//.

»opielregeln bei Tisch”
Methodisch-didaktische Hinweise zur Checkliste 9

Kompetenzen

Die Schiilerinnen und Schiler
lernen die wichtigsten Tischregeln kennen
wissen, dass Tischmanieren ihren Sinn in der gegenseitigen Achtung und im sicheren
Umgang mit verschiedenen Ess-Situationen haben
wissen, dass die Arbeit in der Kiiche und das Essen zwei vollig getrennte Bereiche sind,
die jeweils anderen Regeln unterliegen
lernen, den Tisch richtig zu decken

Werkstatt Erndhrung

Material
Checkliste 9 ,,Spielregeln bei Tisch“

Zeitaufwand
ca. 20 Minuten, ggf. langer beim Einsatz von Rollenspielen und Erstellung von Plakaten

Hinweise
Das Arbeitsblatt wird im Klassengesprach erarbeitet. Die Kinder konnen ein grolRes Plakat mit den Tischregeln
fir die Klasse oder die Schulkliche gestalten.

Wenn geniigend Zeit vorhanden ist, kdnnen Sie mit den Kindern zu den einzelnen Tischregeln Rollenspiele
erarbeiten und vorfiihren lassen. Das ist sehr einpragsam.

Lassen Sie eine Gruppe Kinder den Tisch decken und besprechen Sie mit der Gruppe, was gut war und was
zu verbessern ware.
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10. Checkliste Werkstait Erndhrung

Das Auge isst mit

Das Auge isst mit. Eine appetitlich zubereitete Mahlzeit mit liebevollen Details und einer
hiibschen Tischdekoration ldsst das Essen gleich viel besser schmecken. Dafiir sind oft nur ein
paar Kleinigkeiten nétig:

® hiibsche Tischdecke oder Sets
lustige Servietten
ein selbstgepfliickter Blumenstrauf
locker verteilte Bldtter, Bliten

°
°
°
® Tannenzweige oder -zapfen, Kastanien, (Zier-)Kiirbisse usw.

Werkstatt Erndhrung

Das schafft eine gemiitliche Atmosphdre.

Wenn du eine in der Mitte gefaltete Serviette auf den Teller oder unter das Besteck legst, ist
dies eine hiibsche und einfache Form, den Tisch zu dekorieren.

Wenn du es ein wenig kniffliger magst, dann versuche es mit einer der beiden folgenden
Falttechniken:

Die Spitze
® Falte die Papierserviette auseinander, so dass ein Rechteck entsteht.
® Lege die oberen Ecken zur Mitte, knicke sie aber nicht! So entsteht eine schone
Rundung.
® Stelle die fertige Serviette auf dem Teller auf.

"

> —>

e e e ]

|

Die Blume

® Falte die Papierserviette komplett auseinander.

® |ege dann die untere Spitze auf die obere Spitze, so dass ein Dreieck entsteht.

® Falte jetzt die rechte untere Ecke auf die Spitze. Mache das Gleiche mit der
linken unteren Ecke.

® Falte die untere Hdlfte nach hinten, so dass wieder ein Dreieck entsteht.

® Stecke jetzt die rechte und die linke Ecke nach hinten zusammen. Jetzt kannst du
die Serviette auf den Teller stellen. Tipp: Sollten die zusammengesteckten Ecken nicht
halten, kannst du sie mit einer Biiroklammer zusammenstecken.
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Werkstatt Erndhrung

//.

»Das Auge isst mit"
Methodisch-didaktische Hinweise zur Checkliste 10

Kompetenzen

Die Schilerinnen und Schler
wissen, dass die Atmosphare am Tisch Einfluss auf den Appetit und Geschmack hat
lernen, mit einfachen Mitteln einen Tisch zu dekorieren

Material
Checkliste 10 ,,Das Auge isst mit*
Papierservietten
Vasen
Sets oder Tischdecke
Deko-Material nach Geschmack, zum Beispiel Glassteine, Stoffbliimchen, Sternanis,
Blatter, Bluten etc.
Blroklammern

Vorbereitung
Bringen Sie aus lhrem Fundus an Deko-Material verschiedene Utensilien mit, aus denen die Schiilerinnen und
Schler eine schone Tischdekoration zaubern kénnen.

Zeitaufwand
15 Minuten

Hinweise

Im Sommer kdnnen die Kinder ggf. Blumen drauBen pfilicken, im Herbst ein paar bunte Blatter einsammeln, im
Winter eignen sich zum Beispiel Tannenzweige und Tannenzapfen.

Sie kdnnen die Kinder auch bitten, zu den folgenden Stunden eigene Ideen und Materialien fiir die Tisch-
dekoration mitzubringen.
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Name Klasse

1. Arbeitshlatt Werkstatt Ernihrung

7)) Die Kiichenrallye

Gehe in der Kiiche auf Entdeckungstour!
Wo sind die verschiedenen Kiichenhelfer zu finden?

Arbeitsgerat Das finde ich hier:

Schneidemesser

Schneidebrett

Werkstatt Erndhrung

Sparschdler
Abtropfsieb

Schisseln

Gemiisereibe

Messbecher

Schneebesen
Kochloffel
Salatbesteck

Pfannenwender

Kochtopf

Kiichenwaage

Plrierstab

Teller

Trinkglas
Schdlchen

Besteck

{ -

%
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»Kuchenrallye“
Methodisch didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 1

Kompetenzen
Die Schlerinnen und Schler
lernen verschiedene Arbeitsgerate und ihre Bezeichnung kennen
wissen, wo die verschiedenen Arbeitsgerate in der (Schul-)Kiiche zu finden sind

Werkstatt Erndhrung

Material
Arbeitsblatt 1

Zeitaufwand
10 bis 20 min

Der Zeitaufwand richtet sich nach der Anzahl der Kiichengeréte, die die Schilerinnen und Schiler finden sollen.

Hinweise

Wenn Sie regelmafig mit einer Schulergruppe kochen, empfiehlt es sich, dieses Arbeitsblatt in einer der ersten
Werkstatt-Stunden durchzufihren.

Die Kinder konnen auch gemeinsam mit einem Partner oder in einer Kleingruppe auf Entdeckungstour gehen.
Wenn die Arbeitsgerate in verschiedenen Kochkojen verteilt sind, sollten diese entsprechend gekennzeichnet
sein (z. B. Nummern oder Farben), damit die Kinder den Ort genau benennen kénnen, z. B. ,Schneidemesser:
blaue Kiichenkoje, Schublade oben*.

Variante: Lassen Sie nur die Arbeitsgerate suchen, die flir das jeweilige Rezept gebraucht werden. Weitere Ar-
beitsgerate kdnnen in den folgenden Stunden gesucht werden.
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2. Arbeitsblatt Werkstatt Erniihrung

7)) Auf die Platze, fertig, los!

Bringe die unten stehenden Arbeitsschritte in die richtige Reihenfolge,
damit es in der Kiiche reibungslos lduft.

1.

fggqe_m_sg@_g;;.;ae::@. Tisch a;gkfg. @ (2
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~Auf die Platze, fertig, los!*
Methodisch didaktische Hinweise zu Arbeitsblatt 2

Kompetenzen
Die Schlerinnen und Schler
lernen die wichtigsten Arbeitsschritte kennen
wissen, in welcher Reihenfolge die Arbeitsschritte erfolgen sollten

Werkstatt Erndhrung

Material
Arbeitsblatt 2
ggaf. Schere und Klebestift (wenn die Arbeitsschritte ausgeschnitten und aufgeklebt werden sollen)

Zeitaufwand
10 bis 15 min

Hinweise

Wenn Sie regelmaldig mit einer Schilergruppe kochen, ist gerade das Einliben von Arbeitsablaufen sinnvoll.
Sie kdnnen die Bezeichnung der einzelnen Arbeitsschritte vergréRern, ausschneiden und laminieren.
Lassen Sie diese zu Beginn jeder Werkstattstunde von zwei Kindern aufhangen. Die anderen Uberpriifen,
ob die Reihenfolge stimmt. In der ndchsten Werkstattstunde sind zwei andere Kinder an der Reihe.

Es kann sinnvoll sein den Arbeitsschritt, ,Spulen, abtrocknen und wegraumen® zweimal aufzunehmen, damit die
Spilmengen nachdem Essen nicht zu grol} werden:

1. Spllgang: nicht mehr benutzte Arbeitsgerate nach der Zubereitung der Speisen

2. Spulgang: nach dem Essen.

Die Reihenfolge der Arbeitsschritte kann je nach Situation unterschiedlich ausfallen. Ebenso kdnnen bestimmte
Tatigkeiten parallel gemacht werden, wenn beispielsweise Arbeits- und Essplatz verschieden sind, z. B. Tisch
decken, Arbeitsplatz aufraumen.

Mogliche Auflésung
1. Klchenfertig sein
2. Rezept lesen und besprechen
3. Arbeitsgerate und Zutaten bereitstellen
4. Arbeitsplatz einrichten
5. Speisen zubereiten
6. Arbeitsplatz aufraumen und saubermachen
7. Tisch decken
8. gemeinsam geniefen
9. Esstisch abraumen und abwischen
10. Spiilen, abtrocknen und wegraumen
11. Mull entsorgen
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Schilerinfo Essen & Trinken

Beim Essen und Trinken ist erstmal kein
Lebensmittel verboten. Es kommt aber auf

die Menge, die Auswahl und die Kombina- Wichtig fiir den Kérper sind auBerdem
tion der verschiedenen Nahrungsmittel an.  Ballaststoffe und sekunddre Pflanzen-
Einseitiges Essen kann auf Dauer krank stoffe.

machen, denn einige Ndhrstoffe gibt es
dann im UbermaB, wihrend andere fehlen.
Abwechslung ist wichtig: Was das eine
Lebensmittel an Ndhrstoffen nicht mit-
bringt, liefert das andere. Du solltest nur
so viel essen (und damit Energie aufneh-
men), wie du auch wieder verbrauchst. Das
hdngt damit zusammen, ob du dich viel oder
wenig bewegst.

Werkstatt Erndhrung

Welche Aufgabe hat die Erndhrung?
Ohne Essen und Trinken kénnen wir nicht
lberleben. Die Lebensmittel liefern dem
Korper:

1. Energie

2. Rohstoffe fiir korpereigene Substanzen
3. Stoffe, die er zum Funktionieren
braucht, aber nicht selbst herstellen kann.

Energie

Die Energie aus den Lebensmitteln sorgt
dafiir, dass im Kérper alles reibungslos
funktioniert, wir uns bewegen kénnen,
die Korpertemperatur aufrechterhalten
wird, die Atmung funktioniert und das
Herz schlagen kann.

Durch die Verbrennung von Fetten, Koh-
lenhydraten und EiweiBen im Korper wird
mehr oder weniger Energie freigesetzt.
. B Fette liefern dabei doppelt soviel Ener-
® Zuden Hauptndhrstoffen zdhlen: gie wie Kohlenhydrate und Eiweifl. Ge-

Kohlenhydrate, Eiweife, th‘e. messen wird die Energie in Kilokalorien
Kohlenhydrate und Fette liefern dem (kcal).

Korper Energie. Eiweie dienen vor al-

Bausteine der Erndhrung
Lebensmittel setzen sich aus unterschied-
lichen Ndhrstoffen zusammen.

lem dem Aufbau kérpereigenen Ei- Die aid-Erndhrungspyramide
weiBes und somit als Baumaterial fiir und der DGE-Erndhrungskreis
die Karperzellen. Die aid-Erndhrungspyramide und der
DGE-Erndhrungskreis zeigen dir, durch
® Zuden Mikrondhrstoffen gehdren Vi-  yelche Lebensmittelkombination dein

tamine und Mineralstoffe. V.iTamine re-  Ksrper alle Ndhrstoffe in den richtigen
geln Stoffwechselvorgdnge im Korper.  Mengen erhdlt. Wer sich bei der Zusam-

Mineralstoffe d.ienen zum einen dem menstellung des téglichen Essens an Py-
Aufbau kérpereigener Substanzen, zum  pamide oder Kreis hdlt, erndhrt sich au-
anderen regeln sie viele Abldufe im tomatisch energiebewusst und ndhr-

Korper. stoffreich. ﬂ
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Schulerinfo Essen & Trinken
Der DGE-Erndhrungskreis

Werkstatt Erndhrung

DGE-Erahrungskreis®
© DGE, Bonn

Der Erndhrungskreis teilt die Lebensmittel in sieben Gruppen ein. Wer tdglich aus allen
Gruppen isst und innerhalb der Gruppen abwechselt, nimmt alle erforderlichen Nahr-
stoffe auf. Dabei gilt: Aus den groBen Feldern reichlich auswahlen, aus den kleinen
Feldern sparsam.

Sieh dir den Kreis genau an und beschreibe die Lebensmittel in den einzelnen Gruppen:

Gruppe 1:

Gruppe 2:

Gruppe 3:

Gruppe 4:

Gruppe 5:

Gruppe 6:

ﬁ Gruppe 7:
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Schilerinfo Essen & Trinken

Male die
aid-Erndhrungspyramide
in den Ampelfarben an!

Die aid-Erndhrungspyramide

|‘|-"-!}

Werkstatt Erndhrung

© aid infodienst, Idee Sonja Mannhardt

Griine Ebene
Die Basis der aid-Pyramide bilden die Getrdnke. Es folgen Gemiise und Obst sowie Getreide
und Getreideprodukte, die hdufig und reichlich gegessen werden sollen.

Gelbe Ebene
Tierische Lebensmittel wie Milch, Milchprodukte und Fisch, Fleisch, Wurstwaren sowie Eier
sind an vierter Stelle platziert. Sie sollten in MaBen genossen werden.

Rote Ebene B
Sparsamkeit ist angesagt bei Olen und Fetten in Ebene fiinf sowie bei Siiigkeiten, Snacks
(und Alkohol) in der Pyramidenspitze.

Wie groB ist eine Portion?

Ein Kdstchen der aid-Pyramide entspricht einer Portion. Das MaB fiir deine PortionsgroBe ist
deine eigene Hand. Die Hand wdchst mit und entspricht je nach Alter und Geschlecht dem
unterschiedlichen Bedarf eines Menschen. Bei Getrdnken entspricht ein Glas einer Portion.

Sieh dir die aid-Pyramide genau an und beschreibe, wie viele Portionen du von den einzelnen
Lebensmittelgruppen essen solltest und nenne mindestens drei Beispiele:

Getrdnke:___ Port., z. B.

Obst und Gemiise: ___ Port., z. B.

Getreide, Getreideprodukte:___ Port., z. B.

Tierische Lebensmittel: ___ Port., z. B.
Fette und Ole, Port., z. B.
Siiigkeiten und Snacks: Port., z. B.

O
il
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Methodisch-didaktische Hinweise zur Umsetzung der Rezepte

Ablauf des Werkstattelementes ,,Kochen*

1.

10.

Wahlen Sie die Rezepte aus, die Sie mit den Kindern zubereiten mochten.

Sollte Ihnen keine Kiiche zur Verfiigung stehen, gibt es im Baustein ,Gesunde Ernéhrung® als
Rezept fiir den Klassenraum die ,Apfelschildkrote”.

Stellen Sie die Rezepte, die zubereitet werden sollen, vor:

B Apfelschildkrote

B Pizza-Brotchen

B PhiLs Pfannkuchen

Teilen Sie die Schiilerinnen und Schiler in kleine Gruppen ein.

Verteilen Sie die Rezepte in den Gruppen.

Die Schiilerinnen und Schiler lesen gemeinsam in Gruppenarbeit oder im Klassenverband die Rezepte
durch, eventuelle Fragen werden sofort geklart.

Die Schiilerinnen und Schiiler machen sich kiichenfertig und richten ihren Arbeitsplatz ein.
Die Schilerinnen und Schuler bereiten moglichst selbststandig die Speisen zu.
Die Schilerinnen und Schuler decken gemeinsam den Tisch.

Als Tischgesprach bei der gemeinsamen Mahlzeit, empfiehlt es sich, dass Thema
,Gesunde Ernahrung* aufzugreifen.

Aufraumen und abspulen.
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Bei den Rezepten bitte Folgendes beachten:

Rezept 1: Apfel-Schildkrote

Dieses Rezept eignet sich, wenn Ihnen keine Kiiche zur Verfligung steht oder die Kochstellen nur in be-
grenzter Anzahl vorhanden sind. Thematisieren Sie bei diesem Rezept die Vitamine und Mineralstoffe. Sie
kénnen eine Kopie der Vitamin- und Mineralstofftabelle von Seite 8 und 9 verteilen. Aullerdem passt zu die-
sem Rezept besonders gut die Checkliste 6 ,Das Auge isst mit*, da es sich bei der Apfel-Schildkrote um ein
recht dekoratives Rezept handelt. Dariiber hinaus eignet sich das Rezept fiir die allererste Werkstattstunde,
um den Umgang mit dem Schneidemesser zu iiben.

Rezepte 2 und 3: Pizzabrotchen und Phil’s Pfannkuchen

Wichtig bei diesen Rezepten ist, dass Sie den Umgang mit dem Herd erlautern und auf die Gefahren hinwei-
sen. Dabei helfen die Checkliste 2 ,Der Sicherheitscheck® und die Checkliste 3 ,Der Kiichen-Countdown —
Einrichten des Arbeitsplatzes.*

Bei den Pfannkuchen sollten Sie auRerdem den Umgang mit einer Reibe zeigen.
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Name Klasse

Datum ...

Rezept 1

Apfel-Schildkrote

Zutaten (fiir 10 Personen): Du brauchst noch:

5 Apfel 25 Holzzahnstocher
1/2 Zitrone Gemlisemesser

10 Weintrauben Schneidebrett

400 - 500 g Gouda
6 Salatbldtter

Apfelausstecher

Teller oder Schale fiir Abfall
groBes Brett oder grofle Platte
Kichenkrepp

Die Apfel waschen, trockentupfen, Kerngehduse mit dem Apfelausstecher
entfernen, die Apfel halbieren.

@ Die Schnittflaiche mit der halben Zitrone abreiben.
Die Zahnstocher in der Mitte durchbrechen.

#3285 Trauben waschen und abtrocknen.
& Jeweils eine Traube als Kopf mit einem Zahnstocher in die Apfelhdlfte stecken.
i Kase in Wiirfel (1 cm x 1 cm) schneiden und je 4 Kdsewiirfel als FiiBe seitlich in
den Apfel stecken.
km:&-—x Salatbldtter waschen und trocken ftupfen.
Q Apfelschildkroten mit Salatbldttern auf der Platte oder dem grofen Brett
=7 anrichten.
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Name Klasse

Datum ... 8’
pus |
i -
Rezept 2 2
ezep Lb
Pizza-Brétchen -
Zutaten (fiir 4 Personen): Du brauchst noch: .'6
4 Roggenbradtchen Gemisemesser "u—;
80 g Butter Schneidebrett -E
8 Scheiben Salami Teller fir Abfall o
4 Scheiben gekochter Schere ;
Schinken Backblech
200 g geriebener Kdse  Backpapier
1 Tomate Kichenkrepp

Wer's vegetarisch
mochte, kann Salami und
Schinken auch weg-
lassen!

1 Paprikaschote
Paprikapulver
Oregano

1 Bund Schnittlauch

So geht's:
@3 Den Backofen auf 200 °C vorheizen (wenn nicht Umluft verwendet wird).
<7 Brétchen aufschneiden und die Hélften mit Butter bestreichen.

Auf vier Hdlften jeweils zwei Scheiben Salami legen.

Auf die anderen vier Hdlften jeweils eine Scheibe Schinken legen.

Die Tomate und die Paprika waschen, abtrocken, in Scheiben bzw. in Streifen
a schneiden und auf vier Brotchenhdlften verteilen.

j d Die Brétchenhdlften mit Paprika und Oregano wiirzen.

Den geriebenen Kadse gleichmdBig auf allen Brotchenhdlften verteilen.

Das Backblech mit Backpapier belegen und die Brotchenhdlften darauf legen.
@ Die Pizzabrotchen im vorgeheizten Backofen ca. 5 bis 10 Minuten iiberbacken.

bé Wdhrenddessen den Schnittlauch waschen, mit Kiichenkrepp abtupfen und
= mit einer Schere in feine Réllchen schneiden. Die fertigen Pizzabrétchen mit
Schnittlauch bestreuen. A
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Name Klasse

Datum ...

Rezept 3

PhiL's Pfannkuchen

Zutaten (fiir 4 Personen). Du brauchst noch:

250 g (Vollkorn-) Mehl Gemiisemesser

4 Eier Schneidebrett

1/2 | Milch Gemlisereibe

1/2 EL Zucker Riihrschiissel

etwas Salz Rihrloffel

3 mittelgroBe Apfel Schneebesen

2 EL Ol Suppenkelle

Zimt Pfanne
Pfannenwender
Kichenkrepp

So geht's:

m Mehl, Eier, Milch, Zucker und Salz in eine
“@ )/ Riihrschiissel geben und mit dem Schneebesen
gut durchrihren.

2 Die Apfel waschen, schdlen und mit einer Raspel
=" grob raspeln.

Die geraspelten Apfel mit dem Riihrléffel unter den Teig heben.

SQ\ Etwas Ol in einer Pfanne erwdrmen.
Etwa eine Suppenkelle von dem Teig in die Pfanne geben und den Pfannkuchen
\ bei mittlerer Temperatur backen.

&> Wenn der Teig gestockt ist, den Pfannkuchen mit Hilfe eines Pfannenwenders
« Vvorsichtig wenden und von der anderen Seite backen.
P

&/ Fertigen Apfelpfannkuchen nach Belieben mit Zimt bestreuen.

% Fiir den ndchsten Pfannkuchen wieder etwas Ol in der Pfanne erwdrmen
und dann backen.

Werkstatt Erndhrung
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