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EINLEITUNG

Die vorliegenden Materialien sind im Zuge des Projektes
»Get in! Fit fiir den Konsumalltag in Deutschland*“ der
Verbraucherzentrale NRW entstanden. Ziel der Unter-
richtseinheiten ist die Starkung und Erweiterung ver-
braucherrechtlicher Alltagskompetenzen neu zugewan-
derter Menschen.

Denn etliche zugewanderte Menschen kommen aus
Gesellschaften, in denen sie kaum verbraucherrecht-
liche Kompetenzen aufbauen mussten und konnten. In
Deutschland angekommen, werden sie dann aufgrund
der veranderten Konsumwelt mit grof’en Herausforde-
rungen konfrontiert.

Um diesen Herausforderungen gewachsen zu sein und
den Einstieg in unseren Konsumalltag meistern zu kon-
nen, bendtigen die neu zugewanderte Menschen ad-
dquate Informationen. Die ndtigen Basisinformationen
sind in diesen Unterrichtseinheiten zielgruppengerecht
aufgearbeitet worden.

Die Materialien stehen zum Download und zum Einsatz
fiir Multiplikatoren zur Verfiigung:

https://www.verbraucherzentrale.nrw/materia-
lien-des-projekts-get-in-49209

Die Handreichung beschreibt den Unterrichtsverlauf mit
vielen Differenzierungsmoglichkeiten. Die Unterrichts-
einheiten eignen sich zum Einsatz in Integrations- und
Orientierungskursen, in Internationalen Forderklassen
aber auch als eigenstdndige Unterrichtseinheiten in be-
stehenden Gruppen und als erweitertes Angebot in Maf3-
nahmen.

Die Unterrichtsinhalte und -materialien sind fiir den
Einsatz bei neu zugewanderten Menschen konzipiert
worden. Der Einsatz als niederschwelliges Angebot fiir
andere Zielgruppen verletzlicher Verbraucherinnen und
Verbraucher ist denkbar. Denn die Sozialisation in unser
Gesellschaftssystem miindet nicht unbedingt im Aufbau
solider Verbraucherkompetenzen. Didaktisch und me-
thodisch sind die Konzepte und Materialien fiir eine er-
weiterte Zielgruppe anpassbar.

Bei der Verwendung der Konzepte und Unterrichtsma-
terialien ist einerseits auf die Verbraucherzentrale NRW
und andererseits auf die Forderung durch das MULNV
hinzuweisen.

Zu der Unterrichtseinheit konnen digitale Zusatzauf-
gaben als Vorbereitung, Wiederholung und Vertiefung
durchgefiihrt werden. Diese digitalen Zusatziibungen
sind abrufbar unter:

https://www.verbraucherzentrale.nrw/materia-
lien-des-projekts-get-in-49209

Die Handreichung umfasst die Ziele der Unterrichts-
einheiten, biindelt die Aufgaben und Materialien, zeigt
Differenzierungsmoglichkeiten auf und bietet Informati-
onen zum Thema. Die Beschreibung des Unterrichtsver-
laufs befindet sich in den farbig unterlegten Kdsten. Am
Ende der Aufgaben sind die verwendeten Materialien
zusammengestellt. Diese konnen in den angegebenen
Grofien ausgedruckt und verwendet werden.

In der Handreichung werden folgende Symbole verwen-
det:

Aufgaben fiir die Teilnehmenden
Differenzierungsaufgaben
Informationen

weiterfithrende Informationen

Die Handreichungen fiir Lehrkrafte und die Materialien
diirfen flir unterrichtliche Zwecke kopiert und genutzt
werden. Die Texte diirfen in ihrem Wortlaut nicht veran-
dert werden, um eine fachliche und rechtliche Verande-
rung zu vermeiden.

Die Arbeitsblatter, Bildkarten, Kernbotschaften, Plaka-
te, Memorys, Musterangebote und Handouts diirfen fiir
Unterrichtszwecke genutzt werden.

GUTE ERNAHRUNG

Der eigenen Erndhrung liegt in der Regel die

traditionelle Kiiche, variiert von den individu-
ellen Essgewohnheiten, zu Grunde. Erwartungsgemaf
andern sich die Essgewohnheiten nach der Migration,
was nicht zuletzt den verdnderten Lebensumstdnden
geschuldet ist und von Alter und Ausmaf3 der Integration
abhéngt.

Ziel dieser Unterrichtseinheit ist somit, gezielt darauf
hinzuarbeiten, dass die gesunde Erndhrung, die neu
zugewanderte Menschen aus ihren Herkunftsldandern
mitbringen, erhalten bleibt und mit wichtigen weiter-
fiihrenden Informationen bereichert wird.

Dr. Mihleib beschreibt in seinem Artikel ,,Hauptsache
satt”, dass gefliichtete Menschen ihre Erndhrung in vie-
len Féllen verdandern miissen. Die weitestgehend zentra-
le Unterbringung ist an eine Vollverpflegung gebunden,
die von leistungsfahigen und erfahrenen Caterern und
Gemeinschaftsverpflegern sichergestellt wird. Die Quali-
tat des Essens tritt vermutlich hinter dem Preis zuriick.

https://www.ugb.de/gesundheitsfoerde-
rung/fluechtlinge-versorgung/ (letztes Zugriffs-
datum: 23.08.2021)

Die Verdnderungen im Lebensalltag nach der Migra-
tion nach Deutschland wurden von einer Studie der
Universitdat Holstein herausgestellt. Die Einkaufs- und
Kochsituation veranderte sich durch die Teilnahme an
Deutschkursen und die Schulzeiten der Kinder. Die Stu-
dienteilnehmerinnen berichteten von eingeschrankter
Zeit. Wahrend der Woche wurden Gerichte westlichen
Stils gekocht, die eine kiirzere Zubereitungszeit in An-
spruch nehmen. Gleichzeitig verdnderten sich die Mahl-
zeiten. Die Frauen verzehrten kleine Speisen zwischen-
durch, anstatt bewusst zu essen. Das verdanderte soziale
Leben und die Moglichkeit offentliche Verkehrsmittel
zu nutzen, haben eine Reduzierung der Bewegung in
Deutschland zur Folge.

https://sta.uni-hohenheim.de/fileadmin/ein-
richtungen/sta/Topic_teaser/Refugee_study_
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ErnaehrungsUmschau_March_2019_part_2.pdf (letztes
Zugriffsdatum: 23.08.2021)

Bei Migrant:innen und gefliichteten Menschen besteht
ein erhohtes Risiko an Diabetes zu erkranken. Eine un-
gesunde Erndhrung, mangelnde Bewegung und Uberge-
wicht sind hier als Faktoren zu nennen.

https://menschen-mit-diabetes.de/ratgeber/
andere-kulturen-diabetes (letztes Zugriffsda-
tum: 23.08.2021)

Den Teilnehmenden werden die folgenden Situationen
durch das Erlernen von Terminologien und durch Ubun-
gen erldutert:

e Verschiedene Lebensmittel essen ist gut.

e Sechs Tipps zum gesunden Essen und Trinken!
e Richtiges Essen macht nicht dick!

e Reste werden ein leckeres Essen.

e Nicht alle essen alles!

Die nachfolgenden Unterrichtsmaterialien sind
fir den Einsatz in Gruppen mit neu zugewan-
derten Menschen konzipiert. Sie stellen Basisinforma-
tionen dar, setzen bei den Informationen an, die neu
zugewanderten Menschen aus ihren Herkunftslandern
vertraut sind und weisen eine niedrige Progression auf.

Das Unterrichtsmodul ,,Gute Erndhrung“ besteht aus
finf Aufgaben, einem Memory und einem Quizspiel.
Jede Aufgabe vermittelt eine Kernbotschaft rund um das
Thema. Es ist méglich, nur einzelne Aufgaben zu verwen-
den.

Die Aufenthaltsdauer und die Herkunft der Teil-

nehmenden in Deutschland bedingt zumeist die
Vorkenntnisse des Themas ,,Gute Erndhrung“. Um den
unterschiedlichen Vorkenntnissen gerecht zu werden,
bietet die Auswahl einzelner Aufgaben Differenzierungs-
moglichkeiten. Zudem sind die heterogenen Deutsch-
kenntnisse der Teilnehmenden zu beachten.
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Im Unterrichtsverlauf werden mit den Teilneh-

menden Kernbotschaften erarbeitet. Diese Kern-
botschaften stellen Basisinformationen dar, die alle Teil-
nehmenden verstehen miissen, um das Unterrichtsziel
zu erreichen. Sie prdzisieren unsere Zielsetzung. Die
Kernbotschaften werden explizit herausgearbeitet und
im Laufe des Unterrichts an der Tafel fixiert. Im Unter-
richtsverlauf kann zudem immer wieder auf bereits Ge-
lerntes zuriickgegriffen werden, indem den Teilnehmen-
den die Kernbotschaften, die bereits erarbeitet wurden,
noch einmal ins Bewusstsein gerufen werden. Am Ende
des Unterrichts dienen die Kernbotschaften als Hilfe zur
finalen Zusammenfassung der Bildungseinheit.

AUFGABE 1

Kernbotschaft: Verschiedene Lebensmittel essen
ist gut.

Die Teilnehmenden erfahren, dass es unterschiedli-
che Essgewohnheiten gibt. Sie lernen unterschiedliche
Mahlzeiten kennen. Sie kdnnen die ,,Grof3e“ einer Por-
tion einschatzen. Die Teilnehmenden tauschen sich zu
verschiedenen Lebensmitteln und Essgewohnheiten
aus. Die Teilnehmenden erfahren, dass sie ausgewogen
essen sollten.

Die geplante Unterrichtseinheit ist fiir eine mindestens
9o0-miniitige Veranstaltung geplant. In der Unterrichts-
praxis stellte sich heraus, dass der Zeitbedarf variiert.
Insbesondere bei schwécheren und ungeiibten Lerngrup-
pen wurde die angesetzte Unterrichtszeit auf zwei Mal 9o
Minuten ausgeweitet. Die zeitliche Ausweitung soll dem
Anspruch Rechnung tragen, dass alle Basisinformatio-
nen an die Teilnehmenden vermittelt werden sollen.

Die Lehrkraft verteilt ein Arbeitsblatt (Steckbrief
Erndhrung mit vier Fragen, Abb. 1.1) an die Teilneh-
menden. Die Teilnehmenden werden aufgefordert,
sich gegenseitig zu interviewen und die Antworten
auf dem Steckbrief einzutragen.

IMPULSFRAGEN AUF DEM STECKBRIEF
e _Was essen Sie gerne?“

e  Wie oft essen Sie?*

e Wie grof} ist eine Portion?“

e _Wann essen Sie?“

INTERVIEW

Die Teilnehmenden bilden Paare. Sie fra-
gen sich gegenseitig und tragen die Antworten auf
dem Steckbrief ein.

PRASENTATION IM PLENUM

Die Teilnehmenden kommen zuriick ins Plenum.
Jede:r Teilnehmende stellt die Essgewohnheiten
eines anderen vor und hangt den Steckbrief an die
Tafel.

ZUSAMMENFASSUNG DER ERGEBNISSE

Die Lehrkraft fasst zusammen, dass es unter-
schiedliche Mahlzeiten gibt (Abb.1.2). Wir unter-
scheiden klassisch die Mahlzeiten Friihstiick,
Mittagessen, Abendessen und Snacks. Viele Men-
schen essen heute anders als friiher. Wir sagen:
Das Essverhalten hat sich gedndert.

Viele Menschen essen heute nicht mehr aus-
schlieBSlich zuhause. Viele Menschen essen heute
drauf3en und sie essen unterwegs. Sie kaufen sich
unterwegs etwas in der Backerei, im Supermarkt,
in Schnellrestaurants oder auf der Strafle. Viele
Menschen kaufen ,,Essen to go“ (Abb.1.3).

Die Lehrkraft berichtet: Es gibt sehr viele Lebens-
mittel. Nicht alle Lebensmittel sind gut fiir uns.
Einiges Essen und Trinken kann krank machen.
Lebensmittel kdnnen wir zum Beispiel im Super-
markt oder auf dem Markt kaufen. Das Angebot
ist sehr grof}. Viele Menschen essen jeden Tag
verschiedene Lebensmittel (Abb.1.4). Das ist sehr
gut. Wir sagen: Die Menschen essen ausgewogen.

Sie essen auch unterschiedlich groBRe Portionen
(Abb.1.5). Die Lehrkraft hdngt die Abbildungen
»Mahlzeiten“, ,Essen to go“, , Lebensmittel“ und
,Portionen“ an die Tafel. Die Lehrkraft benennt die
Begriffe noch einmal, wahrend sie die Bildkarten
an die Tafel hangt.

Die Lehrkraft erklart, dass man nicht immer das
Gleiche essen soll. Wir sollen verschiedene Le-
bensmittel essen. Zum Beispiel: Obst, Gemiise,
Vollkornbrot, Milchprodukte. Das ist gut fiir uns.

PRASENTATION DER KERNBOTSCHAFT

Die Lehrkraft hangt die erste Kernbotschaft ,,Ver-
schiedene Lebensmittel essen ist gut.“ (Abb.1.6)
an die Tafel.

EINSTIEG INS THEMA

Die Lehrkraft beginnt und stellt ihr Lieblingsessen
vor. ,lch esse fiir mein Leben gerne ...“. Sie ver-
kiindet, wir wollen heute dariiber sprechen, was
die Teilnehmenden gerne essen und trinken. Wir
beginnen mit einem Partner-Interview.

Die Lehrkraft berichtet, dass es verschiedene Ess-
gewohnheiten und viele unterschiedliche Lebens-
mittel gibt. Die Lehrkraft hdlt die Essgewohnheiten
der Teilnehmenden an der Tafel fest. Sie ordnet
die Essgewohnheiten den Mahlzeiten zu und halt
Wichtiges in Stichpunkten fest.

Gemiise und Obst sollten die wichtigsten Le-
bensmittelgruppen im Speiseplan sein. Gemiise
liefert viele wichtige Nahrstoffe und ist sehr kalorienarm.
Empfohlen werden ein Pfund Gemiise und ein halbes
Pfund Obst tdglich. Ergdnzt werden sollte dies mit Ge-
treideprodukten, Hilsenfriichten, Milchprodukten und

AUFGABE 1|

Nissen. Zur ausgewogenen Erndhrung sollten auch ge-
sunde Fette wie pflanzliche Ole aus Raps oder Oliven ge-
héren. Zucker und Alkohol sollten sehr achtsam zu sich
genommen werden.

Neben der richtigen Lebensmittelauswahl wird ein fes-
ter Mahlzeitenrhythmus empfohlen. Ob drei oder fiinf
Mahlzeiten gegessen werden, hdngt von den individu-
ellen Essgewohnheiten ab. Feste Mahlzeiten verhindern
den Verzehr von Snacks. Snacks zwischendurch liefern
oft viel Energie, die nicht bewusst aufgenommen wird.

https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/

lebensmittel/gesund-ernaehren/gewicht-im-
griff-dank-ausgewogener-ernaehrung-und-viel-bewe-
gung-10471 (letztes Zugriffsdatum: 25.08.2021.)
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-3 Material Abb. 1.3 ,Essen to go“ (Format: 105 x 105 mm)

Abb. 1.1 Arbeitsblatt ,,Steckbrief Erndhrung® (Format: DIN Az)

verbraucherzentrale
Novolebioin-bestfotes.

Steckbrief Erndhrung

fir:

] ]
1. Was essen Sie gerne? jﬁ ‘ b

Essen to go

Abb. 1.4 ,,Lebensmittel” (10 Karten, Format: 105 x 105 mm)

2. Wie oft essen Sie?

3. Wie grof ist eine Portion?

]
4. Wann essen Sie? rﬂ ﬂ

Abb. 1.2 ,Mahlzeiten“ (4 Karten, Format: 105 x 105 mm)

4

Milchprodukte

Friihstiick und Kése

Mittagessen Abendessen
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Abb. 1.5 ,Kleine Portion®, ,,Grof3e Portion*“ (2 Karten, Format: 105 x 105 mm)

Abb. 1.6 Kernbotschaft 1 (Format: DIN Az)

nehmenden ordnen Lebensmittel den Ampelsymbolen
»grin®, ,,gelb“ und ,,rot“ zu.

AUFGABE 2

Kernbotschaft: Sechs Tipps zum guten Essen und -2 Ablauf
Trinken!

Die Lehrkraft nimmt fiinf verschiedene Mahlzeiten
sowie drei verschiedene Getrinke (Abb.2.1) und

i Ziele hangt diese an die Tafel. Sie erkundigt sich bei
den Teilnehmenden, ob dieses Essen und diese

Die Teilnehmenden beurteilen verschiedene Mahlzei- Getranke gut fiir uns sind.

ten. Die Teilnehmenden entscheiden, ob die Mahlzeiten

zu viel Salz, Zucker, Fett oder Kalorien enthalten. Die IMPULSFRAGE

Teilnehmenden diskutieren, ob sie bestimmte Lebens- e _Wie finden Sie dieses Essen?*

mittelgruppen viel oder weniger essen sollten. Die Teil- e ,Warum ist dieses Essen gut fiir uns?“

e Warum ist dieses Essen nicht gut fiir uns?“
e Ist dieses Getrank gut fiir uns?“
e _Warum ist das Getrdank nicht gut fiir uns?“

Die Lehrkraft sammelt die Vorschlage und halt
diese an der Tafel fest. Hierzu nutzt sie die Karten
(Abb.2.2): ,,Zu viel Zucker*, ,,Zu viel Salz“, ,,Zu viel
Fett“, ,,Zu viele Kalorien“.

Die Lehrkraft weist die Teilnehmenden darauf hin,
dass zu viel Zucker, zu viel Fett, zu viel Salz und
eine zu hohe Kalorienaufnahme nicht gut fiir uns
sind. Zu viel Zucker, Salz, Fett und Kalorien kon-
nen auf Dauer krank machen. Zu viel Zucker, zu
viel Fett, zu viele Kalorien konnen dick machen,
besonders wenn man sich wenig bewegt. Die Lehr-
kraft erkundigt sich, ob die Teilnehmenden versu-
chen, sich gut zu erndhren und sie fragt, worauf
sie achten.

IMPULSFRAGEN

e Einiges Essen ist nicht gut, aber bestimmt
lecker. Kennen Sie Beispiele?*

e Was machen Sie? Essen Sie dieses Essen
oder nicht?*

Die Lehrkraft hélt Stichpunkte an der Tafel fest.

@ GRUPPENARBEIT ZUR EINSCHATZUNG
VERSCHIEDENER LEBENSMITTEL

Die Lehrkraft bildet vier Kleingruppen. Jede Grup-
pe bekommt drei Karten mit Ampelsymbolen fiir
,grun®, ,gelb” und ,rot“ (Abb.2.3) und unter-
schiedliche Lebensmittelkarten (Abb.2.4).

Die Lehrkraft erklart, dass alle Lebensmittel und
Getranke, die wir viel essen und trinken sollen,
dem Ampelsignal ,,griin“ zu geordnet werden. Die
Lehrkraft nimmt beispielshaft die Karte ,,Brokkoli*
und ordnet sie dem Signal ,,griin“ zu.

Die Lehrkraft fahrt fort und erklart, dass die Le-
bensmittel, die wir nicht so oft essen und trinken
sollen, dem Signal ,,gelb“ zugeordnet werden. Die
Lehrkraft nimmt beispielhaft die Karte ,Niisse*
und ordnet sie dem Signal ,,gelb“ zu.

Zuletzt erklart die Lehrkraft, dass die Lebensmit-
tel, die wir nur selten essen und trinken sollten,

AurGABE2 |11

dem Signal ,,rot“ zugeordnet werden. Die Lehrkraft
nimmt zum Beispiel die Karte ,,Fleisch“ und ordnet
sie dem roten Ampelsymbol zu.

Die Teilnehmenden sollen diskutieren, welche Le-
bensmittel sie viel, weniger oder fast gar nicht es-
sen und trinken sollten. Die Teilnehmenden neh-
men dann die entsprechenden Zuordnungen an
ihren Ampelkarten vor. Die Lehrkraft geht in den
Kleingruppen umbher, unterstiitzt die Teilnehmen-
den und regt die Diskussion an.

PRASENTATION IM PLENUM

Die Teilnehmenden kommen zuriick ins Plenum.
Die Lehrkraft hangt das Poster (Abb. 2.5) im Format
DIN A1 an die Tafel. Die Teilnehmenden kommen
zur Tafel, ordnen die Lebensmittelkarten den Am-
pelsymbolen zu und prasentieren somit ihre Grup-
penergebnisse. Alle Teilnehmenden beteiligen
sich und diskutieren die Vorschldge. Die Lehrkraft
korrigiert, falls notwendig, und unterstiitzt die Teil-
nehmenden, wenn sie unschliissig sind.

ZUSAMMENFASSUNG DER ERGEBNISSE

IM PLENUM

Die Lehrkraft fasst zusammen und erklart, dass wir
gut essen und trinken, wenn wir folgende Tipps
beachten.

Sie mochten gut essen und trinken. Dann sollten

Sie:

e Oft Obst und Gemiise essen!

e Viele Vollkorn-Produkte essen!

e Jeden Tag Milch-Produkte essen!

e Fette von Pflanzen essen!

e Wenig Zucker und Salz essen!

e Viel Wasser trinken! Sie konnen Wasser aus
dem Wasserhahn trinken!

Die Lehrkraft hdangt das Plakat mit den Regeln
(Abb. 2.6) an die Tafel.

KLEINGRUPPENARBEIT
@ ZUM SATZPUZZLE
Die Lehrkraft bildet Kleingruppen und verteilt
,Satzteile“ (Abb. 2.7). Die Teilnehmenden werden
aufgefordert, die Satzteile zu sinnvollen Satzen

zusammenzustellen. Die Lehrkraft bittet die Teil-
nehmenden ihre Sdtze vorzulesen.
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PRASENTATION DER KERNBOTSCHAFT

Die Lehrkraft hdngt die zweite Kernbotschaft
»Sechs Tipps zum guten Essen und Trinken!“
(Abb.2.8) an die Tafel.

o Zucker ist in vielen Lebensmitteln enthalten. Es
ist hierbei oft schwierig den Zuckergehalt zu er-
mitteln, denn Zucker hat in Lebensmitteln viele Namen.

Glukosesirup, Fructose, Fruchtsaft, Trockenobst oder
Honig enthalten Zucker. So kann in einem Lebensmittel
viel Zucker enthalten sein, ohne dass Zucker iiberhaupt
auf der Zutatenliste steht. Hinter Produktbeschreibun-
gen wie ,weniger siiR“, ,,StiRe nur aus Friichten* oder
»hatursiifi“ kann ein hoher Zuckergehalt stecken.

Zucker in Lebensmitteln ist negativ zu bewerten. Er hat
viele Kalorien, verursacht Karies und fiihrt oft zu Uber-
gewicht. Empfohlen wird fiir eine Frau mit durchschnittli-
chem Energiebedarf nicht mehrals 50 Gramm Zucker pro
Tag, fiir ein Kind mit einem Energiebedarf von 1.200 kcal
nicht mehr als 30 Gramm Zucker. Weitere Informationen
finden Sie unter:

@ https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/
lebensmittel/gesund-ernaehren/zucker-und-zu-
ckerersatz-so-erkennen-sie-suessmacher-in-lebensmit-
teln-11552 (letztes Zugriffsdatum: 24.08.2021)

o Zuviel Salz ist ungesund. Salz kann zu Bluthoch-

druck fiihren. Bluthochdruck kann wichtige Or-
gane wie Herz, Herzkranzgefaf3e, das Gehirn, die Nieren
und die Blutgefédfie schadigen.

Empfohlen wird fiir einen Erwachsenen die Aufnahme
von hochstens 5 Gramm am Tag. Kinder sollten deutlich
weniger Salz zu sich nehmen. Manner und Frauen essen
durchschnittlich mehr Salz, als empfohlen wird. Weitere
Informationen finden Sie unter:

@ https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/
lebensmittel/gesund-ernaehren/fragen-
und-antworten-zu-salz-11384 (letztes Zugriffsdatum:
24.08.2021)

o Ausreichend trinken ist fiir unsere Gesundheit
sehr wichtig. Die Fliissigkeitsaufnahme sollte

bei etwa 1,5 Liter pro Tag liegen, denn Wasser ist wichtig
fiir den Stoffwechsel und regelt die Korpertemperatur.

Trinkwasser ist in Deutschland von guter bis sehr guter
Qualitdat und wird regelmaBig gepriift. Leitungswasser
[6scht den Durst genauso gut wie Wasser aus Flaschen.

lebensmittel/gesund-ernaehren/mineralwas-
ser-quellwasser-tafelwasser-und-co-13225 (letztes Zu-
griffsdatum: 25.08.2021)

@ https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/

Im Gegensatz zu Saften, Limonaden und anderen siif’en
Getranken hat Trinkwasser keine Kalorien.

o Zu viel Fett ist ungesund. Fett liefert am meis-

ten Energie. Es gibt gesunde und ungesunde Fet-
te. Es kommt also mehr auf die Qualitat als auf die Men-
ge an. Empfohlen wird, dass nicht mehr als 30 Prozent
dertdglichen Energie in Form von Fett zu sich genommen
wird.

Wer zu viel Fett zu sich nimmt, lduft ein erhdhtes Risiko
ibergewichtig zu werden. Bei der Auswahl von Fetten
sollte darauf geachtet werden, dass der Anteil an soge-
nannten gesattigten Fettsdauren gering bleibt.

Bei der Erndhrung sollte auf die versteckten Fette Acht
gegeben werden. Versteckte Fette finden sich in Wurst-
waren, Kartoffelchips, aberauch unteranderem in Milch-
kaffee und Latte Macchiato. SiiBe Backwaren, Pommes
Frites und Fast-Food-Produkte sollten beschrankt ver-
zehrt werden.

lebensmittel/gesund-ernaehren/wie-viel-fett-
am-tag-gehoert-zu-einer-gesunden-ernaehrung-40798
(letztes Zugriffsdatum: 25.08.2021)

@ https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/

-->» Material

Abb. 2.1 5 Mahlzeiten und 3 Getranke (Format: DIN As)

4
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Y

Burger mit Pommes Frites

AurABE 2|13
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Abb. 2.2 ,Zuviel ...“ (4 Karten, Format: 105 x 105 mm)

Zu viele Kalorien

Zu viel Zucker Zu viel Salz

Abb. 2.3 Ampelsymbole (3 Karten, Format: DIN A6)

o0

Viel essen und trinken! Nicht so oft essen und trinken!

Bid: iStock/SerhiiSereda, © Verbraucherzentrale NRW eN.

A Abb. 2.5 Poster Ampelsymbole (Format: DIN A1), rechts mit korrekt zugeordneten Lebensmittel-Karten

Wenig essen und trinken! ? \.-} * = * —~ * \.} * = * ~

Viel essen und trinken! Nicht so oft essen und trinken! Wenig essen und trinken! Viel essen und trinken! Nicht so oft essen und trinken! Wenig essen und trinken!

Abb. 2.4 Lebensmittel flir Ampelsymbole (15 Karten, Format: 105 x 105 mm)
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Abb. 2.6 Plakat ,Regeln fiir eine gesunde Erndhrung* (Format: DIN A3)

Ich trinke mehr Séfte ohne Zucker ... ... als Alkohol.

6 Regeln fiir eine verbraucherzentrale
gesunde Erndahrung

Novdeioic-Le

Essen Sie viel Obst und Gemiisel Ich esse mehr Kartoffeln ... ... als Fleisch.

Essen Sie viele Vollkorn-Produkte!

e S i i Ich benutze mehr Olivenél ... ... als Butter.

Essen Sie Fette von Pflanzen!

Essen Sie wenig Zucker und Salz! Ich esse mehr Niisse ... ... als Chips.

Trinken Sie viel Wasser! Sie konnen
Wasser aus dem Wasserhahn trinken!

Ich esse mehr Fisch ... ... als rotes Fleisch.

Abb. 2.7 Satzpuzzle (16 Karten, Format: 148 x 52 mm)

Ich esse mehr Obst ... ... als Schokolade. ! Abb. 2.8 Kernbotschaft 2 (Format: DIN A)

Sechs Tipps zum guten
Essen und Trinken!

Ich esse mehr Gemiise ... ... als Pommes. -
| Y

Ich trinke mehr Wasser ... ... als Limonade.
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Kernbotschaft: Richtiges Essen macht nicht dick!

Die Teilnehmenden analysieren, ob sie ihr Essverhalten
in Deutschland gedndert haben. Die Teilnehmenden er-
fahren, dass unser Korper jeden Tag Energie braucht.
Die Teilnehmenden setzen sich mit den Nahrstoffen in
der Nahrung auseinander. Die Teilnehmenden kdnnen
wichtige Informationen aus Ndhrwerttabellen ziehen.
Die Teilnehmenden erkunden, wie viel Energie im Essen
und Trinken steckt. Die Teilnehmenden erfahren, dass
die Energie in Kalorien gemessen werden kann.

EINSTIEG INS THEMA

Sie erinnern sich bestimmt an Maria. Maria kommt
aus Spanien und macht in Deutschland eine Aus-
bildung. Jetzt wohnt sie alleine und kann nicht
mehr mit ihrer Familie essen. Maria hat wenig Zeit.

Auf dem Weg zur Arbeit kauft Maria sich ein Sa-
lamibrotchen und einen Milchkaffee beim Backer
(Bildergeschichte 1, Abb. 3.1).

In der Mittagspause isst Maria einen siiffen Jo-
ghurt, einen Misliriegel und trinkt eine Limonade
(Bildergeschichte 2, Abb. 3.2).

Am Abend geht Maria noch schnell in den Super-
markt. Maria hat groBen Hunger. Sie kauft sich
eine Fertigpizza und eine Tiite Weingummis (Bil-
dergeschichte 3, Abb.3.3). Auf dem Weg nach
Hause isst Maria die Weingummis. Maria backt die
Pizza zuhause auf. Das geht schnell. Maria isst die
Pizza auf.

Maria isst jeden Tag ,,Essen to go“ und Fertigpro-
dukte, die sie schnell zuhause aufwarmt. Nach
einem Monat merkt Maria: Die Jeans passt nicht

mehr. Maria ist dicker geworden. Maria fragt sich,
warum?

IMPULSFRAGEN

e Was hat Maria in der Heimat gegessen?
Haben Sie eine Idee?*

e Was isst Maria in Deutschland?“

IDEENSAMMLUNG

Die Lehrkraft sammelt die Ideen der Teilnehmen-
den und fasst Stichworte an der Tafel zusammen.
Sie fasst zusammen, dass wir Essen zubereiten
oder Essen ,fertig“ kaufen kénnen. Die Lehrkraft
hdngt die Abbildungen zu den beiden Typen an die
Tafel (Abb.3.4). Wir miissen dieses fertige Essen
oft nur im Backofen oder in der Mikrowelle warm
machen. Das geht sehr schnell. Das ist praktisch.

IMPULSFRAGEN
e _ Warum hat Maria zugenommen?*
e Hat Maria gut gegessen und getrunken?*

Die Lehrkraft regt an, dass wir bei selbst gekoch-
tem Essen wissen, wie viel Salz, Zucker und Fett
wir benutzen. Wir kdnnen Salz, Zucker und Fett
kontrollieren!

Die Lehrkraft fragt die Teilnehmenden, woran sie
erkennen, wie viel Zucker, Salz, Fett und Kalorien
in einem Fertig-Essen stecken. Die Lehrkraft sam-
melt die Ideen an der Tafel.

KLEINGRUPPENARBEIT

ZU NAHRWERTTABELLEN
Die Teilnehmenden bilden Kleingruppen und die
Lehrkraft verteilt fiinf Nahrwerttabellen (Abb. 3.5).
Die Teilnehmenden werden aufgefordert, die Ta-
bellen zu lesen und zu beurteilen, ob die Lebens-
mittel gut oder schlecht sind. Die Teilnehmenden
sollen die Inhaltsstoffe bewerten. Die Lehrkraft
bespricht mit den Teilnehmenden die Bezeich-
nungen, die in den Tabellen benutzt werden. Sie
schreibt die relevanten Begriffe ,,Energie, Kalorien,
kcal, Fette, gesattigte Fettsduren, Kohlenhydrate,
Zucker, Eiwei3 und Salz“ an die Tafel.

IMPULSFRAGEN
Lesen Sie die Nahrstofftabelle und vergleichen Sie
die Angaben!

e _Wieviel Salz ist in dem Essen?“

e Wieviel Zuckeristin dem Essen?“

e  Wieviel Fettistin dem Essen?“

e Wieviele Kalorien hat das Produkt?*

e Welches Produkt wiirden Sie wahlen?*

e Welches Produkt wiirden Sie nicht wahlen?“

Die Lehrkraft fragt die Teilnehmenden, ob sie
wissen, was ,Kalorien“ bedeutet. Die Lehrkraft
erklart: Mit Kalorien kann man messen, wie viel
Energie im Essen und Trinken ist.

Die Lehrkraft erklart, dass Maria wahrscheinlich
oft Lebensmittel mit vielen Kalorien gegessen hat.
Der Korper hat mehr Energie bekommen als er
braucht. Die Energie bleibt im Korper. Maria wird
dicker.

DIFFERENZIERUNGSAUFGABE

FUR LERNSTARKE GRUPPEN
Die Teilnehmenden bilden Kleingruppen (max.
6 Personen). Die Lehrkraft erkldrt das Erndh-
rungs-Kartenspiel ,,Ich bin satt!“ (Spielanleitung
Abb. 3.6) und verteilt Instruktionskarten (Abb. 3.7)
an die Teilnehmenden.

Alle Teilnehmenden erhalten eine von sechs Per-
sonenkarten (Abb.3.8). Auf der Karte befinden
sich Angaben zur Person und der tdgliche Kalo-
rienbedarf. Die Lehrkraft erkundigt sich bei den
Spielenden, wie viele Kalorien sie benotigen. Die
Lehrkraft unterstiitzt Teilnehmende, die den Wert
auf der Karte nicht finden.

Die Teilnehmenden sollen ,,ihre Person® so erndh-
ren, dass diese nicht dicker oder diinner wird. Es
sollen moglichst so viele Kalorien gegessen und
getrunken werden, wie auf der Karte steht. Die Teil-
nehmenden achten darauf, dass nicht zu viele und
nicht zu wenig Kalorien mit dem Essen und Trinken
aufgenommen werden.

Die Teilnehmenden erndhren ihre Person, indem
sie reihum Lebensmittelkarten (Abb.3.9) ziehen.
Wer ausreichend Kalorien zu sich genommen hat,
verweigert neue Karten. Gewonnen hat, wer am
nachsten am Kalorienbedarf liegt.

aurcaee 3119

IMPULSFRAGE

e Sie haben heute zu viele Kalorien gegessen.
Welche Mahlzeit, welchen Snack geben Sie
zuriick?“

GESPRACH IM PLENUM

Die Lehrkraft fordert die Teilnehmenden auf, von
ihren Erfahrungen mit dem Kartenspiel zu erzah-
len. An dieser Stelle sollte nachgefragt werden,
welche Gerichte sehrviele Kalorien enthalten. Her-
ausgearbeitet werden konnte hier, dass die Fertig-
gerichte im Kartenspiel sehr viele Kalorien haben.

Die Lehrkraft kann an dieser Stelle herausarbei-
ten, dass Getranke oft tiberraschend viele Kalorien
liefern.

DIFFERENZIERUNGSAUFGABE

FUR LERNSTARKE GRUPPEN
Im Anschluss an das Kartenspiel kénnen die Werte
fur Kohlenhydrate, Eiweify und Fett ermittelt wer-
den. Die Spielenden sollen die Anteile der Fette,
Kohlenhydrate und Proteine auf ihren Karten an-
teilig zusammenzdhlen. Die Anteile sollen folgen-
dermaBen zusammengesetzt sein: 15 bis 20 Pro-
zent EiweiB, 25 bis 30 Prozent Fett und 5o Prozent
Kohlenhydrate. Die einzelnen Gerichte kdnnen
danach beurteilt werden, ob sie Fett-, Eiweif3- oder
Kohlenhydrat-lastig sind.

Als Zusatzaufgabe kann dariiber diskutiert wer-
den, welche ,,Mahlzeit“, welcher Snack weggelas-
sen werden sollte.

e _Warum geben Sie diese Karte zuriick?“

ZUSAMMENFASSUNG DER ERGEBNISSE

Die Lehrkraft fasst zusammen, dass man Essen
selbst kochen kann oder ,,Fertigprodukte® benut-
zen kann. In Fertigprodukten sind Fett, Zucker und
Salz oft versteckt.

Bei Fertigprodukten soll man die Nahrwerttabelle
lesen. Man kann lesen, welche Nahrwerte in wel-
chen Anteilen im Essen oder Trinken enthalten
sind. Man kann lesen, wie viel Energie im Essen
steckt. Man kann rechnen, wie viel Energie man
am Tag bendtigt. Man kann sich bewusst erndh-
ren.
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PRASENTATION DER KERNBOTSCHAFT

Die Lehrkraft hangt die dritte Kernbotschaft ,,Rich-
tiges Essen macht nicht dick!* (Abb.3.10) an die
Tafel.

In den N&hrwerttabellen muss der gesamte Zu-
o ckergehalt angegeben werden. Dies ungeachtet,
ob der Zucker beispielsweise in Zutaten wie Honig, Mol-
kepulver oder Trockenobst steckt.

Um den Zuckergehalt und den prozentualen Anteil des
Kalorienbedarfs zuckerhaltiger Produkte zu verschlei-
ern, werden die Portionsangaben auf den Verpackun-
gen sehr gering gehalten. Der Zuckergehalt wirkt somit
wesentlich geringer, als wenn die Portionen realistisch
benannt werden. Gezielt werden Produkte mit angeblich
weniger Zucker beworben. Von dieser Bewerbung sollten
die Verbraucher:innen sich nicht beirren lassen. Weitere
Informationen finden Sie unter:

@ https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/
lebensmittel/gesund-ernaehren/zucker-und-zu-
ckerersatz-so-erkennen-sie-suessmacher-in-lebensmit-
teln-11552 (letztes Zugriffsdatum: 24.08.2021)

o Zucker nehmen wir nicht nur mit dem Essen,

sondern auch mit den verzehrten Getranken auf.
Der Zuckergehalt einer Packung Saft, Limo oder Eistee
kann bereits die empfohlene Zuckermenge eines Tages
abdecken. Wichtig ist somit, den Zuckergehalt bei der
Wahl der Getranke nicht aus den Augen zu lassen.

Im Angebot sind viele Erfrischungsgetranke, die zum
sofortigen vollstandigen Konsum einladen. Sie sind
ndmlich in nicht wieder verschlieBbaren Verpackun-
gen erhadltlich. Die Zuckermenge wird mit dem Verzehr
zuckerhaltiger Getrdanke bereits abgedeckt. Andere Le-
bensmittel liefern zusétzliche Zuckermengen. Frucht-
joghurts, Cerealien, Misli und Kekse sind hier beliebte
Lieferanten.

https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/
lebensmittel/zu-viel-zucker-in-erfrischungsge-
traenken-39802 (letztes Zugriffsdatum: 24.08.2021)

Der grofite Teil der Salzzufuhr erfolgt iiber verar-
beitete Lebensmittel und au3er Haus Verzehr.
Als Hauptquellen werden Brot, Brotchen, Fleisch-, Wurst-

waren, Milchprodukte, Kdse, Fertiggerichte und Instant-
suppen sowie Knabbergebdck genannt. Weitere Informa-
tionen und eine Liste der sehr salzhaltigen Lebensmittel
finden Sie unter:

https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/
@ lebensmittel/gesund-ernaehren/salzquellen-
hier-versteckt-sich-das-meiste-salz-11381 (letztes Zu-
griffsdatum: 24.08.2021)

0 Auf den Nahrwerttabellen kénnen wir den

Salzgehalt ablesen. Den Salzgehalt miissen wir
dann einschdtzen lernen. Wir vergleichen den Salzge-
halt von 100 Gramm eines bestimmten Lebensmittels.
Liegt der Salzgehalt pro 100 Gramm dber 1,5Gramm
Kochsalz, sollte dieses Lebensmittel sparsam gegessen
werden. Den Genuss in Mafen empfehlen wir fiir Le-
bensmittel mit einem Salzgehalt von 0,3 bis 1,5 Gramm
pro 100 Gramm. Liegt der Salzgehalt pro 100 Gramm un-
ter 0,3Gramm handelt es sich um ein Lebensmittel mit
geringem Salzgehalt.

https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/
lebensmittel/gesund-ernaehren/salzgehalt-be-
werten-11832 (letztes Zugriffsdatum: 24.08.2021)

Auf vielen Lebensmitteln werden Portionsgro-
o Ben aufgedruckt. Die Angabe von Portionsgro-
Ren ist freiwillig. Die von der Lebensmittelindustrie ge-
wihlten Portionsgréfien sind hdufig unrealistisch. Dies
hat zur Folge, dass die Portionen einen geringen Zucker-
und Fettgehalt sowie wenige Kalorien suggerieren. Wir
konnen davon ausgehen, dass die tatsachlich verzehr-
ten Mengen mehr als doppelt so hoch sind, wie die Auf-
drucke auf den Lebensmitteln angeben.

@ https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/
lebensmittel/gesund-ernaehren/lebensmittel-
industrie-waehlt-unrealistische-portionsgroessen-13756
(letztes Zugriffsdatum: 25.08.2021)

-->» Material

Abb. 3.1 Bildergeschichte 1 (2 Karten, Format: DIN As)

- Selber kochen

Fertiggericht

AUFGABE3 | 21
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Abb. 3.5 Nihrwerttabellen (5 Karten, Format: DIN A6)

@ Nahrwerte in 100g

Energie

Fett

davon gesdttigte Fettsauren

Kohlenhydrate
davon Zucker

Eiweif3

Salz

Nahrwertangaben

Pro100g
(nach Zubereitung)

673kJ /163 keal

15,08
10,1g

4,08
4,08

2,98
0,12g

Pro zubereiteter Portion
(basierend auf 62,58
Trockenreis) (175g) (%*)

Brennwert 528k) 124 keal 924k (11%) 217 keal (11%)
Fett 058 0,78 (1%)
davon gesittigte
Fettsduren <«,1g 0,1 €1%)
Kohlenhydrate 278 48g (18%)
davon Zucker 0,58 0,58 ((1%)
Ballaststoffe 058 0,7g
Eiweif} 2,8g 4,98 (10%)
Salz 0,01 0,018 (1%)

2000 keal)

62,5g pro Portion

Anleitung zum Erndhrungs-
Kartenspiel ,,Ich bin satt!

Spieter
+ 2wl bis sechs Spielr

Benstiges Spletmaterial
& Personenarten

* 72 Karten au Gerchten/Getrnken, sortert nach Frofstuck” orange),
Mitagessen* (i), ,Snack” (ink), Abendessen* (bla) und

Getranke” (ia)
St und Papi

+ Instrktionskarten fur e Teilnehmenden

Ziel des Emahrungsspiols

Das Spel ber den Tag hinwes. Personen-Profle

auf Karten, die 2u Jeder

G, Gewichi,

gorien FrUNSHUCK",,Mittagessen", . Abendessert, Gelrnke" und ,Sracks* sortert sind. e Kate-

Kaloriemwert des Gerchts als Zahiwert 2.8.:
+ Joghurt mit Mango: 430 keal
+ 250 miLimonade: 100 keal

D3s Ziel des Spiles it e, s0 nah wie moglich an den ZelKalorienwert der enzelnen Spielfguren

‘Spitablaut

sich nehmen solen.

Stapel. Di Kategorie/ Mahlzet* kann frel gowaht werden. Die Karten der Spielenden vierden ver
deckt gehalten.

Die Mitspelenden stlln ire Person kurz vor, berichten wie iele Kaloren aufgenommen wurden
und welcher Kalorienbedarf zu decken war. Das beste Ergebns erzel ma, indem man genau den

furden Tage
hat. den genauen

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE

Brennwert k) /kcal

Fett
davon gesiittigte
Fettsauren

Kohlenhydrate
davon Zucker

Eiwei

Salz

pro pro Portion % RM* pro
100g (150g) Portion
820/196 1230/293 15%

12,98 18%

178 8%

10%.
3%

35%

158 25%

*Referenzmenge fir einen durchschniftlichen Enwachsenen (8.400 kI/2.000 keal)

Nahrwerte

Bei einer Portion von 100 ml

Néhrwerte

Brennwert

Fett
- davon geséttigte
Fettsduren

©Verbraucherzentrale NRW e.

Kohlenhydrate
- davon Zucker

Eiweif}

Salz

*Referenzmenge fir ein

(8.400K] /2.000 keal)
*1 Portion = 150 g Hahi
Die Packung enthlt 3 Portionen.

Abb. 3.6 Spielanleitung fiir die Lehrkraft
(Format: DIN Az)

1Portion
(1508)**

pro Portion

% Referenz-
menge*
pro Portion

Enersi
987k nerste

234kcal

893k
216 keal

Mn%

Fett
- davon gesatigte
Fettsauren

2168

31%

2%

Kohlenhydrate
- davon Zucker

2%

&

.

Alter: 35 Jahre alt
GroBe:  165cm grof3
Gewicht: 57kg schwer

Sie arbeitet als Bedienung
im Café.

Sie verbraucht 2.400 Kalorien
am Tag.

Andreas
Alter: 50 Jahre alt
GroBe:  190cm grof
Gewicht: 86 kg schwer

Er arbeitet als Handwerker.

Erverbraucht 3.300 Kalorien
am Tag.

]
s
g
w
s
S
2
£
E
E
kg
£
&

© Verbraucherzentrale NRW e.

Abb. 3.8 Personenkarten Spiel ,,Ich bin satt!“ (6 Karten, Vorder- und Riickseite, Format: 60 x 90 mm)

Alter: 19 Jahre alt
GroBe:  178cm grof
Gewicht: 75kg schwer

Erist Student. Er hat keinen
Nebenjob.

Erverbraucht 3.000 Kalorien
am Tag.

Sophie Lena

Ballaststoffe

Alter: 12 Jahre alt Alter: 33 Jahre alt Alter: 48 Jahre alt
GroBe:  135cm grof GroBe:  185cm grofd GroRe:  170cm grof
Gewicht: 35kg schwer Gewicht: 87kg schwer Gewicht: 64kg schwer

Eiweif3

Salz

*Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen
Enwachsenen (8.400k)/2.000kcal)
Packung enthilt 2,5 Portionen

en durchschnittlichen Erwachsenen Sie arbeitet in einem Biiro.

Sie ist Schiilerin. Er arbeitet in einem Biiro.
nchen Cordon Bleu (unzubereitet).
Sie verbraucht 1.700 Kalorien

am Tag.

Erverbraucht 2.700 Kalorien
am Tag.

Sie verbra 1.900 Kalorien

am Tag.

raucherzentrale NRW e.V.
ucherzentrale NRW e.V.

© Verbraucherzentrale NRW e.V.

Foto: iStock/Peoplelmages,
Foto: iStock/TheArtofPics,

Abb. 3.7 Instruktionskarten fiir die Teilneh-
menden (Format: DIN Az)

Abb. 3.9 Lebensmittelkarten Spiel ,,Ich bin satt!“ (72 Karten, Vorder- und Riickseite, Format: 9o x 60 mm)

Spiel ,,Ich bin satt!*

Miisli mit Kdsebrot

Bitte ziehen Sie eine Persont! Lesen Sie die Informationen! .
Wichtig ist: Wie viele Kalorien brauchen Sie? Joghurt und mit
Auf der Person-Karte steht: ,Sie verbrauchen .. Kalorien*. Merken Sie sich die Zahl! Beeren L Krautern

Ziehen Sie in jeder Runde eine Karte!
Finden Sie die Kalorien (kcal)!
Schreiben Sie die Kalorien auf Ihr Blatt!
Zzhlen Sie die Kalorien zusammen!

Sie haben den Kalorienbedarf erreicht. Oder Sie haben etwas weniger Kalorien als den
Kalorienverbrauch. Sie sagen: ,Ich bin satt!“ Sie ziehen keine Karten mehr!
Vorsicht: Sie haben mehr Kalorien als Sie am Tag verbrauchen. Sie haben verloren!

Kalorien 140 kcal
Kohlenhydrate 16 g
EiweiB 13g Eiweifl 13g
Ballaststoffe 2g Ballaststoffe 3g
Fett3g Fett13g

Kalorien 390 kcal
Kohlenhydrate 53 g

Kein Mitspieler mochte eine weitere Karte.
Stellen Sie die Person vor!
Diskutieren Sie in der Gruppe! Priifen Sie das beste Ergebnis!

© Verbraucherzentrale RRW .

Klassisches
Bauern-
friihstiick

Milchreis mit
Blaubeeren

Englisches
Frithstiick

Kalorien 340 kcal
Kohlenhydrate 38 g
EiweiR 14g Eiweif 38g Eiweif 26 g
Ballaststoffe 1g Ballaststoffe 8 g Y E Ballaststoffe 5g
Fett15g G Fett 40g . § Fett 49.g

Kalorien 880 kcal
Kohlenhydrate 77 g

Kalorien 770 kcal
Kohlenhydrate 56 g i

Foto: iStock/Prostock-Studio,

AUFGABE3| 23

© Verbraucherzentrale NRW e.V.



24| rurGaBE 3 aurGaBe3| 25

Pancake mit \ Apfel-Porridge Brot mit Sommersalat Kleiner Schollenfilet

Ahornsirup mit Walniissen -, - Thunfisch- vom Schnell- Fischteller vom Grill
und ' . paste ! Ky restaurant vom Schnell- vom Schnell-
Cranberries ¢ < [ R o R 58 restaurant o restaurant

oto: iStock/gbhoo7
erzentrale NRW eV.

Kalorien 320 kcal - A 3 i Kalorien 540 kcal Ll ! i 4 Kalorien 338 kcal s p Kalorien 602 kcal - Kalorien 772 kcal
Kohlenhydrate 49 g #‘L X e i Kohlenhydrate 59g l 4 Kohlenhydrate 31g \‘ Kohlenhydrate 72g 4 Kohlenhydrate 68g
EiweiR 13g k . Eiwei 39g - 4 EiweiR 11g 5 L Eiwei 26 g EiweiR 43g
Ballaststoffe 3g Ballaststoffe 7g Ballaststoffe 4 g L 4 Ballaststoffe 0g . J Ballaststoffe 0 g
Fett10g . ¥ Fett15g Fett 21g Fett 24g - E = Fett41g

Kalorien 450 kcal
Kohlenhydrate 68g
EiweiR 16 g
Ballaststoffe 2g
Fett12g

© Verbraucherzents

Joghurt mit . ; Riihrei mit Sandwich : b Gemiise- a Apfel- y : Spaghetti
Miisli, Kiwi 3 T Y Paprika und mit Kdse und 4 Quiche ; Flammkuchen Bolognese mi
und Banane o3 - | Tomate . Schinken \ i Parmesan

Kalorien 260 kcal > & S Kalorien 330 keal & X : Kalorien 597 kcal A Kalorien 291kcal W 2 | Kalorien 187 keal Kalorien 966 kcal
Kohlenhydrate 43g . - ; Kohlenhydrate 39.g y ' . Y, Kohlenhydrate 62g Kohlenhydrate 19.g Kohlenhydrate 26 g * i T o Kohlenhydrate 115g
Eiwei3 17 g 3 Eiweif3 14g . L - ; Eiwei 29g " Eiweif3 18g - Eiwei 33g £ ~- ‘ Eiweif3 51g
Ballaststoffe 4 g ; Ballaststoffe 7g & Ballaststoffe 8 g . £ 1 Ballaststoffe 0 g Ballaststoffe 0g \ ¢ : - - Ballaststoffe 10g
Fett4g Fett 13g i Fett25g € Fett 21g Fett7g ¥ - © Fett32g

Smoot Zimtschnecke . « % Lam, Bananen- Gnocchi Gegrillte
Bowl mit % Smoothie mit Spinat- Zucchini
Haferflocken = g . / \ 1 Sahne-Sof3e

Abendessen

Kalorien 388kcal - ¢ Kalorien 225 kcal = Kalorien 285 kcal Kalorien 454 kcal
Kohlenhydrate 73g : Kohlenhydrate 35g ’ Kohlenhydrate 52g i Kohlenhydrate 59g
Eiweif 18g g > EiweiR 5g - Eiwei 8g EiweiR 14g
Ballaststoffe 8g [ - ! Ballaststoffe 0 g . Ballaststoffe 2g Ballaststoffe 4 g
Fett5g " i Fett 8g d Fett 28g Fett 18

Kalorien 110 kcal
Kohlenhydrate 10g
Eiweifl 3g
Ballaststoffe 3g
Fett9g

Foto: iStock/frederiqu
© Verbraucherzentrale KRW<V:

Tiirkische ~ Hithnersuppe Omelette . Backfisch 1 - Hackbéllchen
Pizza s mit mit Avocado ey e Baguette . in Paprika-
L Suppennudeln - und Brokkoli 3 vom Schnell- ' Sahne-Sof3e
& kg restaurant

- " . 4
Kalorien 1.220 kcal ; 8 Kalorien 1.010 kcal : - 5 Kalorien 420 kcal = i i Kalorien 693 kcal _, 1 % Kalorien 840 kcal
Kohlenhydrate 183g -~ . - - - g Kohlenhydrate 20g A S Kohlenhydrate 12g . - 'l Kohlenhydrate 66 g ¥ 3 ] " Kohlenhydrate 88g
Eiwei 648 3 E Eiweif 59g J " Eiweif 16 g \ S i Eiweif 16g e Eiweif 38g
Ballaststoffe 15g i Ballaststoffe 3g " % i 5 Ballaststoffe 7g ) 1 5 Ballaststoffe 0 g Ballaststoffe 6 g
Fett27g - - - Fett78¢g L g . o Fett35g . - , € Fett34g Fett38g

Linsensuppe : g French Toast Falafel Sandwich : Rinderroulade ? Panini mit
mit Spinat 5 mit Salat mit Wurst r in Sauce mit Tomate und
; . 3 Rotkohl und Mozarella
Kartoffelpiirree
vom Super-
markt (400 g)

© Verbrauche!

an

© Verbraucherzentrale NRW.e )

Kalorien 450 kcal
Kohlenhydrate 48g
EiweiR 16 g
Ballaststoffe 6 g
Fett 22g

Kalorien 290 keal x 4 Kalorien 400 kcal e g : Kalorien 200 keal ’ Kalorien 210 kcal P > ’ Kalorien 1.216 kcal
Kohlenhydrate 45g Kohlenhydrate 47 g . : Kohlenhydrate 17 g o L Kohlenhydrate 9g £ Kohlenhydrate 44 g
Eiweif 14g EiweiR 14g 1 J 3 EiweiB 4g ] 3 F & 2 EiweiR 6 g Eiwei 51g
Ballaststoffe 10g 2 Ballaststoffe 3g e Ballaststoffe 4g Ballaststoffe 1g P Ballaststoffe 0 g
Fett6g B — Fett18g > Fett14g 1 Fett17g Fett10g

Foto: iStock/Tuned.,

Buntes Ofen- Bio Gemiise- Hiihner- - - Linsen-Eintopf * Grillgemiise Brot mit
gemiise mit o 3 Ravioli ' : frikassee 1 1 E vom Super- mit Couscous- Schinken
Hummus 400g vom LS ! 480g vom ! i . markt (500 g) ) Salat F und Ei

. : Supermarkt K- Supermarkt

Kalorien 400 kcal Kalorien 272 keal " Kalorien 475 kcal 1 gl Kalorien 465 kcal . Kalorien 290 kcal
Kohlenhydrate 60 g F Kohlenhydrate 48 g 4 1 Kohlenhydrate 60g | ¥ Kohlenhydrate 46g ; Kohlenhydrate 64g  G#8 Kohlenhydrate 30 g
EiweiR 11g - 5 EiweiB 10 g o Eiweif 25g ) 1 - EiweiB 36g > EiweiB 13g 1 > Eiweif 13g
Ballaststoffe 12g ) Ballaststoffe 0g — Ballaststoffe 0g i : § Ballaststoffe 0g L, s Ballaststoffe 10g —— Ballaststoffe 4 g
Fett14g . Fett22g Fett6g 2 Fett19g Fett10g . Fett13g
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Buntes Schichtsalat y Classic Burger i Erdbeer- Getrocknete
Fischcurry mit Feta A mit Bacon Quark-Torte ) Aprikosen
vom Schnell- s - ; A (258)
restaurant
>
0
g2 £
S ze
=E | TE
Kalorien 753 kcal Kalorien 396 kcal i = Kalorien 746 kcal Y Kalorien 171kcal g § Kalorien 60 kcal
Kohlenhydrate 80g Kohlenhydrate 46g ?‘i Kohlenhydrate 32g | Kohlenhydrate 23g §§ Kohlenhydrate 10g
EiweiR 48 g EiweiR 13 g 83 Eiweif 34 g EiweiR 9g 83 EiweiR 1g
@ . a
Ballaststoffe 0g Ballaststoffe 10g 5 § Ballaststoffe 2g . . Ballaststoffe 0 g 5 § Ballaststoffe 4g
Fett35g Fett20g go Fett 54 g Fett5g e Fett Og

Milchkaffee ) Orangensaft

Gyros vom
Héhnchen
mit Zaziki und
Salat

Késspdtzle Apfelsaft

(250 ml) ohne Zucker - (250 ml)
;.- 1 !i (330ml)

Kalorien 623 kcal 5
Kohlenhydrate 45g i
EiweiB 29 g =
Ballaststoffe 2g
Fett36g

Kalorien 60 kcal Kalorien 120 kcal
Kohlenhydrate 5g Kohlenhydrate 27 g
Eiwei 3g EiweiR 2g
Ballaststoffe 0 g Ballaststoffe 0g
Fett3g v : FettOg

Kalorien 110 kcal

Kalorien 684 kcal
Kohlenhydrate 85g
Eiwei 52 g
Ballaststoffe 4g
Fett17g

Kohlenhydrate 11g
Eiwei 0,3g
Ballaststoffe 0 g
FettOg

© Verbraucherzentrale NRW e.V.

Foto: iStock/bbostjan

Kréutertee . . Limonade . Cola aus dem
ohne Zucker (250 ml) Supermarkt
j ay

Stiick . y Schokolad
Apfelkuchen pudding

Banane

oto: iStock/kuppa_rock
Verbraucherzentrale NRW e.V.

“

FotosiStock/ipopba

© Verbraucherze

Kalorien 410 kcal g F Kalorien 140 kcal
Kohlenhydrate 51g . i Kohlenhydrate 22 g
Eiwei 8g J - Eiweifl 18g
Ballaststoffe 3g e — = Ballaststoffe 0 g
Fett20g o ¢ s Fett4g

Kalorien 100 kcal
Kohlenhydrate 20 g
Eiwei 1g
Ballaststoffe 2g
Fett1g

Kalorien 0kcal Kalorien 100 kcal Kalorien 430 kcal
Kohlenhydrate 0g " Kohlenhydrate 33 g Kohlenhydrate 106 g
EiweiB 0g + Eiwei 0g Eiweif 0g
Ballaststoffe 0 g L r- Ballaststoffe 0 g Ballaststoffe 0g
FettOg e/ FettOg FettOg

B ,
1 Frikadelle Joghurt
mit Mango

Schokoladen-
Cupcake

Milchshake Mang . Mineralwasser
(250 ml) = Bananen- - 0 ’ (250 ml)
Shake a

Kalorien 440 kcal
Kohlenhydrate 49 g
EiweiR 7g
Ballaststoffe 4g
Fett26g

Kalorien 340 kcal Kalorien 290 kcal > Kalorien 0 kcal
Kohlenhydrate 51g 3 Kohlenhydrate 49 g 3 Kohlenhydrate 0 g
EiweiR 8g - Eiwei 13g — = N g Eiwei 0g
Ballaststoffe 2g Ballaststoffe 4g o o Ballaststoffe 0g
Fett 12g Fett6g f . 3 FettOg

Kalorien 530 kcal s " Kalorien 426 kcal
Kohlenhydrate 15g ' 2 s Kohlenhydrate 44 g
Eiweif 31g i , EiweiR 17g
Ballaststoffe 2g " Ballaststoffe 4g
Fett38g i oL Fett4g

© Verbraucherzentra

Bio Vielfrucht
Riegel vom
Supermarkt
(40g)

Vollmilch Chai Latte Kakao
(200 ml) { ; (HeiBe
Schokolade)

Rote Griitze
mit
Vanillesof3e
vom Schnell-
restaurant

NRWeV.

Kalorien 134 kcal
Kohlenhydrate 21g
EiweiB 5g
Ballaststoffe 0g
Fett4g

Kalorien 234 kcal Kalorien 70 kcal
Kohlenhydrate 34 g > o4 Kohlenhydrate 14 g
Eiwei 5g EiweiBog
Ballaststoffe 0 g sl : Ballaststoffe 2g
Fett9g i - - O, FettOg

Kalorien 130 kcal Kalorien 424 kcal Kalorien 383 kcal
Kohlenhydrate 9g Kohlenhydrate 73 g o Kohlenhydrate 10g
Eiweif 6,8g EiweiB 7g - Eiweifl 4g
Ballaststoffe 0 g Ballaststoffe 0 g y Ballaststoffe 0g
Fett7g = ~ Fett11g Fett2g

tock/UserGl15633745

Verbraucherzs

Orangen-
Smoothie mit
Mandeln

Ingwer-Shot - Griiner Apfel-
mit Zitrone - Gurken-Saft
und Agaven- = mit Ingwer
dicksaft

(250 ml)

Spicy Tuna Himbeer-
Baguette Buttermilk-
vom Imbiss shake vom
T, Supermarkt
(200 ml)

Kalorien 615kcal . b B Kalorien 267 kcal
Kohlenhydrate 75g - [ Kohlenhydrate 34g
EiweiB 12g 1 EiweiR 12g
Ballaststoffe 0 g 3 Ballaststoffe 8 g
Fett23g Fett6g

Kalorien 270 kcal
Kohlenhydrate 43g
Eiweil 6 g
Ballaststoffe 10g
Fett10g

Kalorien 45 kcal Kalorien 195 kcal
Kohlenhydrate 9g p—_- Kohlenhydrate 47g
EiweiR 1g n Eiwei 3g
Ballaststoffe 0 g & " g Ballaststoffe 0 g
Fett1g © Fett1g
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Abb. 3.10 Kernbotschaft 3 (Format: DIN Az)

AUFGABE 4

Kernbotschaft: Reste werden ein leckeres Essen.

Die Teilnehmenden unterscheiden das Mindesthaltbar-
keitsdatum und das Verbrauchsdatum. Die Teilnehmen-
den kénnen Lebensmittel miteinander kombinieren. Die
Teilnehmenden planen ein Essen aus Resten. Die Teil-
nehmenden prdsentieren ihre Resterezepte.

EINSTIEG INS THEMA
Maria hat zugenommen. Maria will abnehmen.
Maria mochte wieder selbst kochen (Bilderge-
schichte 4, Abb. 4.1).

Heute lernt Maria mit ihren Freundinnen zuhau-
se. Nach zwei Stunden haben alle Hunger. Maria
schldgt vor, etwas zu kochen. Maria schaut in den
Kiihlschrank und legt alles auf den Tisch, was sie

zum Kochen findet (Bildergeschichte 5, Abb. 4.2).
Maria findet:

e zwei kleine Zucchini

e eine Dose passierte Tomaten

e eine Packung Salat

e eine Schale mit gekochten Nudeln vom Vortag
e einen kleinen Becher Sahne

e ein kleines Stiick Kase

e fiinf Kartoffel

e drei Zwiebeln

e eine Knoblauchknolle

e vier Eier

Im Vorratsschrank findet sie

e Olivendl

e eine angebrochene Packung Mehl
* Gewirze

e Salz und Pfeffer

e getrocknete Linsen

e weife Bohnen

Maria kontrolliert die Lebensmittel und stellt fest:
Der Schnittsalat hat ein Verbrauchsdatum. Das
Datum ist abgelaufen. Der Becher Sahne hat ein
Mindesthaltbarkeitsdatum. Das Datum ist auch
abgelaufen (Bildergeschichte 6, Abb. 4.3).

IMPULSFRAGEN

e _Was bedeutet Verbrauchsdatum?“

e _Was bedeutet Mindesthaltbarkeitsdatum?“

e _Was kann Maria noch zum Kochen
benutzen?“

e Was soll Maria nicht mehr essen?*

GESPRACH IM PLENUM

Die Lehrkraft sammelt die Ideen und fasst dann
noch einmal zusammen. Wir unterscheiden das
Mindesthaltbarkeitsdatum und das Verbrauchs-
datum.

Das Verbrauchsdatum ist abgelaufen. Man darf
das Lebensmittel nicht mehr essen. Das Mindest-
haltbarkeitsdatum ist abgelaufen. Man muss das
Lebensmittel kontrollieren. Die Lehrkraft hangt
das Liickenplakat an die Tafel (Abb. 4.4). Die Teil-
nehmenden ordnen die Liickenkarten (Abb. 4.5)
korrekt mit der Vorder- oder Riickseite in die Lii-
cken ein.

Maria kontrolliert die Sahne. Die Sahne kann
Maria noch benutzen. Maria kann den Salat nicht
mehr nutzen (Bildergeschichte 7, Abb. 4.6).

KLEINGRUPPENARBEIT

ZUR RESTEKUCHE
Die Lehrkraft teilt die Teilnehmenden in Kleingrup-
pen auf. Jede Gruppe erhdlt ein Plakat mit den Le-
bensmitteln aus Marias Kiihlschrank und Vorrats-
schrank (Abb. 4.7) und ein Rezeptblatt (Abb. 4.8).

Die Teilnehmenden sollen sich einigen, welche der
Lebensmittel sie verwenden und ob sie zusétzlich
noch etwas bendétigen. Dann sollen sie beschrei-
ben, was sie kochen mdchten und wie sie es zu-
bereiten mochten. Jede Kleingruppe stellt ihr Res-
tegericht vor.

ZUSAMMENFASSUNG DER ERGEBNISSE

IM PLENUM

Die Lehrkraft hdngt die Rezepte an die Tafel und
verweist darauf, dass alle Kleingruppen ein Essen
vorgestellt haben. Sie betont, dass in Deutschland
sehr viele Lebensmittel in der Miilltonne landen.
Sie betont, dass die Umwelt geschiitzt wird, wenn
wir Reste verarbeiten. So konnen wir auch Geld
sparen.
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PRASENTATION DER KERNBOTSCHAFT

Die Lehrkraft hdngt die vierte Kernbotschaft ,,Res-
te werden ein leckeres Essen.“ (Abb. 4.9) unter die
anderen.

Eine ausgewogene, gesunde Erndhrung muss

nicht teuer sein, wenn man ein paar Regeln be-
achtet. Lebensmittel kdnnen saisonal eingekauft wer-
den. Denn wenn Gemiise und Obst gerade geerntet wer-
den, sind sie besonders giinstig. Lebensmittel sollten
sorgféltig gelagert und die vorhandenen Lebensmittel
sollten verwertet werden.

Der Einkauf und die Lebensmittel sollten gut geplant
werden. Hierzu gehort der Blick in den Kiihlschrank und
in die Vorratskammer. So kann vermieden werden, dass
{iberfliissige Lebensmittel eingekauft werden und dass
vorhandene Lebensmittel verderben und verschwendet
werden. Ein Speiseplan kann dabei helfen. Weitere In-
formationen unter:

https://www.verbraucherzentrale.de/sites/de-
fault/files/2017-11/Text_Gesund_mit_wenig_
Geld.pdf (letztes Zugriffsdatum: 25.08.2021)

Weitere Informationen zu einer kreativen Restekiiche
finden Sie unter:

https://www.mehrwert.nrw/nachhaltiger-
konsum/restekueche (letztes Zugriffsdatum:
25.08.2021)
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-2 Material Abb. 4.4 Liickenplakat (Format: DIN A3)

Abb. 4.1 Bildergeschichte 4 (2 Karten, Format: DIN As)

Mindesthaltbarkeitsdatum | verbraucherzentrale
und Verbrauchsdatum

Maria hat zugenommen.
Maria will abnehmen.
Maria mochte
wieder selbst kochen.

Das Datum ist abgelaufen.
‘ —‘—W;‘ ,‘ das Lebensmittel.

Es sieht normal aus. Es riecht normal.

Ich kann das Lebensmittel ‘ b

- Was ist ein Verbrauchsdatum?

Das Datum ist abgelaufen.

Maria lernt zuhause mit ihren
Freundinnen. Maria schldgt
vor, etwas zu kochen. Maria

Ich verwende das Lebensmittel

schaut in den Kiihlschrank
und legt alles auf den Tisch,
was sie zum Kochen findet.

Abb. 4.5 Liickenkarten (3 Karten, Vorder- und Riickseite,

Maria kontrolliert die
Format: 105 x 37 mm)

Lebensmittel: Der Schnittsalat
hat ein Verbrauchsdatum.
Das Datum ist abgelaufen.
Der Becher Sahne hat ein

Mindesthaltbarkeitsdatum. :
Das Datum ist auch abgelaufen.,

Ich esse

verwenden. nicht verwenden.

sofort. nicht mehr.
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Abb. 4.6 Bildergeschichte 7 (2 Karten, Format: DIN As) Abb. 4.8 Arbeitsblatt ,,Rezept aus Marias Resten (Format: DIN Az)

verbraucherzentrale
Novidcbioiie ~Westfalber

Maria kontrolliert die Sahne. Rezept aus Marias Resten
Die Sahne kann Maria noch

Wir kochen dieses Gericht:

benutzen. Maria kann
den Salat nicht mehr nutzen

Wir verwenden diese Zutaten aus Marias Kiiche: (e ankeuzen

o o o o o o 0O O
x< § ®Q | » » @

2 kleine 1Dose pas- 1Packung Schale Nudeln 1Becher 1kleines 5 Kartoffeln 3 Zwiebeln

Zucchini sierte Tomaten Salat vom Vortag Sahne Stiick Kase
O O O O O O O O

& & i : DR

1Knoblauch- 4 Eier Olivensl angebrochene Gewlirze Salz und getrocknete  weife Bohnen
zehe Packung Mehl Pfeffer Linsen
- H ““
Abb. 4.7 Plakat ,,Marias Lebensmittel“ (Format: DIN A3) Wir brauchen diese zusétzlichen Zutaten:

Novdeboic-Wen

2 kleine Zucchini

A g verbraucherzentrale
Marias Lebensmittel .

So bereiten wir das Essen zu:

Schale gekochte

U Nudeln vom Vortag

1Dose
passierte Tomaten

1 Becher Sahne 1kleines Stiick Kése 5 Kartoffeln 3 Zwiebeln

"M : I ! '- “ rl Abb. 4.9 Kernbotschaft 4 (Format: DIN Ag)

| ; ¢ angebrochene
1 Knoblatichknolle 4 Eier *va#ﬁ Packung Meht

)
j .,1 Sl

Gewiirze

Reste werden ein
leckeres Essen.

getrocknete Linsen weifle Bohnen
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AUFGABE s

Kernbotschaft: Nicht alle essen alles!

Die Teilnehmenden wissen, dass es verschiedene Erngh-
rungstypen gibt. Die Teilnehmenden identifizieren, wel-
cher Erndhrungstyp Lebensmittelgruppen bedingt isst
bzw. darauf verzichtet. Die Teilnehmenden kombinieren
Erndhrungstypen und Gerichte.

EINSTIEG INS THEMA
Maria und ihre Freundinnen beginnen mit dem Ko-
chen (Bildergeschichte 8, Abb. 5.1).

Eine der Freundinnen erzahlt, dass sie Vegetarie-
rin ist und keine Tierprodukte isst (Bildergeschich-
te 9, Abb.5.2).

Die Freundinnen kochen und lassen die Eier und
die Sahne im Kiihlschrank (Bildergeschichte 10,
Abb.5.3).

Die Lehrkraft mochte wissen, was die Teilnehmen-
den nicht essen und warum sie etwas nicht essen
wollen oder kdnnen.

IMPULSFRAGEN

e Essen Sie alles?

e _Was essen Sie nicht?“

e _Warum essen Sie bestimmte Lebensmittel
nicht?“

IDEENSAMMLUNG

Die Lehrkraft sammelt die Ideen der Teilnehmen-
den und hélt diese an der Tafel fest. Dann bildet
die Lehrkraft mit den Teilnehmenden Kleingrup-
pen.

KLEINGRUPPENARBEIT ZU
VERSCHIEDENEN ERNAHRUNGSTYPEN
Die Lehrkraft verteilt an die Teilnehmenden der
Kleingruppen Tischsets mit einem leeren Teller
(Abb.5.4). Neben dem Teller wird je eine Person
vorgestellt und signalisiert, was die Person nicht
essen will oder nicht essen kann.

IMPULSFRAGE
e  Bitte lesen Sie die Karte und merken Sie sich:
Was isst die Person nicht?“

Die Teilnehmenden berichten gegenseitig, was die
Person nicht isst.

Die Lehrkraft verteilt im ndachsten Schritt zehn ver-
schiedene Gerichte auf runden Karten (Abb.5.5).
Die Aufgabe besteht darin, jeder Person ein Essen
auf den Teller zu legen, das zu ihren Essgewohn-
heiten passt.

Die Lehrkraft geht in die Kleingruppen und unter-
stiitzt die Teilnehmenden und korrigiert falls not-
wendig. Die Lehrkraft prasentiert an der Tafel die
Losung.

PRASENTATION DER KERNBOTSCHAFT
Die Lehrkraft hdangt die flinfte Kernbotschaft, Nicht
alle essen alles!“ (Abb. 5.6) an die Tafel.

Zu einer ausgewogenen Erndhrung ge-
horen Fleisch und Fisch nicht zwangslaufig
dazu. Fleischessern wird empfohlen, den Fleischkonsum
auf héchstens zweimal die Woche zu beschranken und
moglichst auf unverarbeitete Produkte zuriickzugreifen.

https://www.verbraucherzentrale.de/sites/de-
fault/files/2017-11/Text_Gesund_mit_wenig_
Geld.pdf (letztes Zugriffsdatum: 25.08.2021)

Eine vegetarische Erndhrung hat Vorteile fiir
die Gesundheit und die Umwelt. Viele Menschen
verzichten auf den Konsum von Fleisch, verzehren aber
tierische Produkte wie Milchprodukte. Mit einer Kom-
bination der Lebensmittelgruppen Gemiise, Obst, Voll-
korn- und Milchprodukte, Hiilsenfriichte, ausgewahlte

Ole und Niisse kann man sich gesundheitsférdernd er-
nahren.

Zunehmend verzichten Menschen in Deutschland auf
samtliche tierische Produkte. Sie erndhren sich vegan.
Eine vegane Erndhrung erfordert gute Kenntnisse im
Bereich Lebensmittel und Erndhrung, denn ohne tie-
rische Lebensmittel fehlen wichtige Lieferanten fiir
einige Vitamine, Mineralstoffe und wichtige Eiweif3-
quellen.

https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/

lebensmittel/gesund-ernaehren/vegetarisch-
oder-vegan-essen-fleisch-nein-danke-250 (letztes Zu-
griffsdatum: 25.08.2021)

Menschen, die von einer Laktoseunvertraglich-

keit betroffen sind oder an einer Zéliakie leiden,
kdnnen auf laktose- oder glutenfreie Lebensmittel zu-
riickgreifen. Personen, die hiervon nicht betroffen sind,
haben durch diese Produkte keinen gesundheitlichen
Vorteil, zumal diese Produkte hdufig erheblich teurer
sind.

Laktosefreie Erndhrung sollte nur dann erfolgen, wenn
ein Arzt die Laktoseunvertraglichkeit feststellt. Bei An-
zeichen, die auf eine Laktoseunvertraglichkeit hinwei-
sen, sollte eine Testung durch einen Arzt erfolgen. Anzei-
chen sind Bauchschmerzen, Blahungen, Durchfalle oder
AufstofRen nach dem Verzehr von Milchprodukten.

Bei Zoliakie handelt es sich um eine seltene Autoimmun-
erkrankung, die mit Entziindungen der Darmschleim-
haut und Symptomen wie Durchfdllen, Verstopfungen
u.v.m. einhergeht. Bei diesen Symptomen muss unbe-
dingt eine drztliche Diagnose erfolgen. Eine glutenfreie
Erndhrung kann ohne Erndhrungsberatung zu N&hr-
stoffmangeln fiihren.

https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/

lebensmittel/ernaehrung-fuer-senioren/lakto-
sefrei-glutenfrei-hilfreich-oder-bloss-eine-werbestrate-
gie-48670 (letztes Zugriffsdatum: 25.08.2021)

Essgewohnheiten kénnen zudem durch religio-
se Vorschriften beeinflusst werden. Muslime
sind angehalten sich ,halal“ zu erndhren. Im Kurzen
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tiberblickt, diirfen Muslime nur Fleisch von Pflanzen-
fressern essen, die islamisch geschlachtet wurden.
Schweinefleisch oder Produkte, die dessen Bestandteile
enthalten, sind zu meiden. Lebensmittel, die Gelatine
enthalten, sind auf Schweinerohstoffe hin zu priifen.
Bluthaltige Lebensmittel wie etwa Blutwurst diirfen nicht
verzehrt werden. Alkohol und alkoholhaltige Lebensmit-
telwerden ebenfalls vom Speiseplan gestrichen. Es exis-
tieren zahlreiche ,,Halal-Siegel“ und einheitliche Stan-
dards. Weitere Informationen finden Sie unter:

https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/

lebensmittel/kennzeichnung-und-inhaltsstoffe/
halal-essen-wann-ist-ein-produkt-halal-12283  (letztes
Zugriffsdatum: 25.08.2021)

Auch Juden meiden Schweinefleisch. Zudem sollen
Milch und Milchprodukte von Lebensmitteln, die Fleisch
enthalten, getrennt gelagert, zubereitet und gegessen
werden.

https://www.rind-schwein.de/projekt-pork-
inklusio/ (letztes Zugriffsdatum: 25.08.2021)
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-+ Material Abb. 5.4 Tellerspiel Tischsets (10 Karten, Format: DIN A3) Abb. 5.5 Tellerspiel Gerichte (10 Karten,
Format: 120 mm Durchmesser)

Abb. 5.1 Bildergeschichte 8 (2 Karten, Format: DIN As)

Maria und ihre Freundinnen
beginnen mit dem Kochen.

Eine der Freundinnen erzihlt,
dass sie Vegetarierin ist
und keine Tierprodukte isst.

Abb. 5.3 Bildergeschichte 10 (2 Karten, Format: DIN As)

Die Freundinnen kochen
und lassen die Eier und die

Sahne im Kiihlschrank.

i . "-

Das ist Hasan.

Hasan liebt Fischgerichte. Er isst
gerne Fisch mit Gemiise und Salat.

Erisst kein Fleisch. Hasan isst
aber Tierprodukte. Hasan trinkt
2um Essen geme ein Glas Wein.

Das ist Ali.

Ali achtet auch sehr auf seine
Ernéhrung. Frither hatte er sehr oft
Probleme. Ali vertragt kein ,Gluten®.
Gluten istim Getreide.

Ali kennt das ,,Glutenfrei“-Siegel. Im
Restaurant isst Ali kein Getreide.

Das ist Felix.

Felix mag alle Tiere sehr geme.
Felix méchte nicht, dass Tiere fiir

sein Essen sterben miissen. Felix
isst kein Fleisch und keinen Fisch.

Felix isst und trinkt aber tierische
Produkte.

Tomaten, Mozzarella und Basilikum

Ay

i
Gemiisebillchen aus Zucchini und
Kartoffeln in Tomaten-Sahne-Sofe

&
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Was isst
Lisa?

Was isst
Fatima?

Was isst
David?

1
L Vet

Das ist Lisa.

Lisa liebt die Natur und die Tiere.
Lisa weif3, wie Nutztiere (Rinder,
Hiihner u.a.) leben miissen. Lisa
kauft auf dem Wochenmarkt. Lisa
Kauft bei Bauern aus der Region.

Lisa isst keine Tierprodukte. Lisa
mochte auch das Klima schiitzen.

Mich E Honig Guten Akohol

Das ist Fatima.

Fatima ist Muslimin. Sie lebt
»halal*. Fatima verzichtet auf
Schweinefleisch.

Fatima isst nur Fleisch, das ,halal“
ist. Im Restaurant isst Fatima kein
Fleisch. Sie achtet auf das Halal-
Siegel. Fatima trinkt keinen Alkohol.

Das ist David.

David ist Jude. Er trennt Fleisch und
Milch. David isst Fisch und Fleisch
nicht zusammen. Lebensmittel
miissen koscher sein. David kennt
das Siegel.

Im Restaurant isst David kein Fleisch
und keine Milchprodukte.

Salat mit Pilzen, gekochtem Ei und Brot
wid]

Was isst
Susan?

Was isst
Nadia?

Was isst
Tom?

l..
[

Das ist Susan.
Susan liebt die Natur und die Tiere.

Susan isst aber auch gerne manch-
mal Fleisch. Einmal die Woche isst
sie ein kleines Stiick Fleisch oder
Fisch. Susan kauft nur Bio-Lebens-
mittel. Sie achtet auf die Tierhaltung
auch wenn sie Eier kauft.

Das ist Nadia.

Nadia hat schon als Kind kein
Fleisch und keine Tierprodukte
gegessen. Sie liebt die Natur. Sie
achtet die Natur.

Nadia isst nur Produkte von
Pflanzen, wenn die Pflanzen keine
Schaden bekommen. Wenn man
Gemiise ernten muss, isst Nadia
das Gemiise nicht.

Horlg_Gluen Atiohol

Das ist Tom.

Tom isst sehr gerne und Tom
isst alles. Er macht sich keine
Gedanken. Erisst, was ihm
schmeckt.

Tom achtet beim Essen nicht auf Fett
und Zucker.

Tom achtet beim Einkaufen nicht auf
Siegel.

AUFGABE 5| 3O
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Das ist Sina.

Sina achtet sehr auf ihre Emahrung.

Sina war beim Arzt. Sie hatte oft
Probleme nach dem Essen. Sina
vertragt keinen Milchzucker. Milch-
zucker nennt man Laktose.

Sina kauft laktose-freie Milch-
produkte. Wenn Sina im Restaurant
isst, isst sie keine Milchprodukte.

Abb.5.6 Kernbotschaft 5 (Format: DIN Az)

Nicht alle essen alles!

"
Gemiisesuppe mit Mangold

uhdPilzen mit Brot

o /- A -

w8

¥

ZUSATZMATERIAL

WORTSCHATZUBUNG

ODER WIEDERHOLUNG DES GELERNTEN
Das Memory (Abb.6.1) kann entweder ganz am
Ende der Unterrichtseinheit als zusammenfassen-
de Lernkontrolle oder zur Auflockerung zwischen-
durch eingesetzt werden. Bei starken Gruppen
kann man es auch zu Beginn des Unterrichts als
Wissensabfrage einsetzen, um so zu erkennen,
wie viele Informationen die Teilnehmenden be-
reits vor der Unterrichtseinheit gesammelt haben.

SCHWACHEREN LERNGRUPPEN
Bei schwacheren Gruppen bietet sich die Arbeit in
Kleingruppen an. Jede Gruppe erhélt ein Karten-
set. Die Karten werden offen auf den Tisch gelegt.
Die Gruppe muss den richtigen Begriff zum pas-
senden Bild zuordnen.

%ﬁ DIFFERENZIERUNGSAUFGABE BEI

Abb. 6.1 Memory (20 Karten, Format: 10,5 x 10,5 cm)
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%‘3 DIFFERENZIERUNG BEI

STARKEREN LERNGRUPPEN

Die Teilnehmenden arbeiten in Kleingruppen. Jede
Gruppe erhdlt ein Kartenset. Die Karten werden
nun verdeckt auf den Tisch gelegt. Eine Spielerin/
ein Spieler beginnt und deckt jeweils zwei Karten
auf. Begriff und Bild bilden ein Paar. Wenn Begriff
und Bild zusammenpassen, nimmt die/der Teil-
nehmende die Karten und spielt noch einmal. Ge-
wonnen hat, wer die meisten Karten gesammelt
hat.

%‘3 DIFFERENZIERUNG BEI

KLEINEN LERNGRUPPEN

Bei kleineren Gruppen erhdlt jede/jeder Teilneh-
mende eine Karte von einem Set. Die Teilnehmen-

den laufen durch den Raum und miissen ihren
jeweiligen Partner suchen (Bewegungsmemory).

Mindesthalt-
barkeitsdatum
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ungeofinet’ el untet +2°C

2uverbrauchen st

N 032022 E Verbrauchsdatum

Tierische
Produkte

Vegetarier

Zucker

% UBUNG ZUR WIEDERHOLUNG

DES GELERNTEN ODER ZUR
LERNZIELKONTROLLE

Am Ende der Stunde bildet die Lehrkraft Klein-
gruppen. Jede Kleingruppe erhdlt einen Satz der
Quizkarten (DIN A4, Abb.6.2) und soll pro Karte

Abb. 6.2 Quizkarten
(10 Karten, Format: DIN A4 und DIN A3)

verbraucherzentrale

1. Ich esse nicht immer das Gleiche.
Ich esse verschiedene Lebensmittel.
Ist das gut fiir mich?

“ A Ja, das ist gut. Ich erndhre mich vielfaltig.

'_* B Nein, das ist nicht gut. Es ist gesund, wenn ich zum

& Beispiel immer Brot esse. i
:

- C Das ist egal. Es ist nur wichtig, dass ich satt bin.

verbraucherzentrale

2. Ich soll viel Fleisch essen. Fleisch ist
gut fiir mich. Stimmt das?

-"ﬂ A Ja, Fleisch hat wichtige Vitamine. Ich soll jeden Tag
Fleisch essen.
B Nein, ich soll Fleisch nur selten essen. Hochstens
zweimal pro Woche.
; i C Nein, ich soll nie Fleisch essen. Fleisch ist giftig.

N T —
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entscheiden, ob die Antwort A, B oder Crichtig ist.
Die Teilnehmenden diskutieren in ihrer Gruppe,
welche Antwort richtig ist.

Hiernach treffen sich die Teilnehmenden im Ple-
num. Die Lehrkraft hdngt die Quizkarten (DIN A3)
an die Tafel und stellt die Fragen. Die Teilnehmen-
den geben ihre Losungen bekannt. Die Lehrkraft
korrigiert falls notig (Losungskarte, Abb. 6.3).
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verbraucherzentrale

Novodeieia- Hleskfalone

3. Maria will abnehmen. Was kann sie tun?

C Sie kann selber kochen mit frischen Zutaten.

verbraucherzentrale
Novolelsie-Weshfatonn
4. Was ist besser:
Butter oder Pflanzenmargarine?

A Butter. Fette von Tieren sind besser als Fette von
Pflanzen.

B Pflanzenmargarine. Fette von Pflanzen sind besser
als Fette von Tieren.

C Beides ist schlecht. Man soll gar kein Fett essen.

verbraucherzentrale
/VMM~M
5. Wie viel soll ich am Tag trinken?

A 1Becher Kaffee, 1Glas Cola und 1Tasse Tee

TEw

a B Etwa 1,5 Liter Flussigkeit, am besten Wasser

'K

C 5 Flaschen Saft

6. Wie viele Kalorien sind in 1 Liter Cola?

A 52 Kalorien

B 180 Kalorien

C 430 Kalorien

7. Max holt Joghurt aus dem Kiihlschrank.
Das Mindesthaltbarkeitsdatum ist vor
3 Tagen abgelaufen. Kann er den Joghurt
noch essen?

A Ja. Man kann Lebensmittel bis zu 5 Tage nach
dem Mindesthaltbarkeitsdatum essen.

B Max muss den Joghurt priifen. Er sieht ihn an,
riecht an ihm und probiert ein wenig. Wenn er
gutist, kann erihn essen.

C Nein. Wenn das Mindesthaltbarkeitsdatum
abgelaufen ist, muss man das Lebensmittel
wegwerfen.

8. Lisa erndhrt sich vegan. Was heif3t das?

A Lisaisst kein Fleisch und keinen Fisch.

B Lisa isst kein Fleisch, keinen Fisch und
keine Milchprodukte.

C Lisa isst kein Fleisch, keinen Fisch und auch keine
anderen tierischen Produkte (zum Beispiel Milch
und Eier).

verbraucherzentrale

[ AR ——

verbraucherzentrale

S —

[—

verbraucherzentrale

[ ————
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9. Wie viele Kalorien verbrauche ich am Tag?

@ A Etwa 1.000 Kalorien

e

—

B Das kommt auf die Groe, das Gewicht, das Alter
und die Tatigkeit an.

i)

- C Etwa 5.000 Kalorien

&2
| S

10. Ist viel Salz im Essen gesund
oder ungesund?

A Viel Salz ist gesund. Es enthdlt wichtige Néhrstoffe.
f
B Viel Salz ist ungesund. Es kann zu Bluthochdruck
fithren und Organe schadigen.
h

C Salzist nicht gesund und nicht ungesund.
Der Korper kann Salz nicht verarbeiten.

verbraucherzentrale
Novocieia- Hleskfalone

Novodeiei-Hlestfalone

Abb. 6.3 Losungskarte Quizspiel (Format: DIN As)

verbraucherzentrale

Losungsblatt Quizspiel — Awddsichiofitu

. Ich esse nicht immer das Gleiche. Ich esse verschiedene Lebensmittel.

Ist das gut fiir mich?
3 A la,das st gut. ch e michvielalls.

. Ich soll viel Fleisch essen. Fleisch ist gut fiir mich. Stimmt das?
3 BN

w

P

Was i
B

Maria will abnehmen. Was kann sie tun?
Sie kannselber ochen mitfrischen Zutaten

st besser: Butter oder Pflanzenmargarine?

E

E

~

ist vor
5

. Wie viel soll ich

ag trinken?
15 iter Atssigket, am bes

Wie viele Kalorien sind in 1 Liter Cola?
€ 30K

. Max holt Joghurt aus dem Kiihlschrank. Das Mindesthaltbarkeitsdatum

r 3 Tagen abgelaufen. Kann er den Joghurt noch essen?

erihn essen.

R

Lisa ernahrt sich vegan. Was heifit das?
( .

e

. Wie viele Kalorien verbrauche ich am Tag?
5 das Gewicht, das A

10,
-

. Istviel Salz im Essen gesund oder ungesund?
s

--% Handout

EINSATZ DES HANDOUTS

Das Handout (Abb. 6.4) kann am Ende der Veran-
staltung als Zusammenfassung der wichtigsten
Aussagen und als Ubersicht der Schliisselbegriffe
ausgehdndigt werden.

% NOTIZEN IN DER

HERKUNFTSSPRACHE

Erhalten die Teilnehmenden das Handout bereits
zu Beginn der Unterrichtseinheit, besteht die Mog-
lichkeit, dass die Teilnehmenden die Ubersetzun-

gen der Begriffe in die Herkunftssprache vorneh-
men konnen.

Abb. 6.4 Handout fiir die Teilnehmenden
(8 Seiten, Format: DIN Az)

| verbraucherzentrale

Novdebioin-testta

Information zur
Unterrichtseinheit:
Gute Erndhrung

ZUSATZMATERIAL | 47
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Diese Worter sind wichtig:

Kalorien

- ﬁ
i

Néhrwerttabelle ! Tierische Produkte
|
e

Mahlzeit Zucker

Mindesthaltbar- 1
keitsdatum salz

Verbrauchsdatum Fett

Die Geschichte von Marias Ernéhrung:

6.
1 Maria kontrolliert die Lebens-
Maria hat wenig Zeit. mittel: Der Schnittsalat hat
Auf dem Weg zur Arbeit ein Verbrauchsdatum. Das

kauft Maria sich ein Salami-
brétchen und einen Milch-
kaffee beim Bcker.

Datum ist abgelaufen. Der
Becher Sahne hat ein Min-

desthaltbarkeitsdatum. Das
Datum ist auch abgelaufen.

2.

In der Mittagspause isst
Maria einen siien Joghurt,
einen Musliriegel und trinkt
eine Limonade.

Maria kontrolliert die
Sahne. Die Sahne kann
Maria noch benutzen.
Maria kann den Salat nicht
mehr nutzen.

3.
Am Abend geht Maria noch
schnellin den Supermarkt.
Maria hat Hunger. Sie kauft
sich eine Fertigpizza und
eine Tiite Weingummis.

8.
Maria und ifre Freundinnen
beginnen mit dem Kochen.

4.
Maria hat zugenommen.
Maria will abnehmen.
Maria mdchte wieder selbst
kochen.

9.
Eine der Freundinnen er-
zahlt, dass sie Vegetarierin
ist und keine Tierprodukte
isst.

5.
Maria lemt zuhause mit ihren
Freundinnen. Maria schligt
vor, etwas zu kochen. Maria
schaut in den Kiihlschrank
und legt alles auf den Tisch,
‘was sie zum Kochen findet.

10.

Die freundinnen kochen
und lassen die Eier und die
Sahne im Kiihlschrank.

Seite 4

Das muss ich iiber gesunde Ernéhrung wissen:

Verschiedene Lebensmittel Reste werden ein
essen ist gut. leckeres Essen.

1K

Sechs Tipps zum guten

Essen und Trinken! Nicht alle essen alles!

Richtiges Essen
macht nicht dick!

Ich kann mich gesund ernghren:

verbraucherzentrale

6 Regeln fiir eine
gesunde Erndhrung

Essen Sie viel Obst und Gemiise!
Essen Sie viele Vollkorn-Produkte!
Essen Sie jeden Tag Milch-Produkte!
Essen Sie Fette von Pflanzen!

Essen Sie wenig Zucker und Salz!

Trinken Sie viel Wasser! Sie kénnen
Wasser aus dem Wasserhahn trinken!

Seite 5

Viel essen und trinken!

(]

Nicht so oft essen und trinken!

(-]

Vollkornreis Nisse

Kartoffeln

Milchprodukte

Seite 6

Impressum

Herausgeber

Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen e
Mintropstrafe 27

40215 Diisseldorf

Tel. (0211) 38 09-379
Fax (0211) 38 09-242

get-in@verbraucherzentrale.nrw
www.verbraucherzentrale.nw.

fovito,iStock/Lightsta

Foureafiover, iStock/LueratSatichob Seite

Leitungswasser

Wenig essen und trinken!
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Ich kenne die gesiindere Alternative

... als Schokolade.

Ich esse mehr Gemiise ... ... als Pommes.

Ich trinke mehr Wasser ... ... als Limonade.

Ich trinke mehr Sifte ohne Zucker ..

Ich esse mehr Kartoffeln ... ... als Fleisch.

Ich benutze mehr Olivens! ... als Butter.

Ich esse mehr Niisse ...

Ich esse mehr Fisch ... ... als rotes Fleisch.

Seite7
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VERANSTALTUNGS-
ANGEBOTE

Im Zuge des Projektes finden vorerst bis zum 31.12.2022
weiterhin Veranstaltungen statt, die von Bildungstrai-
nerinnen der Verbraucherzentrale NRW durchgefiihrt
werden. Gerne kdnnen Sie diese Veranstaltungen fiir
Gruppen neu zugewanderter Menschen ab 5 Personen
buchen.

Zudem bieten wir zu den Unterrichtseinheiten Lehrer-
fortbildungen - insbesondere fiir Lehrkrdfte im Bereich
Deutsch als Zweitsprache/Fremdsprache — an. Erarbei-
tet werden in dieser Fortbildung die Uberschneidungen
unserer verbraucherrechtlichen Themen und dem BAMF-
Rahmencurriculum. Die Lehrkrafte erhalten zudem Ein-
blicke in den verbraucherrechtlichen Alltag in den Her-
kunftslandern und lernen die Fallstricke und Hiirden
beim Einstieg in unseren Konsumalltag kennen. Die
Unterrichtseinheiten werden als halbtédgige oder ganz-
tdgige Veranstaltung angeboten.

Weiterhin bieten wir Fortbildungen fiir Personen im Be-
reich Integration an. In dieser Fortbildung informie-
ren wir die Teilnehmenden zu den unterschiedlichen

Rechtsauffassungen in den Herkunftslandern, zu den
Herausforderungen und Hiirden bei der Integration neu
zugewanderter Menschen in den hiesigen Konsumall-
tag. Zudem kldaren wir tiber Tricks und Fallen cleverer
Geschédftemacher auf. Die Personen in der Fliichtlings-
hilfe erfahren zudem, wie addquate Hilfestellung und
Verweisberatung im verbraucherrechtlichen Bereich aus-
sehen kann. Die Gefahren einer unqualifizierten Rechts-
besorgung werden aufgezeigt.

Alle Veranstaltungsformate werden sowohl in Prdsenz
als auch online angeboten.

Im Rahmen der Projektlaufzeit entstehen keine Veran-
staltungskosten!

Bei Fragen und zur Terminabsprache erreichen Sie uns
unter:

get-in@verbraucherzentrale.nrw

Tel. (0211) 3809-379
https://www.verbraucherzentrale.nrw/bildungsangebo-
te-get-in-48759
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