriffen und stellen Sie zu den bereits bestehenden Vorbereitungsregeln noch drei weitere Regeln auf.

a. Nur das Notwendigste beim ………………….. entfernen.
b. Lebensmittel möglichst ………. schälen, denn unter der Schale befinden sich wichtigen Nährstoffe. Evtl. …………………………………… benutzen.
c. Lebensmittel vor dem …………………………..  waschen.
d. Je nach Gemüseart das Gemüse vor dem Waschen ……………………………
e. ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………................................................................
f. ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………................................................................
g. ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

vorputzen, dünn, zerkleinern, Sparschäler, putzen

	
Lernfeld
LF 3
	Titel
Gemüsesuppe zubereiten
Vorbereitungstechniken
	
	
H03.01.04.08

	Kompetenzbereiche:
Ich kann einfache Grundtechniken der Nahrungszubereitung fachgerecht anwenden.
Ich kann Haushaltsgeräte rationell einsetzen.
Ich kann systematisch arbeiten.
	
		Lösung





[image: ]Vorbereitungstechniken
Entfernen von unerwünschten Bestandteilen
Aufgabe 1: Fügen Sie die drei wichtigsten Vorbereitungstechniken (waschen, wässern und putzen) folgerichtig in die Tabelle ein. Lesen Sie die Begriffserklärungen gründlich durch.

	Putzen
	Waschen
	Wässern

	Schadhafte und nicht verwertbare Stellen werden entfernt z. B. durch Abschneiden
	Sämtlicher Schmutz wird entfernt
	Entfernung von unerwünschten Stoffen
 z. B. Bitterstoffe, Kleintiere

	Beachte: 
Nicht zu großzügig putzen.
Mit Sparschäler wenn möglich arbeiten.






	Beachte: 
Lebensmittel mit fester Struktur unter  kaltem fließendem Wasser schnell und gründlich 
[image: C:\Users\Administrator\Pictures\P1000366.JPG]

Lebensmittel mit empfindlicher Struktur in stehendem kaltem Wasser[image: C:\Users\Administrator\Pictures\P1000359.JPG]

	Beachte:
Nahrungsmittel nicht so lange im Wasser liegen lassen, da sonst starke Vitamin- und Mineralstoffverluste auftreten.



© Bilder der Autorin


Weitere Vorbereitungstechniken
	Techniken 
	Lebensmittelbeispiele

	schälen
	Sellerie 

	pellen
	Kartoffeln

	häuten
	Tomaten

	schaben
	Rettich

	entsteinen
	Kirschen 

	entkernen
	Trauben

	entgräten
	Fisch



Vorbereitungsregeln                             um Nährstoffe zu erhalten 

Aufgabe 2: Füllen Sie die Lücken im Text, mit den unten aufgelisteten Begriffen.

0. Nur das notwendig beim Putzen entfernen.

Lebensmittel möglichst dünn schälen, denn unter der Schale befinden sich wichtige Nährstoffe. 

Lebensmittel vor dem Zerkleinern waschen.

Je nach Gemüseart das Gemüse  vor dem Waschen vorputzen.

Empfindliche Lebensmittel, z. B. Salate, kurz in stehendem kaltem Wasser waschen.

Andere Lebensmittel unter fließendem Wasser schnell und gründlich waschen.

Gründlich, Putzen, kaltem, vorputzen, dünn, Zerkleinern, Sparschäler, schnell


	
Lernfeld
LF 1
	Titel
Gemüsesuppe zubereiten
Vorbereitungstechniken
	
	
H03.01.04.09

	Kompetenzbereiche:
Ich kann einfache Grundtechniken der Nahrungszubereitung fachgerecht anwenden.
Ich kann Haushaltsgeräte rationell einsetzen.
Ich kann systematisch arbeiten.
	
		Lösung





[image: ][image: ]Vorbereitungstechniken
Entfernen von unerwünschten Bestandteilen
Aufgabe 1: Fügen Sie die drei wichtigsten Vorbereitungstechniken (waschen, wässern und putzen) folgerichtig in die Tabelle ein. Lesen Sie die Begriffserklärungen gründlich durch.

	Putzen
	Waschen
	Wässern

	Schadhafte und nicht verwertbare Stellen werden entfernt z. B. durch Abschneiden
	Sämtlicher Schmutz wird entfernt
	Entfernung von unerwünschten Stoffen
 z. B. Bitterstoffe, Kleintiere

	Beachte: 
Nicht zu großzügig putzen.
Mit Sparschäler wenn möglich arbeiten.






	Beachte: 
Lebensmittel mit fester Struktur unter kaltem fließendem Wasser. 
[image: C:\Users\Administrator\Pictures\P1000366.JPG]

Lebensmittel mit empfindlicher Struktur in kaltem stehendem Wasser schnell und gründlich[image: C:\Users\Administrator\Pictures\P1000359.JPG]

	Beachte:
Nahrungsmittel nicht so lange im Wasser liegen lassen, da sonst starke Vitamin- und Mineralstoffverluste auftreten.



Bilder der Autorin



Aufgabe 2: Tragen Sie  weitere Lebensmittelbeispiele in die folgende Tabelle ein.
Wenn notwendig, nehmen sie ihr Rezeptblatt Obstsalat zubereiten H03.01.02.05 zur Hilfe.
Weitere Vorbereitungstechniken
	Techniken 
	Lebensmittelbeispiele

	schälen
	Sellerie 

	pellen
	Kartoffeln

	häuten
	Tomaten

	schaben
	Rettich

	entsteinen
	Kirschen 

	entkernen
	Trauben

	entgräten
	Fisch



Vorbereitungsregeln                            um Nährstoffe zu erhalten 

Aufgabe 3: Füllen Sie die Lücken im Text, mit den unten aufgelisteten Begriffen und stellen sie zu den bereits bestehenden Vorbereitungsregeln noch 3- weiter Regeln auf.


a. Nur das notwendigste beim Putzen entfernen.
b. Lebensmittel möglichst dünn schälen, denn unter der Schale befinden sich wichtigen Nährstoffe. Evtl. Sparschäler benutzen
c. Lebensmittel vor dem Zerkleinern  waschen.
d. Je nach Gemüseart das Gemüse vor dem Waschen  vorputzen
e. Empfindliche Lebensmittel, z. B. Salate, kurz  in  stehendem kaltem Wasser waschen.
f. Andere Lebensmittel unter fließendem Wasser schnell und gründlich waschen.
g. Lebensmittel nicht so lange im Wasser liegen lassen. Wertvolle Vitamine und Mineralstoffe gehen sonst verloren.

vorputzen, dünn, Zerkleinern, Sparschäler, Putzen


	
Lernfeld
LF 3
	Titel
DGE Empfehlungen
	
	
H03.01.05

	Kompetenzbereiche:
· Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
· Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
· Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
· Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
Ich kann Arbeitstechniken einüben.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann mich über die Empfehlungen der DGE informieren.
Ich kann die Empfehlungen der DGE der Ernährungspyramide zuordnen.
Ich kann die Regeln der DGE erklären.
Ich kann meine Gewohnheiten mit anderen vergleichen.
Ich kann meine Gewohnheiten im Hinblick auf die Empfehlungen der DGE beurteilen.
Ich kann Informationssysteme nutzen. 
Ich kann Arbeitsergebnisse kontrollieren.
Ich kann mit anderen zusammen arbeiten.
Ich kann Verantwortung übernehmen.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann die Ernährungspyramide erklären.
Ich kann einen Tageskostplan mit Hilfe der Pyramide erstellen.
Ich kann einfache Speisen zubereiten und beurteilen.
Ich kann situationsgerecht kommunizieren und kooperieren.
Ich kann Verantwortung für mich und andere übernehmen.
Ich kann meine Stärken wahrnehmen und mich weiterentwickeln.
Ich kann selbstständig arbeiten.
Ich kann meine Ergebnisse präsentieren.
Ich kann meine Ergebnisse auswerten.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Hier erfahren Sie, wie sich verhalten sollten, damit Sie fit und gesund sind und bleiben.

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:
Siehe Lernwegeliste 



Annika ist bei Irina zum Essen eingeladen. Der Tisch ist für sechs Personen gedeckt. Annika wundert sich über die vielen Teller. „Wen hast Du denn sonst noch alles eingeladen?“, fragt sie Irina. „Niemanden, meine Oma wohnt doch über uns, die kommt zum Abendessen immer runter, mein Bruder, Du, ich, meine Eltern – wieso!?“
„Esst Ihr immer alle zusammen?“
Bilder/Cartoons:
eine Person vor dem Fernseher oder unterwegs essend und mehrere Personen am Tisch (z. B. Fotos vom gemeinsamen Kochen und Essen der Lerngruppe)

	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	[image: ]
	
	Cartoons/Bilder zeigen: 
Wie essen Sie zu Hause? Was gefällt Ihnen besser? 
Warum?



Tandems und Gruppen heterogen besetzen, so dass Schülerinnen und Schüler in der Gruppe sind, denen das Aufschreiben leicht fällt. Wiederholungen durch Strichlisten deutlich machen.
	[image: ]
	
	Schreiben Sie zu zweit Gründe auf, warum Menschen lieber zusammen essen. 
Sortieren Sie Ihre Gründe nach Wichtigkeit.

	[image: ]
	
	Schreiben Sie die wichtigsten Gründe an die Tafel.


Beispiele für Icons zeigen (WC, Verkehrszeichen, Smiley,…) und klären was ein Icon können muss.
Internetrecherche in Absprache mit Computeranwendungen.
	[image: ]
	
	Die Ernährungs-Pyramide soll ergänzt werden durch ein Zeichen/Icon, dass für Zeit lassen und Essen genießen steht.

Wie könnte so ein Icon aussehen? 
Ein Icon muss quadratisch sein und gut lesbar.

Sie dürfen zu zweit arbeiten. Notieren Sie die Quelle, wenn Sie Bilder aus dem Netz nutzen.

	[image: ]
	
	Entwürfe ausstellen und abstimmen, welches Icon genutzt werden soll. Icon neben die Pyramide heften.




Inzwischen steht Annika im Weg. Die Familienmitglieder stellen Schüsseln , Gläser … auf den Tisch. Es gibt Karottensalat, Pizzabrötchen, Schokoladenpudding und Wasser zum Trinken.
Annika wundert sich: So viele verschiedene Gerichte für eine Mahlzeit?

	Phase
	Zeit
	Aufgabe


Alternativ:
das letzte Essen aus der Nahrungszubereitung
[image: ]

In Lernschritt H03.01.01.03 haben Sie das schon gemacht.
	[image: ]
	
	Ordnen Sie das Abendessen bei Irina in die Ernährungs-Pyramide ein. Verwenden Sie dazu die Pyramide zu Fitness und Gesundheit als DIN A3-Blatt aus H03.01.05.01

	[image: ]
	
	Kontrolle der Zuordnung mit der Nachbarin/dem Nachbar. 


An der Pyramide für Fitness und Gesundheit als großes Plakat deutlich machen, worum es jetzt gehen wird. 
	[image: ]
	
	Nicht nur das, was wir essen, sondern auch, wie wir essen und was wir sonst noch tun, um fit zu bleiben, ist wichtig.
Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) macht Vorschläge dazu und wir schauen jetzt, was wir davon schon kennen und was neu ist.

	Informieren und entscheiden:


Die „Pyramide für Fitness und Gesundheit“ kann in Abhängigkeit von der Lerngruppe für A und B ohne die Spalte Erklärungen ausgeteilt werden.
	[image: ][image: ][image: ][image: ]
	
	Regeln der DGE der Ernährungs-Pyramide zuordnen. Was gehört wo dazu? 



Bearbeiten Sie den Lernschritt H03.01.05.01 DGE-Regeln der Pyramide zuordnen (Lernziele A und B). 



Welche Regeln sind nicht in der Ernährungs-Pyramide enthalten?
Bearbeiten Sie auf dem Arbeitsblatt zu Lernschritt H03.01.05.01 (DGE-Regeln der Pyramide zuordnen) die Aufgaben 1 + 2 (Lernziel C).

	[image: ] 
	
	Vergleichen Sie Ihre Ergebnisse. Gibt es Fragen?


Diese Frage können nur die Schülerinnen und Schüler mit Lernziel C beantworten. Alle tragen die Antwort in ihren Sockel ein.
	[image: ]
	
	Welche Regeln lassen sich nicht in die Ernährungs-Pyramide einordnen?
Markieren Sie die Regeln farbig im Arbeitsblatt.
Diese Regeln bilden die Basis für Gesundheit und Fitness. Deshalb ordnen wir sie in den Sockel ein, auf dem die Pyramide steht.

	Durchführen:


[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]Sie dürfen alleine oder zu zweit arbeiten. Wenn Sie Bilder aus dem Netz laden, müssen Sie die Adresse dazu notieren.
	[image: ]
	
	Wir brauchen noch weitere Icons für: 
Bewegung
wenig Salz
Nährstoffe erhalten
Zeit lassen + zusammen genießen  schon erledigt
Wer kümmert sich um was?


	[image: ]
	
	Es gibt gute Gründe, warum die[image: ] DGE diese Regeln wichtig findet. Ordnen Sie die Erklärungen den Regeln zu (Lernschritt H03.01.05.01 DGE-Regeln der Pyramide zuordnen,  Aufgabe 3).

	[image: ]
	
	Schülerinnen und Schüler mit Lernziel C präsentieren ihre Ergebnisse, alle ergänzen ihr DIN A3-Arbeitsblatt H03.01.05.
Stimmen wir über die gefundenen Icons ab.
Neue Icons in den Sockel der Pyramide ergänzen.

	Kontrollieren:

	Als Annika wieder an der Drogerie vorbei kommt, liegt ein neues Heft da. Diesmal enthät es ein Quiz zu gesunder Ernährung. Als Hauptgewinn gibt es einen Obstkorb. „Naja“, denkt Annika, „den brauche ich nicht,  hab‘ letzte Woche in der Schule ja schon Obstsalat gegesssen.”
Trotzdem nimmt sie noch ein zweites Heft mit. „Mal sehen, wer besser ist!”

	[image: ]
	
	Lösen Sie das Quiz aus Lernschritt H03.01.05.03.


Die Gruppen sollten heterogen zusammengesetzt sein.
	[image: ]
	
	Vergleichen Sie Ihre Lösungen und einigen Sie sich auf ein Gruppenergebnis. 
Welche Fragen konnten Sie nicht richtig beantworten?


	[image: ][image: ]
	
	Stellen Sie der nächsten Gruppe die Frage …
Diese kann durch eine richtige Antwort noch einen Punkt mehr erhalten.

	Reflektieren:


Ein Ernährungsprotokoll ist eine Tabelle. Dort trägt man ein, was man wann isst und trinkt. 
	[image: ]
	
	Schreiben Sie auf, was und wie Sie gestern gegessen haben und tragen Sie es in ein Ernährungsprotokoll ein.



Das Ernährungsprotokoll aus Lernthema H03.01.06 kann hier als Leerformular verwendet erden.
	[image: ]
	
	Tauschen Sie Ihre Pyramide mit einer Nachbarin/einem Nachbar aus.
Welche Bausteine fehlen?
Welche sind zu viel?

Überlegen Sie gemeinsam Verbesserungsvorschläge.

	[image: ][image: ]
	
	Schreiben Sie ein Ernährungs- oder Bewegungsziel in Ihr Lerntagebuch.





	
Lernfeld
LF 3
	Titel
DGE-Regeln der Pyramide zuordnen
	
	
H03.01.05.01

	Kompetenzbereiche:
· Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
· Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
· Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
· Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
Ich kann Arbeitstechniken einüben.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann mich über die Ernährungsempfehlungen der DGE informieren.
Ich kann die Ernährungsempfehlungen der DGE der Ernährungspyramide zuordnen. 
Ich kann zusammen arbeiten.

	Was Sie schon können sollten:
Ich kann schon die Lebensmittelgruppen der Ernährungs-Pyramide zuordnen und die Ernährungs-Pyramide erklären.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Hier finden Sie heraus, was außer den Lebensmitteln noch wichtig ist für Ihre Gesundheit.


[image: ][image: ]
	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	[image: ]
	
	Schneiden Sie die Regeln aus und legen Sie diese rechts neben die richtige Stufe der Ernährungspyramide.

	[image: ]
	
	Vergleichen Sie Ihr Ergebnis. Stimmt es?
Kleben Sie die Regeln fest. 





Aufgabe: Im Folgenden finden Sie Regeln der DGE. Ordnen Sie diese Regeln den Stufen der aid-Ernährungspyramide zu.
[image: ][image: ][image: ]
Verwenden Sie die Pyramide für Fitness und Gesundheit (DIN A3) für Ihr Ergebnis.
Viel Getreide (Brot, Nudeln, Reis) und Kartoffeln
Fünf Portionen Gemüse und Obst
Jeden Tag Milch und Milchprodukte 
Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel 
Wenig Zucker 
Mindestens 1,5 Liter trinken
Jeden Tag vielseitig essen!
[image: Version der aid-Ernährungspyramide für Erwachsene]
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Lernfeld
LF 3
	Titel
DGE-Regeln der Pyramide zuordnen
	
	
H03.01.05.01

	Kompetenzbereiche:
· Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
· Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
· Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
· Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
Ich kann Arbeitstechniken einüben.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann mich über die Empfehlungen der DGE informieren.
Ich kann die Empfehlungen der DGE der Ernährungspyramide zuordnen.
Ich kann die Regeln der DGE erklären.
Ich kann zusammen arbeiten.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann schon die Lebensmittelgruppen der Ernährungs-Pyramide zuordnen und die Ernährungs-Pyramide erklären.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Hier finden Sie heraus, was außer den Lebensmitteln noch wichtig ist für Ihre Gesundheit.


[image: ]
	Phase
	Zeit
	Aufgabe


[image: ][image: ][image: ]

Verwenden Sie die Pyramide für Fitness und Gesundheit (DIN A3) für Ihr Ergebnis.
	[image: ]
	
	1. Ordnen Sie die folgenden Regeln den Stufen der Ernährungs-Pyramide zu (rechts neben die Ernährungs-Pyramide).

Markieren Sie die Regeln, die sich nicht so einfach zuordnen lassen. Diese Regeln schreiben Sie unter die Pyramide.

	[image: ]
	
	Vergleichen Sie Ihr Ergebnis. 
Finden Sie anschließend zu jeder Regel die passende Erklärung. 
Schreiben Sie diese zu den Regeln.



Jeden Tag vielseitig essen!

	Regeln der DGE
	
	Erklärungen

	[image: ]Viel Getreide (Brot, Nudeln, Reis) und Kartoffeln?

	?

	Bewegung stärkt das Herz und hält schlank.

	Fünf Portionen Gemüse und Obst
	
	Der Blutdruck steigt durch zu viel Salz. Zucker liefert viel Energie + fördert Karies.

	Täglich Milch und Milchprodukte 
	
	Flüssigkeit ist lebensnotwendig.

	Zucker und Salz sparsam verwenden
	
	Essen mit Freunden genießen macht gute Laune!

	Mindestens 1,5 Liter trinken
	
	Getreide + Kartoffeln enthalten Ballaststoff, Mineralstoffe und machen satt.

	In Bewegung bleiben
	
	Milch liefert Calcium für die Knochen und Zähne.

	Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel 
	
	Vitamine werden beim Kochen zerstört.

	Nährstoffe erhalten
	
	Fette liefern (zu) viel Energie.

	Sich Zeit nehmen und gemeinsam genießen
	
	Viele Vitamine sind in Obst und Gemüse enthalten 



























	

Lernfeld
LF 3
	Titel
DGE-Regeln der Ernährungspyramide zuordnen
	
	
H03.01.05.01 

	Kompetenzen
Ich kann mich über die Empfehlungen der DGE informieren.
Ich kann die Empfehlungen der DGE der Ernährungspyramide zuordnen.
Ich kann die Regeln der DGE erklären.
Ich kann zusammen arbeiten.
	
		Lösung






Diese Regeln lassen sich nicht so einfach in die Ernährungs-Pyramide einordnen:
In Bewegung bleiben
Salz sparsam verwenden
Sich Zeit nehmen und gemeinsam genießen
Nährstoffe erhalten
Zuordnung der Erklärungen zu den Regeln:.
	Regeln der DGE
	Erklärungen 

	Viel Getreide (Brot, Nudeln, Reis) und Kartoffeln
	Bewegung stärkt das Herz und hält schlank.

	Fünf Portionen Gemüse und Obst
	Der Blutdruck steigt durch zu viel Salz. Zucker liefert viel Energie + fördert Karies.

	Täglich Milch und Milchprodukte 
	Flüssigkeit ist lebensnotwendig.

	Zucker und Salz sparsam verwenden
	Essen mit Freunden genießen macht gute Laune!

	Mindestens 1,5 Liter trinken
	Getreide + Kartoffeln enthalten Ballaststoff, Mineralstoffe und machen satt.

	in Bewegung bleiben
	Milch liefert Calcium für die Knochen und Zähne.

	Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel 
	Vitamine werden beim Kochen zerstört.

	Nährstoffe erhalten
	Fette liefern (zu) viel Energie.

	Sich Zeit nehmen und gemeinsam genießen
	Viele Vitamine sind in Obst und Gemüse enthalten 


[image: ]
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Lernfeld
LF 3
	Titel
DGE-Regeln: richtig oder falsch?
	
	
H03.01.05.03

	Kompetenzbereiche:
· Ich kann Lebensmittel nach anerkannten Ernährungsempfehlungen beurteilen.
· Ich kann Aussagen zu gesunder Ernährung erfinden.
· Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
· Ich kann mich ausdrücken und Gespräche führen.
· Ich kann andere respektieren und mit ihnen zusammen arbeiten.
Ich kann Arbeitstechniken einüben.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann kontrollieren, ob die Aussagen zu Ernährung und Verhalten den Regeln der DGE entsprechen.
Ich kann Fragen zu gesunder Ernährung und Fitness erfinden.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann schon die Lebensmittelgruppen der Ernährungs-Pyramide zuordnen und die Ernährungs-Pyramide erklären.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Übung!


[image: ][image: ][image: ]

	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	[image: ]
	
	Kreuzen Sie an, ob die Aussage richtig oder falsch ist.

	[image: ][image: ]
	
	Vergleichen Sie Ihr Ergebnis mit Ihrer Gruppe. Einigen Sie sich auf ein Gruppenergebnis. 

Bei welchen Fragen sind Sie sich nicht einig? 
Erfinden Sie weitere Fragen, die Sie den anderen Gruppen stellen.

	[image: ]
	
	Stellen Sie diese Frage der nächsten Gruppe.
Diese kann mit einer richtigen Antwort noch einen Punkt gewinnen.

Fragen klären, deren Antworten von niemandem gewusst wurden.







[image: ]Quiz


Hauptgewinn:



	Stimmen die folgenden Aussagen?
	Richtig!
	Falsch!

	Die größte Gruppe in der Ernährungs-Pyramide ist Obst und Gemüse.
	
	

	Kartoffeln zählen nicht zur Getreidegruppe dazu.
	
	

	Gummibärchen enthalten kein Fett.
	
	

	Gummibärchen zählen nicht zu den ungesunden Lebensmitteln.
	
	

	Zu viel Sport schadet dem Herz.
	
	

	Von jeder Stufe sollte man jeden Tag etwas essen.
	
	

	Jugendliche dürfen viel Salz essen, da sie noch keinen Bluthochdruck haben.
	
	

	Kinder brauchen viel Zucker, damit sie genügend Energie bekommen.
	
	

	Fisch, Ei und Fleisch sind in einer Stufe der Ernährungs-Pyramide.
	
	

	Wenn man langsam isst, nimmt man mehr zu, obwohl man dasselbe gegessen hat.
	
	

	Je größer die Stufe der Ernährungs-Pyramide ist, desto mehr soll man davon essen.
	
	

	Im Winter sollte Obst und Gemüse nicht roh gegessen werden.
	
	

	Wann man Gemüse kocht, reifen die Vitamine dabei und es schmeckt besser.
	
	

	„An apple a day, keeps the doctor away!“
	
	

	…
	
	


Vitaminreicher Obstkorb, RainerSturm / pixelio.de / www.pixelio.de
	
	
	




[image: ]Quiz

Lösung

Hauptgewinn:


	Stimmen die folgenden Aussagen?
	Richtig!
	Falsch!

	Die größte Gruppe in der Ernährungs-Pyramide ist Obst und Gemüse.
	
	x

	Kartoffeln zählen nicht zur Getreidegruppe dazu.
	
	x

	Gummibärchen enthalten kein Fett.
	x
	

	Gummibärchen zählen nicht zu den ungesunden Lebensmitteln.
	
	x

	Zu viel Sport schadet dem Herz.
	
	x

	Von jeder Stufe sollte man jeden Tag etwas essen.
	x
	

	Jugendliche dürfen viel Salz essen, da sie noch keinen Bluthochdruck haben.
	
	x

	Kinder brauchen viel Zucker, damit sie genügend Energie bekommen.
	
	x

	Fisch, Ei und Fleisch sind in einer Stufe der Ernährungs-Pyramide.
	x
	

	Wenn man langsam isst, nimmt man mehr zu, obwohl man dasselbe gegessen hat.
	
	x

	Je größer die Stufe der Ernährungs-Pyramide ist, desto mehr soll man davon essen.
	
	x

	Im Winter sollte Obst und Gemüse nicht roh gegessen werden.
	
	x

	Wann man Gemüse kocht, reifen die Vitamine dabei und es schmeckt besser.
	
	x

	„An apple a day, keeps the doctor away!“
	x
	

	…
	
	

	
	
	


Vitaminreicher Obstkorb, RainerSturm / pixelio.de / www.pixelio.de



	
Lernfeld
LF 3
	Titel
06 Ernährungsverhalten
	
	
H03.01.06

	Kompetenzbereiche:
Ich kann Speisen bedarfsgerecht zusammenstellen.
Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
Ich kann meine Gedanken und fachliche Inhalte erklären.
Ich kann Fachbegriffe sinnvoll verwenden.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann ein Ernährungsprotokoll erstellen.
Ich kann mein eigenes Ernährungsverhalten analysieren.
Ich kann mein eigenes Ernährungsverhalten beurteilen.
Ich kann mein Ernährungsverhalten mit Hilfe der Ernährungspyramide verbessern.
Ich kann mit Hilfe eines Ernährungsprotokolls das Ernährungsverhalten anderer reflektieren.
Ich kann mit Hilfe eines Ernährungsprotokolls Ernährungsempfehlungen  geben.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann Mahlzeiten mit Hilfe der Ernährungspyramide beurteilen.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Beurteilung des eigenen Ernährungsverhaltens

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:



[image: ][image: ]
	Nachdem Annika und Irina die Ernährungspyramide verstanden haben, wollen sie ihr bisheriges Essverhalten bewerten. Dafür wollen sie zuerst einmal aufschreiben, was sie alles essen und trinken.



	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	Informieren:

	[image: ]
	
	Informieren Sie sich im Internet oder mit Ihrem Lehrbuch zum Begriff „Ernährungsprotokoll“.

Formulieren Sie eine Erklärung für diesen Begriff.

	Planen und entscheiden:

	[image: ]
	
	Erstellen Sie eine einfache Vorlage für ein Ernährungsprotokoll, mit dessen Hilfe das eigene Ernährungsverhalten dokumentiert und beurteilt werden kann.

	[image: ]
	
	Vergleichen Sie Ihre Vorlage mit einer Partnerin oder einem Partner.

Entscheiden Sie sich gemeinsam für eine gemeinsame Vorlage.

	Durchführen und kontrollieren:

	[image: ]
	
	Ergänzen Sie Ihre Vorlage zu Ihrem Ernährungsverhalten vom gestrigen Tag:
· Tragen Sie Ihren gestrigen Speiseplan in Ihre Protokollvorlage ein.
· Vergleichen Sie Ihr Ernährungsprotokoll mit den Empfehlungen der Ernährungspyramide.
· Markieren Sie Ihre Übereinstimmungen mit den Empfehlungen der  Ernährungspyramide mit einem grünen, lachenden Smiley.

· Markieren Sie Abweichungen von den Empfehlungen der Ernährungspyramide mit einem roten, traurigen Smiley.
· Ergänzen Sie Ihr Ernährungsprotokoll mit den weiteren DGE-Regeln.
· Schätzen Sie  zu diesen Regeln ebensfalls Ihr Verhalten ein und markieren Sie mit Smileys.

	Reflektieren und bewerten:

	[image: ]
	
	Vergleichen Sie Ihre Ergebnisse mit einer Partnerin oder einem Partner.

Geben Sie Ihrer Partnerin oder Ihrem Partner Rückmeldung zu seinem Ernährungsverhalten.
Formulieren Sie Tipps, wie Ihre Partnerin oder Ihr Partner sein evtl. abweichendes Ernährungsverhalten „verbessern“ könnte und notieren Sie sich diese Tipps auf der Rückseite Ihres Arbeitsblattes.

	[image: ]
	
	Stellen Sie Ihre Vorlage für ein Ernährungsprotokoll in der Klasse vor.

	[image: ]
	
	Diskutieren Sie in der Klasse die verschiedenen Vorlagen für ein Ernährungsprotokoll.
Entscheiden Sie durch eine Punktabfrage, welche Vorlage Sie in Zukunft im Ernährungslehreunterricht verwenden wollen.






	
Lernfeld
LF 3
	Titel
06 Ernährungsverhalten
	
	
H03.01.06.01

	Kompetenzbereiche:
Ich kann Speisen bedarfsgerecht zusammenstellen.
Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
Ich kann meine Gedanken und fachliche Inhalte erklären.
Ich kann Fachbegriffe sinnvoll verwenden.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann mein eigenes Ernährungsverhalten analysieren.
Ich kann mein eigenes Ernährungsverhalten beurteilen.
Ich kann mein Ernährungsverhalten mit Hilfe der Ernährungspyramide verbessern.
Ich kann mit Hilfe eines Ernährungsprotokolls das Ernährungsverhalten anderer reflektieren.
Ich kann mit Hilfe eines Ernährungsprotokolls Ernährungsempfehlungen geben.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann Mahlzeiten mit Hilfe der Ernährungspyramide beurteilen.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Beurteilung des eigenen Ernährungsverhaltens

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:



[image: ]
	Nachdem Annika und Irina die Ernährungspyramide verstanden haben, wollen Sie ihr bisheriges Essverhalten beurteilen. Dafür füllen Sie zunächst ein Ernährungsprotokoll aus.



Portionsgrößen beachten!
	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	[image: ][image: ]
	
	Erstellen Sie ein Ernährungsprotokoll mit Hilfe der Protokollvorlage auf dem Arbeitsblatt H03.01.06.02.
Die vorgegebenen Tabellenfelder entsprechen dabei einer Portion der entsprechenden Lebensmittelgruppe.
· Schreiben Sie alle Lebensmittel auf, die Sie gestern gegessen und getrunken haben.
· Überprüfen Sie, ob Ihr Ernährungsverhalten am gestrigen Tag den Empfehlungen der Ernährungspyramide entspricht.
· Markieren Sie Ihr positives Ernährungsverhalten mit einem grünen, lachenden Smiley, abweichendes Verhalten mit einem roten, traurigen Smiley auf dem Arbeitsblatt H03.01.06.02 – Ernährungsprotokoll.

	[image: ]
	
	Vergleichen Sie Ihr Ernährungprotokoll mit einer Partnerin oder einem Partner.

Geben Sie Ihrer Partnerin oder Ihrem Partner Rückmeldung zu seinem Ernährungsverhalten:
· Geben Sie zwei Tipps, wie Ihre Partnerin oder Ihr Partner sein evtl. abweichendes Ernährungsverhalten „verbessern“ könnte.
· Notieren Sie sich diese Tipps auf der Rückseite Ihres Arbeitsblattes.


Landesinstitut für Schulentwicklung
Landesinstitut für Schulentwicklung


© Landesinstitut für Schulentwicklung 2015
Das Ernährungsprotokoll	H03.01.06.02
[image: ]Um das eigene Ernährungsverhalten beurteilen zu können, ist es zunächst wichtig aufzuschreiben, was man tagtäglich zu sich nimmt. Solch eine Zusammenstellung nennt man ein „Ernährungsprotokoll“.

	LM-Gruppe
	1. Portion
	2. Portion
	3. Portion
	4. Portion
	5. Portion
	6. Portion
	
	

	[image: ]
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	[image: C:\Users\User\Kompetenzraster\BK Hauswirtschaft\Handreichung\icons\11-5%20Smiley_unzufrieden_sw.emf]
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	[image: C:\Users\User\Kompetenzraster\BK Hauswirtschaft\Handreichung\icons\11-1%20Smiley_zufrieden_sw.emf]
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	= Portionsmenge der entsprechenden Lebensmittelgruppe, die laut Ernährungspyramide empfohlen wird.
	
	


Icons: Copyright: aid infodienst, Idee: S. Mannhardt, ND





Das Ernährungsprotokoll	H03.01.06.02  -  Lösungen
[image: ]Um das eigene Ernährungsverhalten beurteilen zu können, ist es zunächst wichtig aufzuschreiben, was man tagtäglich zu sich nimmt. Solch eine Zusammenstellung nennt man ein „Ernährungsprotokoll“.

	LM-Gruppe
	1. Portion
	2. Portion
	3. Portion
	4. Portion
	5. Portion
	6. Portion
	
	

	[image: ]
	1 Glas Mineralwasser
	1 Tasse Kräutertee
	
	
	
	
	
	[image: ]

	[image: ]
	1 Apfel
	1 Orange
	
	
	
	
	[image: ]
	

	[image: ]
	1 Portion Blattsalat
	
	
	
	
	
	
	[image: ]

	[image: ]
	1 Portion Spaghetti
	2 kleine Scheiben Brot
	2 kleine Scheiben Brot
	
	
	
	
	[image: ]

	[image: ]
	1 Kirschjoghurt
	1 Scheibe Käse
	
	
	
	
	
	[image: ]

	[image: ]
	1 Portion Bolognesesoße
	2 Scheiben Salami
	
	
	
	
	
	[image: ]

	[image: ]
	
	
	
	
	
	
	
	[image: ]

	[image: ]
	1 Portion Butter
	1 Portion Butter
	
	
	
	
	
	[image: ]

	[image: ]
	1 Schokoriegel
	1 Glas Cola
	1 Glas Eistee
	1 Portion Nutella
	
	
	
	[image: ]

	
	= Portionsmenge der entsprechenden Lebensmittelgruppe, die laut Ernährungspyramide empfohlen wird.
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Lernfeld
LF 3
	Titel
06 Ernährungsverhalten
	
	
H03.01.06.03

	Kompetenzbereiche:
Ich kann Speisen bedarfsgerecht zusammenstellen.
Ich kann Informations- und Kommunikationssysteme nutzen.
Ich kann meine Gedanken und fachliche Inhalte erklären.
Ich kann Fachbegriffe sinnvoll verwenden.
	
		LernPROJEKT

	LernTHEMA

	LernSCHRITT




	
	
	

	Kompetenzen:
Ich kann mein eigenes Ernährungsverhalten analysieren.
Ich kann mein eigenes Ernährungsverhalten beurteilen.
Ich kann mein Ernährungsverhalten mit Hilfe der Ernährungspyramide verbessern.
Ich kann mit Hilfe eines Ernährungsprotokolls das Ernährungsverhalten anderer reflektieren.
Ich kann mit Hilfe eines Ernährungsprotokolls Ernährungsempfehlungen geben.
	Was Sie schon können sollten:
Ich kann Mahlzeiten mit Hilfe der Ernährungspyramide beurteilen.

	
	Wofür Sie das benötigen:
Beurteilung des eigenen Ernährungsverhaltens

	
	Wie Sie Ihr Können prüfen können:



[image: ][image: ]
	Nachdem Annika und Irina die Ernährungspyramide verstanden haben, wollen Sie ihr bisheriges Essverhalten bewerten. Dafür wollen zuerst einmal aufschreiben, was sie alles essen und trinken.



	Phase
	Zeit
	Aufgabe

	[image: ]
	
	Erstellen Sie mit Hilfe der Vorgaben auf dem Arbeitsblatt H03.01.06.04 – Ernährungsprotokoll eine mögliche Ernährungsprotokollvorlage. Beachten Sie dabei, dass die Empfehlungen der Ernährungspyramide optisch dargestellt werden können.
Tragen Sie Ihren gestrigen Speiseplan in Ihre Protokollvorlage ein.
Überprüfen Sie, ob Ihr Ernährungsverhalten am gestrigen Tag den Empfehlungen der Ernährungspyramide entspricht.
Markieren Sie Ihr positives Ernährungsverhalten mit einem grünen, lachenden Smiley; abweichendes Verhalten mit einem roten, traurigen Smiley auf dem Arbeitsblatt H03.01.06.04 – Ernährungsprotokoll 
Sie sind schon fertig?:
Überlegen Sie, inwieweit Sie auch die weiteren Regeln der DGE in Ihrem Essverhalten erfüllt haben. Markieren Sie die Smileys entsprechend.

	[image: ]
	
	Vergleichen Sie Ihr Ernährungsverhalten mit einer Partnerin oder einem Partner.

Geben Sie Ihrer Partnerin oder Ihrem Partner Rückmeldung zu seinem Ernährungsverhalten.
Formulieren Sie Tipps, wie Ihre Partnerin oder Ihr Partner sein evtl. abweichendes Ernährungsverhalten „verbessern“ könnte und notieren Sie sich diese Tipps auf der Rückseite Ihres Arbeitsblattes.




Das Ernährungsprotokoll	H03.01.06.04
Um das eigene Ernährungsverhalten beurteilen zu können, ist es zunächst wichtig aufzuschreiben, was man tagtäglich zu sich nimmt. Solch eine Zusammenstellung nennt man ein „Ernährungsprotokoll“.

	LM-Gruppe
	1. Portion
	2. Portion
	3. Portion
	4. Portion
	5. Portion
	6. Portion
	
	
	
	
	
	

	[image: ]
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	[image: C:\Users\User\Kompetenzraster\BK Hauswirtschaft\Handreichung\icons\11-5%20Smiley_unzufrieden_sw.emf]
	
	Salzaufnahme:


Viel?    Wenig?
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	[image: C:\Users\User\Kompetenzraster\BK Hauswirtschaft\Handreichung\icons\11-1%20Smiley_zufrieden_sw.emf]
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	 Nährstoffe 
 erhalten?


 Ja?     Nein?
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	 Bewegung?


 Ja?   Nein?
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	 Essen mit 
 Genuss?


 Ja ?    Nein?
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Icons: Copyright: aid infodienst, Idee: S. Mannhardt, ND

Das Ernährungsprotokoll	H03.01.06.04  -  Lösungen
Um das eigene Ernährungsverhalten beurteilen zu können, ist es zunächst wichtig aufzuschreiben, was man tagtäglich zu sich nimmt. Solch eine Zusammenstellung nennt man ein „Ernährungsprotokoll“.

	LM-Gruppe
	1. Portion
	2. Portion
	3. Portion
	4. Portion
	5. Portion
	6. Portion
	
	
	
	
	
	

	[image: ]
	1 Glas Mineralwasser
	1 Tasse Kräutertee
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	Salzaufnahme:


Viel?    Wenig?
	[image: ]
	

	[image: ]
	1 Apfel
	1 Orange
	
	
	
	
	[image: ]
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	1 Portion Blattsalat
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	 Nährstoffe 
 erhalten?


 Ja?     Nein?
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	1 Portion Spaghetti
	2 kleine Scheiben Brot
	2 kleine Scheiben Brot
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	1 Kirschjoghurt
	1 Scheibe Käse
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	1 Portion Bolognesesoße
	2 Scheiben Salami
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	 Bewegung?


 Ja?   Nein?
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	1 Portion Butter
	1 Portion Butter
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	 Essen mit 
 Genuss?


 Ja ?    Nein?
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	1 Schokoriegel
	1 Glas Cola
	1 Glas Eistee
	1 Portion Nutella
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	Lernfeld
LF 3
	Titel
Klassenarbeit
	Hauswirtschaft
H03.01



	Name:
	Klasse:
	Datum:
	Zeit:




	Analysieren

	Annika führt jetzt öfters ein Ernährungsprotokoll. Am Montag hat sie aufgeschrieben:
Frühstück: fällt wegen Verschlafen aus.
Zwischenmahlzeit: Leberkäseweckle auf dem Weg von der S-Bahn zur Schule
Mittagessen: Pommes mit Mayo/Ketchup und eine Cola
Zwischenmahlzeit: 1 Apfel
Abendessen: 2 Scheiben Vollkornbrot mit Frischkäse und Salami, dazu drei Radieschen und Gurkenscheibe (Mama hat´s gerichtet)

	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	Aufgabe 1:
Verwenden Sie die leere Ernährungspyramide.
	[image: ]
	[image: ]
	[image: ]

	1.1
	a) Malen Sie die Pyramide nach den Ampelfarben an und beschriften Sie die Lebensmittelgruppen (Stufen der Pyramide).
b) Sortieren Sie die beiden Zwischenmahlzeiten in die Pyramide ein.
c) Ergänzen Sie das Mittagessen, indem Sie sechs Lebensmittel aus dem grünen Bereich der Pyramide nennen.

	8
	
	

	1.2
	a) Beschriften Sie die einzelnen Lebensmittelgruppen.
b) Sortieren Sie die beiden Zwischenmahlzeiten und das Abendessen in die Pyramide ein.
c) Ergänzen Sie das Mittagessen, indem Sie zehn Lebensmittel aus dem grünen Bereich der Pyramide nennen.

	
	12
	

	1.3
	a) Beschriften Sie die einzelnen Lebensmittelgruppen und schreiben Sie die Verzehrsempfehlungen neben die Lebensmittelgruppe.
b) Sortieren Sie alle Mahlzeiten in die Pyramide ein.
c) Geben Sie für jede Lebensmittelgruppe des grünen Bereichs jeweils fünf Beispiele an. 

	
	
	16

	Aufgabe 2:
Annika ist mit ihrer Ernährung vom Montag nicht ganz zufrieden. Für den nächsten Tag hat sie schon einen Plan. Machen Sie jeweils mindestens zwei sinnvolle Vorschläge zur Ergänzung (mit Mengenangabe).
	[image: ]
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	2.1
	Morgens: Brot mit Butter und Wurst
	3
	
	

	2.2
	Mittags: Spaghetti Bolognese, Salat und Vanillepudding
	
	2
	2

	2.3
	Abends: Eistee und Döner 

Erklären Sie, warum der Eistee nicht zur Lebensmittelgruppe „energiearme Getränke“ gezählt wird.


	
	
	4

	In der Liste finden Sie Lebensmittel jeweils einer Lebensmittelgruppe. Streichen Sie das Lebensmittel durch, das nicht in die Gruppe passt:
	
	
	

	2.4
	a) Joghurt – Spiegelei – Putenschnitzel – Majonäse – Emmentaler

b) Kartoffelchips – Eistee – Haferflocken - Butterkekse – Himbeereis 


	1
	1
	1

	2.5
	[image: ]In der nebenstehenden Pyramide sind 
drei Kästchen weiß markiert.
Was für ein Frühstück oder 
was für eine Mittagsmahlzeit könnte
sich hinter dieser Markierung verbergen? 

	
	
	3

	Durchführen

	Aufgabe 3:
Annika hat festgestellt, dass sie Obst und Gemüse lieber isst, wenn diese zubereitet sind, z. B. als Salat ... 
	[image: ]
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	3.1
	a) Nennen Sie die drei wichtigsten Vorbereitungstechniken. 
b) Beschreiben Sie die einzelnen Vorbereitungsarbeiten am Beispiel des Apfels, achten Sie auf die richtige Reihenfolge.

	6
	
	

	3.2
	c) Nennen Sie die drei wichtigsten Vorbereitungstechniken.
d) Beschreiben Sie eine der genannten Vorbereitungstechniken genauer und nennen Sie dazu passende Beispiele. 
e) Wählen Sie eine Obst- und eine Gemüsesorte aus dem Ernährungsprotokoll aus. Beschreiben Sie jeweils die einzelnen Vorbereitungsarbeiten – achten Sie auf die richtige Reihenfolge.

	
	6
	

	3.3
	a) Nennen Sie die drei wichtigsten Vorbereitungstechniken.
b) Geben Sie drei Vorbereitungsregeln an und begründen Sie diese jeweils. Stellen Sie Ihre Ausführungen in einer Tabelle dar.  
c) Äpfel verfärben sich, wenn sie nach dem Zerkleinern an der Luft liegen bleiben. Geben Sie zwei Maßnahmen an, um dies zu verhindern. 

	
	
	8

	3.4
	Malen Sie mindestens vier Zerkleinerungssymbole auf und erklären Sie ihre Bedeutung.

	2
	2
	

	3.5
	Wählen Sie zwei Gemüsearten aus und zählen Sie alle Zerkleinerungsmöglichkeiten für diese Gemüsearten auf.

	
	3
	

	3.6
	Wählen Sie zwei Gemüse- und Obstarten aus und geben Sie typische Zerkleinerungsmöglichkeiten an. Stellen Sie diese in einer Tabelle dar. 

	
	
	4

	3.7
	Definieren Sie den Begriff „Portion/Handmaß“.

	
	
	1

	Kontrollieren, reflektieren und bewerten

	Aufgabe 4 
Als  Annika ihre Freundin Irina wieder trifft, beurteilen sie gemeinsam ihre Protokolle.
	[image: ]
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	4.1
	Machen Sie vier Angaben zum dem, was Annika am Montag gegessen und getrunken hat.
Ordnen Sie Ihre Angaben zu diesem Tageskostplan als gut oder schlecht ein und begründen Sie Ihre Zuordnung.


	8
	
	

	4.2
	Beurteilen Sie diesen Tageskostplan hinsichtlich fünf Kriterien.
Machen Sie drei Verbesserungsvorschläge und begründen Sie diese.

	
	8
	

	4.3
	Die Regeln der DGE sagen auch, wie man essen soll und was sonst noch gut für die Gesundheit ist. 
Nennen Sie mindestens zwei dieser DGE-Regeln und kontrollieren Sie, ob die Regeln in diesem Tagesplan berücksichtigt werden.

	
	
	4

	4.4 
	Für welche Lebensmittelgruppe gilt diese Verzehrsempfehlung?
„Zum maßvollen Genuss“ – Verzehrsempfehlung 4 = 3 + 1 
B: Begründen Sie die Verzehrsempfehlung.
C: Begründen Sie die Verzehrsempfehlung und geben Sie ein Beispiel an.

	
	3
	3

	4.5
	Finden Sie den Fehler in der Pyramide 
und korrigieren Sie ihn.




	2
	1
	1

	4.6
	„Aus jeder Stufe der Pyramide sollte jeden Tag etwas gegessen werden!“
Nehmen Sie Stellung zu der Aussage. 
B: Begründen Sie Ihre Entscheidung an einem Beispiel.

C: Begründen Sie Ihre Entscheidung an zwei Beispielen.

	
	2
	3
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	Erreichte Punktzahl
	
	
	

	Gesamtpunktzahl: 
	30
	40
	50

	Note
	
	
	


	Viel Erfolg!
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