Der Ernahrungsfuhrerschein

Erndhrungsfiihrerschein - Steckbrief

e Fir ALLE Kinder ab Klasse 3

e Erprobte Unterrichtsreihe zur schulischen Erndhrungsbildung

e Passend zu den Bildungs- und Lehrplanen

e MaRgeschneidert fir Lehrende ohne Ernahrungsexpertise

e Fir den Einsatz im reguldren Unterricht

e Aufeinander aufbauende Einheiten mit schrittweisem Kompetenzaufbau
e Zubereitung kleiner, kalter Gerichte im Klassenzimmer

e Sechs bis sieben Doppelstunden mit viel Praxis

e Fertig ausgearbeitete Unterrichtsverldufe mit vielen Differenzierungen
® Rezepte mit Getreide, Gemuse, Obst und Milch (ohne Fleisch, Fisch, Eier)
e Die Rezepte sind Ausgangspunkt fir viel mehr!

Foto: H. Stidhaus - © BLE

Erndhrungsbildung mit allen Sinnen

Beim Ernahrungsfuhrerschein durfen die Kinder vor allem eines: Es selbst tun! Im Mittelpunkt steht
deshalb die Praxis:

e Die Kinder Uben den praktischen Umgang mit Lebensmitteln und Kiichengeraten.

e Sie lernen die Erndhrungspyramide als Wegweiser und wichtige Lebensmittelgruppen kennen.
e Sje bereiten kleine Gerichte zu und erkennnen, woraus eine ausgewogene Mahlzeit besteht.

® Sie essen mit Genuss.

Die Kinder lernen Lebensmittel mit allen Sinnen wahrzunehmen, zuzubereiten und zu geniel3en. Die
Rezepte sind das Mittel, um Arbeitstechniken zu erlernen. Ziel ist es, dass die SuS Spald haben am Sel-
bermachen, am Ausprobieren, am gemeinsamen Essen und die Begeisterung in ihren (Familien-)Alltag
tragen.
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Zum Weiterlesen:

Wie kann Erndhrungs-

bildung gelingen?
www.bzfe.de/
gelingensfaktoren
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Didaktische Konzeption

Selber tun, ausprobieren, geniel3en ~
Ziele, Kompetenzerwartungen
Das Erfolgsmodell Ernahrungsfiihrerschein ist EIN Baustein zur schuli-

schen Erndhrungs- und Verbraucherbildung. Sie gilt als Grundbildung
und gehort zu den Aufgaben in der Grundschule. Denn: Informelle Ernah-
rungsbildung im Elternhaus wird immer weniger. Kinder essen in der
Schule, unterwegs und greifen zu Hause in den Kuhlschrank. Taglich ent-
scheiden sie eigenstandig Uber ihr Essen und Ubernehmen dabei Verant-
wortung fir ihre Gesundheit. Daflir brauchen sie Orientierung bei der
Lebensmittelvielfalt und praktische Erfahrungen.

e Alltagskompetenzen erwerben durch
praktischen Umgang mit Lebensmitteln,

e einfache Zubereitungstechniken lernen

und anwenden,

Selbststdndigkeit und Verantwortung fiirs

Essen (ibernehmen,

Geschmack bilden und geniefSen,

Essgewohnheiten hinterfragen,

Hier unterstitzt der Erndhrungsfuhrerschein: Die Kinder lernen e soziale Kompetenzen/Teamféhigkeit aus-

beispielsweise, ihr Pausenbrot selbst zuzubereiten. Sie waschen, put- bauen durch kooperatives Lernen.

zen und schalen Gemduse und Obst, raspeln, rihren, wirzen und sam-

meln neue Esserfahrungen. Dabei erleben sie nicht nur Freude und

Gemeinschaft, sondern erwerben vor allem wichtige, grundlegende

Alltagskompetenzen.

Begleitet werden die Kinder von Kater Cook, dem cleveren Kiichenmeister. Er hilft Zum Weiterlesen:

bei allen wichtigen Lernschritten. Die freche Figur mit der ausgefallenen Koch- Reform der Erndhrungs-
.. . . . . ) L L und Verbraucherbildung in

mutze ist ein Verblndeter. Mit Kater Cook machen sich die Kinder startklar fur die allgemeinbildenden

Zubereitung der Speisen. Nach der Stunde erinnert er ans Aufrdumen. Natdrlich Schulen (REVIS):

kennt er auch die Tricks, wie die Tische blitzblank werden, und ist Experte fur die www.evb-online.de

" . . > Suche: REVIS
Ernahrungspyramide und Tischregeln.

Welche Qualifikationen brauchen Lehrende?

Den Erndhrungsfiihrerschein kénnen alle Pddagoginnen und Padagogen durchfiihren. Sie brauchen Zum Einstieg:
Wie andere Lehrkrifte den

keine zusatzliche Qualifikation. Alle notwendigen Inhalte vermitteln die Fachinformationen und metho- Ernéhrungsfiihrerschein
dischen Hinweise, Unterrichtsverlaufe und Durchfihrungstipps. Das Konzept ist mal3geschneidert fur umsetzen, erfahren Sie in
den Unterricht in der Grundschule und findet im normalen Klassenzimmer statt. Jede Doppelstunde ist unserem Tutorial oder in
. X - . X . . . . einer unserer Fortbildungen:
im Unterrichtsverlauf detailliert beschrieben und jeder Schritt didaktisch begriindet. Alles baut so auf- www.bzfe.de/schule-und-
einander auf, dass Sie und lhre Klasse von Stunde zu Stunde immer mehr Routinen entwickeln. kita/material-fuer-die-
schule/grundschule/der-
Flhren Sie den Erndhrungsfihrerschein mehrmals durch, brauchen Sie eine Hygienebelehrung. Diese ernaehrungsfuehrerschein.

erhalten Sie beim ortlichen Gesundheitsamt. Hintergriinde und Erklarungen finden Sie auf Seite 15.

Foto: Peter-Paul Weiler, © BLE

Die Kinder kénnen schnippeln, naschen und verschiedene Gerichte ausprobieren.
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Didaktische Konzeption

Alles baut aufeinander auf

In fast jeder Fihrerscheinstunde wird ein einfaches kaltes Gericht zubereitet. Hauptzutaten sind Getrei-
de, GemUse, Obst und Milch(-produkte). Sie bilden die Basis in der Erndhrungspyramide, die sich als
roter Faden durch alle Fihrerscheinstunden zieht. Hinter den Themen und Rezepten steckt ein aus-
gekligelter Kompetenzaufbau. Dauert am Anfang das Handewaschen und Aufrdumen noch lange, so
klappt es von Stunde zu Stunde besser. Gleiches gilt fiirs Arbeitsplatz einrichten, Waschen und Klein-
schneiden, was schrittweise eingefiihrt und in den folgenden Einheiten gelibt und vertieft wird. Am
Ende kénnen die Sus sich selbststandig einfache Gerichte zubereiten und mit Genuss essen. Die Unter-
richtseinheiten sind klar strukturiert, damit die Kinder von Anfang an die richtigen Ablaufe lernen und
Routinen entwickeln.

Erndhrungspyramide
Lebensmittelgruppe Brot

Lustige Ausgewogenes Frihstlck zubereiten,
Brotgesichter reinigen, aufraumen

Kérperhygiene

Rezepte lesen und verstehen
Arbeitsplatz einrichten
Lebensmittelgruppe Gemuse

Knackiger
GemiisespalR

Knabbergemuse mit Krduterquark
oder Hummus zubereiten, Arbeitsplatz
einrichten, schneiden, schalen

Kichenhygiene, Arbeitssicherheit Kunterbunte ’
Kichentechniken 9 Nudelsalate
Lebensmittelgruppen Gemuse und

9 Fruchtiger ’

Beilagen

SalatsoRBe und Nudelsalat zubereiten,
wiegen, messen, raspeln

Umgang mit leicht verderblichen
Lebensmitteln
Lebensmittelgruppen
Milch/Milchprodukte und Obst

Obstquark, evtl. Milchmix, zubereiten,

Schlemmerquark abschmecken, ptirieren

Umgang mit Kochstelle und Backofen
Kartoffeln aus der Lebensmittelgruppe
Brot, Getreide und Beilagen

Warm (optional): Kartoffelbrei mit Salat der Saison und
HeiRe Kartoffel- Backofenkartoffeln mit Krauterdip
gerichte zubereiten, kochen, backen

Schriftliche Prﬁfun

und Tischkultur

Tisch decken
Tischregeln beachten

Schriftliche Lernkontrolle
Essatmosphare

Praktische Kaltes Bufett zubereiten
Prufung- Gaste bewirten

Praktische Lernkontrolle:
flr Gaste ,kochen”

Kaltes Bufett

Die Rezepte und Zutaten sind bewusst gewahlt, um bestimmte Inhalte und Techniken zu vermitteln.
Es sind ,,Grundrezepte”, die Zutaten kénnen - je nach Saison und Vorlieben der Kinder - durch vergleich-
bare ausgetauscht werden.

Immer stehen die SuS mit ihrem Vorwissen, den alltaglichen Esserfahrungen und Vorlieben im Vorder-
grund: Was esst ihr? Was wollt ihr probieren? Was gefallt euch beim Essen? Dabei gibt es kein gut oder
schlecht, sondern es wird gemeinsam reflektiert. Indem Sie Ihre Wertungen zurtckstellen, geben Sie
den Kindern die Chance, aus ihren eigenen Erfahrungen zu lernen. So werden die SuS schrittweise an
die Rezepte und ihre Varianten herangefuhrt. Ermuntern Sie die Kinder, zu Hause das Gelernte zu Uben.
Hier kénnen sie nach ihrem Geschmack variieren: anderes Gemuse, Obst, Krauter verwenden oder Kuh-
milch durch pflanzliche Alternativen ersetzen.
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Unterrichtsverlauf

1. Hausaufgaben besprechen

Klassengesprach (

Hinweise zur Durchfiihrung Material

Hausaufgabe 3|05 und 3|07 besprechen:

e Wer hat den Obstsalat gemacht?

e Welche acht Arbeitsgerate braucht ihr fiir den Obstsalat?
e Welche Obstarten stecken im Ratsel?

e Welches Obst habt ihr verwendet?

e Wie hat euch der Salat geschmeckt?

Die Hausaufgaben der letzten Stunde.

e Was bedeuten die Abklrzungen EL, TL, g, kg, mI? Was ist eine Prise?
e Wie habt ihr das Obst geschnitten?

e Welche Méglichkeiten kennt ihr noch?

Hausaufgabe 3|03 besprechen:
e Womit habt ihr gewogen? Waage - fur feste Lebensmittel.

e Womit habt ihr euer Getrank abgemessen? Messbecher - fir Flissigkeiten. @ Losung: Ratselhafte Rezepte
e Welche Mengenangaben habt ihr gefunden?

@ Lésung: Rezept Frischer Obstsalat

Differenzierungen

2. Was ist aus Milch gemacht?

Gruppenspiel (15-20 min)

Kinder brauchen taglich Milch und Milchprodukte. Die Auswahl ist groR3, der Geschmack vielfaltig. Sie missen in der Regel zum
Schutz vor Verderb geklhlt werden.

Hinweise zur Durchfiihrung

Differenzierungen, Losungen
Milch in der Pyramide:

@ ﬁ] Fotokarten
Wo findet sich die Milch in der Pyramide? Ein Kind zeigt auf die Milchbausteine in @ (TSR -
der Erndhrungspyramide. &

Gruppenwettbewerb: Wer kennt die meisten Milchprodukte? :
Dazu die Klasse in zwei Mannschaften einteilen. Beide nennen im Wechsel Milch “ 1 '
und Milchprodukte. Es zahlen nur solche Produkte und Gerichte, die eine Portion

S
Milch im Sinne der Ernahrungspyramide abdecken - siehe Beispiele auf den Foto- “ o8 W‘
karten; diese ggf. als Hilfe fur die SuS einsetzen. Der Tropfen Milch in der Schoko-
lade oder in der berihmten Schnitte reicht nicht! Beide zahlen zu den SiiRigkeiten K |
Die Gruppe, die als letzte noch ein Beispiel nennen kann, gewinnt. ﬂ
Impulsfrage und Input:
Welche Milchprodukte hast du gestern gegessen? \ !
Wo bewahrt ihr sie zu Hause auf? Warum? w :
Antwort: Milchprodukte (auBer ungedffnete H-Milchprodukte), Frischmilch und alle ‘ i

geodffneten Milchpackungen gehdéren in den Kihlschrank, weil sie sonst verderben. !
Startklar-Check als Uberleitung zur Praxis: L E
,Seid ihr Startklar?” mit Hinweis auf Kater Cook. i
i
s

<
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Unterrichtsverlauf

3. Die Abschmeckprobe

Klassengesprach und

Mit der Abschmeckprobe werden Speisen vor dem Servieren hygienisch abgeschmeckt und bei Bedarf nachgewdrzt. Beim

fruchtigen Schlemmerquark genugt oft die natlrliche StRRe der Friichte. Fehlt doch Sif3e, kann man mit einer halben Banane
nachsiRen.

Hinweise zur Durchfiihrung Material

Arbeitsplatz gemeinsam einrichten:

@ Rezept: Fruchtiger Schlemmerquark
S1 liest die Arbeitsgerate auf dem Rezept vor. Jede Gruppe platziert diese auf

ihrem Gruppentisch und richtet ihren Arbeitsplatz ein. ggts:gzgzzte und Lebensmittel entsprechend B
S2 liest die Zutaten vor; jede Gruppe stellt diese auf ihren Gruppentisch. .
S3 liest die Zubereitung Schritt fiir Schritt vor. ﬂ .
Hinweis: Quark und Milch zuerst mit dem Schneebesen cremig riihren und \ 4 Fruchtiger

Schlemmerquark
dann das Obst mit einem Ruhrl6ffel vorsichtig untermischen. \

Zutaten fir 4 Portionen
I 500 g Quark
Pty Fdeme Tosse (150 m ¥
Snosposen 00 5e0' rsches Obs
Schneebese

Abtropisieb mit Schissel

Arbeitsgerate: _

Abschmeckprobe demonstrieren: \‘
Bevor Chefkdchinnen und Chefkdche ihr Meni zu den Gasten bringen \‘
lassen, mussen sie probieren, wie es schmeckt. Dazu nehmen sie mit einem l‘
sauberen Loffel eine kleine Portion aus dem Topf oder der Schissel. Ein war-

mes Gericht geben sie auf ein Tellerchen zum Abkuhlen. Kalte Speisen fiillen ‘
sie direkt auf einen zweiten L6ffel und probieren. ‘

Schmeckt es schon gut oder fehlt noch etwas? Bei Bedarf nachwiirzen und \
nochmal probieren.

Saison, zum Beispiel
Erdbeeren
Mandarinen
Trauben

Pfirsiche

Apfel

Bananen
1 Essloffel

S0 wird es gemacht: :
N Qu Schissel
Quork und Milch indie
Pl Qe o o Schnesbesen gu duch
fen
1 Obst, Loss es abliopfen.
SO it waschen, nur schle

Wasche und putze o
Bananen und Mandari

‘Schneide groBe Frichte klein.

k.
Gib das Obst in den Quart
Rihre jetzt mit dem Ruhrisffel um.

Mache die Abschmeckprobe mit einem Essloffel unt

Toeloffel:

S it dem sauberen Essofel eine Keine Por

e
- F::\}&; ‘den Quark auf den Teeldffel und koste.

Z Schmeckt dir der Quark?

| e mahr siiBes Obst dazu.

Impulsfrage zur Hygiene: Warum nimmt ein Profi zwei L6ffel? Differenzierungen
Antwort: Weil kein Gast es mag, wenn Spucke im Essen ist - ihr doch sicher
auch nicht. @ T3 Rezept: Fruchtiger Schlemmerquark

4. Obstquark herstellen Ubung in Kleingruppen (35 min)

Das ganze Jahr Uber gibt es frisches Obst, das die Kinder selbst zu einer cremigen Quarkspeise verarbeiten kdnnen.

Hinweise zur Durchfiihrung

Material
Obstquark mit verschiedenen Obstarten zubereiten und abschmecken: Rezept: Fruchtiger
Die SuS bereiten den Obstquark selbst zu. Jede Gruppe verwendet nur eine Obstart, eine Schlemmerquark
Gruppe eine Obstmischung. Um die Geschmacksvielfalt zu erfahren, sollte jeder Quark Arbeitsgerate und Lebensmit-
anders schmecken.

tel entsprechend dem Rezept
Am Ende flihren alle die Abschmeckprobe durch. Sie beschriften ein Schildchen mit der Sorte

! fur jede Quarkspeise Schild-
ihres Obstquarks. chen zum Beschriften

Aufraumen und Arbeitsplatz reinigen:

Die SuS bringen ihre Quarkspeise zum Bufetttisch und stellen das Schild zur Schussel.

Jede Gruppe rdumt auf und reinigt ihre Arbeitstische, wie in der ersten Einheit gezeigt und
macht den Fertig-Check.

Fotos: A P. Meyer; AA A.van Son - © BLE
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Unterrichtsverlauf

Optional: Milchmix - so geht Demonstration (5-10 min)

Milchmixe sind eine willkommene Abwechslung und schnell zubereitet. Beim Mixen oder Purieren muss jedoch eine erwach-
sene Person helfen. GesUf3t wird mit einer reifen Banane anstatt mit Zucker.

Hinweise zur Durchfiihrung Material
Obstquark mit verschiedenen Obstarten zubereiten und abschmecken:

@ Rezept: Milchmix mit Obst
Die SuS bereiten den Obstquark selbst zu. Jede Gruppe verwendet nur eine

) ) ) ) . Fir di Klasse:

Obstart, eine Gruppe eine Obstmischung. Um die Geschmacksvielfalt zu .uzr Slseog(fgzriifeissxeiches und gewaschenes
erfahren, sollte jeder Quark anders schmecken. Obst der Saisor'1 (Beeren im Sommer; Bananen
Am Ende fihren alle die Abschmeckprobe durch. Sie beschriften ein Schild-

im Winter). Bei saurearmen Frichten zusatz-
lich etwas Zitronensaft.

® 2 | Milch oder 1 Liter Milch und 1 Liter

chen mit der Sorte ihres Obstquarks.

Aufrdumen und Arbeitsplatz reinigen: o ?g‘;;ddrg:;er

Die SuS bringen ihre Quarkspeise zum Bufetttisch und stellen das Schild zur ® 2 Milchkriige —
Schissel. — i—*fﬂz’f: =
Jede Gruppe rdumt auf und reinigt ihre Arbeitstische, wie in der ersten Ein- 1 .

heit gezeigt und macht den Fertig-Check. \

Zutoten fir 4 Portionen:_
der

3 sehr reife Bananen O

'400-500 g weiches Obst

der Jahreszett

1 halbe Zitr

750 ml Charme Mich

Arbeitsgerdte:

';l;::p(sheh ‘mit Schussel
Scmodetret
Kothonmesser
Rojatechae
Dnarprsze

racns
'é‘i?ii?un oo Sanamver

Tass
ZEAN sl

Milchkrug

So wird es gemachti_
Wiege, putze und wascho do dos Ost st oder el die Bana

roBe St
U e o gonze it verwenden

Beren kannet
e Fvonensoitund 1 Tossa Mich
rale Rinrschissol

e als ou duch

i
5 nun i rstiche M
G e i i Mich schauria St
ssar?

eckt
Mache die Abschmeckprobe: SSmEGKt S8 Sy

Foto: M. Ebersoll - © BLE

'y !
i |
| Frische
y fettarme
Mii ‘
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Unterrichtsverlauf

5. Hausaufgaben anleiten und Ausblick Klassengesprac
Hinweise zur Durchfiihrung Material
Kopien verteilen. Mitgebrachte Mappe
@ Rezept: Fruchtiger Schlemmerquark
Hausaufgaben kurz besprechen; dazu einige Hinweise: _ -
e 4|04 Rezept: Milchmix mit Obst: Die Kinder motivieren, mit ihren Eltern @ Rezept: Milchmix mit Obst
gemeinsam den Milchmix zu Hause zuzubereiten. @ HA-Tipp: Am Frihstuckstisch

e 4|05 Am Fruhstuckstisch: Hier reflektieren die SuS ihr Wissen tber Milch;
die zweite Aufgabe stimmt sie auf das nachste Thema ein, die Tischkultur.
Zusatzlich gibt es ein Losungsblatt zur Selbstkontrolle. e

Name:__
Nachste Fihrerscheinstunde:__———

5 Wir machen fruchtigen

Sofern Sie in der nachsten Stunde die Kartoffelgerichte zubereiten, werden ‘ @
) Schlemmerquark

die Hausaufgaben erst in der Gbernachsten Stunde besprochen.
Findet in der nachsten Stunde die theoretische Priifung statt, weisen Sie die
SuS darauf hin, dass sie zur Vorbereitung ihre Mappen sorgfaltig durcharbei-

[ o) 1 saupere Scnirze
‘ Tngeionmit rgummi fir lange Haare .
ten HiTEx2 % ;Haabim ‘Geschirticher (1 0r die Hande. 1 ols Essunterlag
| — sout
® 1 Sehnaiebret
3 1 Kighenmesser
® 3 Teelottel
rechen
| 1 Dessertsct
g 4 Beutel (far schmutzige Arbaltsgercl

O 1 Trinkilasche mit Wasser oder unges jtem Frichtetee
1

[ Gruppe! (O 1 scnussel (fur den Obstquark)
| ir meine Gru| s

() 1 eine Tasse

Kreuze an! _

o und Geschir)

Differenzierungen

@ ‘G’ Rezept: Fruchtiger Schlemmerquark
@ {3 Rezept: Milchmix mit Obst

Lésung: Am Frihstickstisch

6. Gemeinsam essen Ubung (10-15 min)

Hinweise zur Durchfiihrung Material

Essplatz vorbereiten:

SuS verwenden ihr sauberes Geschirrtuch als Ess-Unterlage und stellen darauf Dessertschissel,
Teeldffel, Glas oder Becher fur den Milchmix und ihr Getrank.

Quarkspeisen
ggf. Milchmix

als Getrank: Wasser

Geschmacksproben vergleichen und mit Genuss essen: pro Kind:

Damit alle Kinder die verschiedenen Quarkspeisen und Obstmilchen testen kdnnen, geben Sie ¢ Dessertschalchen
. . . ) . ) . ) . . ® Teeldffel

vorher folgende Hinweise: Jede/jeder nimmt sich von jeder Schiissel nur eine kleine Portion, etwa o Glas

einen Essloffel voll! Jede Schiissel muss fir die ganze Klasse reichen. Das Gleiche gilt fiir die Obst-
milch: Nur einen Schluck nehmen!

Nach dem gemeinsamen Startritual kosten die Kinder die Quarkspeisen.
e Welche Unterschiede erkennt ihr im Aussehen und Geschmack?

e Welche Sorte schmeckt euch am besten?

e Was mdochtet ihr noch probieren?

Aufrdumen:
Sus stellen ihr schmutziges Geschirr zusammen und der Spuldienst der Klasse spult es.
Oder: SuS schlagen ihr Geschirrtuch an den vier Ecken ein, sodass das schmutzige Geschirr und die

Krumel darin verschwinden. SuS packen alles ein, um es zu Hause zu spulen. Reste verpacken und
kuhl stellen.
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