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f Vorwort

<
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Liebe Eltern,
liebe Padagoginnen und Padagogen,

herzlich willkommen! Schén, dass Sie sich das
Entdeckerheft ,,So macht Essen Spal3“ ndher anschauen.
In dem Kinderheft dreht sich alles ums Essen, um

:|l.'l Wie Ernahrungsbildung
Lebensmittel, um Bewegung und ums Aktivwerden. E
[=]

gelingen kann:

Die meisten Aufgaben konnen die Kinder selbststandig www.bzfe.de/schule-und-kita

I6sen. Dabei sind Malaufgaben und solche, bei denen

die Kinder selbst Zusammenhange herstellen. Info zur

Erndhrungspyramide:
www.bzfe.de/essen-
und-gesundheit/
ernaehrungspyramide

Besonders spannend sind die eingestreuten

~Forsche nach!"-Fragen. Sie fordern die Kinder heraus
zum Reflektieren, Weiterdenken, Beurteilen und
Handeln.

Teilen Sie die Begeisterung und Neugier der Kinder an
unserem Essen, und entdecken Sie gemeinsam, dass
mein Essen gleichzeitig gesund, umweltfreundlich und
lecker sein kann. Nur wer die Vielfalt mit allen Sinnen
erfasst hat, kann neue Vorlieben entwickeln. Und wenn
etwas nicht so lecker ist, dann ist das auch okay.

Unterstutzen Sie die Kinder, ihr neues Wissen in
Handeln umzusetzen. Was wollen Sie gemeinsam
verandern? Zum Beispiel: Ofter Wasser trinken,
Fitmacher-Pausenbrote essen, Reste auf dem Teller
vermeiden. Dazu finden Sie im Heft gemeinsam mit den
Kindern bestimmt viele machbare Ideen.

Viel Freude auf der gemeinsamen Entdeckertour
wulnscht lhnen

Ihr Bundeszentrum fiir Erndhrung

Horgenuss fir Kinder

Hier gibt es sechs spannende Hoérspiele mit dem Hasen Kasimir.
In den Abenteuern geht es um Fitmachermusli, Vollkornbrot, Getranke, Rohkost,
Gemduse und Obst - Themen, die prima zum Entdeckerheft passen.



http://www.bzfe.de/kasimir-hoerspiel
http://www.bzfe.de/schule-und-kita
http://www.bzfe.de/essen-und-gesundheit/ernaehrungspyramide
http://www.bzfe.de/essen-und-gesundheit/ernaehrungspyramide
http://www.bzfe.de/essen-und-gesundheit/ernaehrungspyramide
http://www.bzfe.de/schule-und-kita
http://www.bzfe.de/essen-und-gesundheit/ernaehrungspyramide
http://www.bzfe.de/kasimir-hoerspiel

f Das bin ich!

N

Das Gemuse mag ich:

Das schmeckt mir nicht:

Y

So komme ich zur Schule:
(O zuFuB () mitRoller/Rad () mitdem Bus () mit dem Auto

DrauBen spiele ich am liebsten:

Diese Sportart mache ich:

Das mag ich lieber: X

drinnen spielen

Frahstuck
Schule
forschen
Musik
Frahling

oder () drauBen sein
oder () Abendessen
oder () Ferien

oder () malen

oder () Sport

oder () Sommer
oder O in Ruhe lesen

OO00000O

Freunde treffen

Das kann ich richtig gut:

o
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| Guten Morgenl | |

[> Sieh die Bilder an: Wie beginnt Toni den Tag? Was ist bei Kim anders?

[> Welche Sdtze passen zu wem? Male die Kreise so: @ Toni Kim

O Ich mag nicht aufstehen. O Das Fruhstuck mit Mama oder
Ich bin noch sooooo mide. Papa schmeckt prima.
O Ich mache mir selbst mein Schulbrot. O Ich kaufe mir unterwegs

in Schokobrétchen.
(O Ich stehe in Ruhe auf. ein Schokobrétchen

Nach dem Frihstlck putze ich
meine Zdhne.

O Ich komme zu spdt.

Keine Zeit! Ich trinke schnell
ein Glas Milch.

O Ich gehe rechtzeitig los.

[> Wie sieht flr dich ein guter Morgen aus? Male oder schreibe.

S
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Was magst du gerne? —
Male oder schreibe deine
Wiinsche flirs Pausenbrot.

Schon gewusst?

Zum echten Fitmacher- .
Frohstick gehort o
Vollkornbrot, buntes“Gem "
oder Obst! Nichts Suﬁes uS
fertig Verpocktes‘.-So iste 8
gut far dich und die Umwelt!
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ﬁ)as Geheimnis der Pyramide

Die Pyramide hilft dir, dein Essen und Trinken zu i
bewerten und ein bisschen besser zu machen. MiTch,
Fleisch
|> Schau die Pyramide genau an.
Was bedeuten die Lebensmittel? ' Brot
Ordne die Schilder zu. & || D Getreide
Siifes
Ole, Niisse
Getrdnke
Gemiise,
Obst

[> Setze die Worter ein.

Brot |—— gelb Gemiise sechs

Die Pyramide hat die gleichen Farben wie die : grin, gelb und

Unten ist sie breit und oben schmal. Wenn du alle mit gleichen

Lebensmitteln zahlst, weilt du, wie viele Portionen fur dich an einem Tag gut sind.

Weil Trinken so wichtig ist, gibt es Gldaser . Nach oben
folgen und Obst. Danach kommen und andere
Getreideprodukte. Bis hierhin steht die Ampel immer noch auf . Das dndert
sich bei Fleisch und . Hier sind die Bausteine gemalt.

Damit wird klar: Iss viel Gemuse und viel Pflanzliches. Lebensmittel von
erg@inzen dein Essen. So ist es gut fur dich und die

Fir eine kleine Portion SuBes ist auch Platz in der Pyramide. WeiBt du wo?
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Forsche nach!
hause weitere Beis

iele.
[> Was passt nicht in die Reihe? b

Sareibe ie in di assende
. | | ! i le sieindie P
Streiche es durch und male die Lebensmittel farbig. < chreibe oder ma . E -
Zeile. ok ‘
i i iel zur -
Tipp: Ein Spiet
P;)rcmide fur dich und

deine Eltern.

Was hast du gestern gegessen und getrunken?
Fulle die Tabelle auch in den ndchsten Tagen aus.

gestern heute (Tag 1) Tag 2

o
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https://learningapps.org/36777794

f{_l_'—l’ier' ist ‘qu los! Komm, mach mit! 1

[> Zwischen beiden Bildern gibt es 10 Unterschiede. Kreise sie ein.

[> Was spielt ihr auf dem Schulhof?
Hast du noch andere Ideen? Male oder schreibe.

Forsche nach!

ngche Spiele haben
deine Eltern oder
GroBeltern als Kinder
drauBen gespielt?
Frage nach.

S
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Klar, Kirschen wachsen nicht im Boden und Kartoffeln nicht auf Bdumen!
Aber wie wachsen sie? Schau dir die Bilder genau an.

Herbst i

Winter ! Frihlin "  Sommer

Wl [0 A e

_ Schon gewysst?
Die duftenden Bliten
lgcken viele Bienen an
die sie bestduben, Nur,
dann wachsen Kirschen.

Wann werden Kirschen geerntet? o

Was kannst du aus Kirschen alles machen?

tellerobst - jogurtkirsch - quarkkirsch - kuchenkirsch - waffelnkirsch - lademarme

+ Friihling Sommer ! Herbst ]

e wersemeroTer geemtet? Wie viele Kartoffeln wachsen
aus einer Saatkartoffel?

Finde es heraus.

Was kannst du aus Kartoffeln alles machen?

kartoffelnpell - breikartoffel - kartoffelnbrat - salatkartoffel - kartoffelnofenback - fritespommes

<
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ch"mn- sind Gemiise und Obst bei uns reif?

[> Wann sind Gemiuse und Obst bei uns reif?
Lose die Ratsel im Jahreskreis.
Welche Lebensmittel kommen zweimal vor?

Forsche nach!™s

Wo wachst in deiner
Nahe Gemuse oder Obst?

Schau nach und beobo_chte
genau: Wie weit sind die

Pilanzen jetzt?

Ly

der Lager_ pf |

die Lagerb_ rn___

derL  ch

derR s nk hl
derF _Ilds | t
derW Bk hl

d

D Uberprife: Hast du alle Lebensmittel in
den Jahreskreis geschrieben?

_ der Lauch die Zucchini der Kohlrabi das Radieschen die Erbsen .; die Tomate
Y eee Y °
(7). ©
: ;\f/ ] -
derdigeTRiuitlen der Paprika der Apfel der Feldsalat die Méhre die Birne

o
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Schon gewusst?

) Reif geerntetes Gemuse und
‘ Obst schmeckt am besten.

AuBerdem freuen sich die _0
Landwirte in der Nahe, wenn wir
ihre Produkte kaufen. Fur die
Umwelt sind sie auch besser als
die weitgereisten.

re-bee-Erd

bi-ra-Kohl

ren-bee-nis-han-Jo

ke-Gur
schen-Kir
; T eToma
sen-Erb
ko-li-Brok
ka-ri-Pap
Begleite gej
) : Ine Elt
—_— El.nkaufen und Ub:rrgruz';;m
vn\;lt dem Johreskreis:
elches Gemiise und
Welches Obst kénnte hier
gerade geerntet sein?

der Kopfsalat die Erdbeere die Kirschen der Blumenkohl

der Kiirbis die Gurke der Brokkoli die Johannisbeeren ) der Rosenkohl

<
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lee en'rsteh'l' ein Radieschen?

Bringe die Bilder in die richtige Reihenfolge.

Experiment: Wie bleiben Radieschen knackig?
Was vermutest du? Kreuze an:

O Mit Grin auf die Fensterbank legen.
(O Mit Griin im Kiihlschrank lagern.
(O Das Griin entfernen und im Kiihlschrank lagern.

(O Das Griin entfernen und dann auf die Fensterbank legen.

Probiere es mit vier Radieschen aus.
Warte zwei Tage. Vergleiche dann die Radieschen.
Welche Unterschiede erkennst du?

Forsche nachl

Ziehe Radieschen auf
eurer Fensterbank.
Wie lange brauchen

sie bis zur E 2
| ° rnte?

i pans

Uberpriife deine Vermutung und erklére:
Wie wirst du Radieschen in Zukunft lagern?

Schon gewusst?

Kleine Apfel, krumme
Mohren und lustig . o
gewachsenée Kartoffeln sind

genauso wertvoll und lecker
wie die 1A-Qualitaten im

Supermarkt. Koste mal.

o
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% Was gehort zusammen? Schreibe die richtigen Zahlen in die Kreise.

D> Was fehlt in Feld 62 Male.
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quT fiir dich ... | ! 1

[> Die Pyramide zeigt dir, worauf es beim Essen ankommt.
WeiBt du noch, wie sie aussieht?
Male sie fertig und vergiss
die Ampelfarben nicht.

@
-

R s
% %/‘\ T - ( —)
% ;}
NS
“ S
N2
\\\.“‘ Q@

ANy A I\\(\A)q\\\/) § \)O\\NM(\ W 1\ W\ i\\\,\\k\\ / \xsg_,_w \\W\\Eﬁ’/

|> Wie lautet das Geheimnis der Pyramide?
Schreibe die Anlaute der Lebensmittel in die Kdstchen. Was liest du?

<
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f .. und gut fiir die Umwelt!

[> Lies die Schilder. Warum ist jede Aussage wichtig?
Schreibe zu jedem Schild die Zahl mit dem passenden Weil-Satz.

Lebensmittel
inden Mill

VIEL GEMUSE
UND OBST

.. weil so die Luft sauber bleibt und du dich fit haltst. @

Kurze Wege
zu Fub oder

\Wn%%f%&§>xxﬁ§\

Prife: Ergibt die Summe immer 10?

.. weil so der Weg in deinen Mund kurz ist und dann weniger CO, entsteht. @

.. weil Gemuse viel weniger Treibhausgase verursacht als Fleisch. @

.. weil die Mullberge schon jetzt riesig sind und die Meere voller Plastik. @

.. weil sie zu wertvoll sind fiir die Tonne.

|> Achtet ihr beim Essen auch aufs Klima?
Mach’ den Check!
Erst du, dann deine Eltern.

Forsche nach!

Was geschieht mit
Essensresten?

Wie kénnten wir sie
vermeiden? Werdet

Ich

oft ’

aktiv! Was wollt ihr
(ofter) tun, damit es der
Umwelt besser geht?

Mama oder Papa

OO

Ich esse Gemuse und Obst,
das hier bei uns wdchst.

OO

OO

Brot, Gemiise, Obst und
Kése — natlrlich ohne Plastik.

OO

OO

Ich esse auch Obst,
das nicht so schén aussieht.

OO

OO

Ich trinke Leitungswasser.

OO

OO

Wenn mdglich, wahle ich
mittags das Essen mit viel Gemuse.

OO

OO

Ich nehme mir nur so viel Essen,
wie ich essen kann.

OO

OO

Reste in meiner Brotdose
esse ich spater.

OO

OO

Kurze Wege gehe ich zu FuB3 oder
fahre mit dem Rad.

OO |
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f Beerentraum - so geht's!

[> Mdchtest du deine Familie mit einer Obstspeise Gberraschen?

Ziehe die
Schirze an.

Stelle alles bereit.

Fulle den
Joghurt in eine Schissel.

Gib das Obst
dazu und riihre um.

Esst in Ruhe.

[> Experiment: Wie werden deine Hdnde richtig sauber?
Reibe Mdhren oder male mit Fingerfarben.

Wo bleibt die Farbe an deinen Hénden besonders gut hdngen? %
Wie kriegst du sie wieder weg? Probiere es aus und kreuze an.

O Wasser reicht.
(O Wasser und Seife.

(O Wasser, Seife und Nagelblirste.

l> Was steht hier? Lies alle grin geschriebenen Woérter
ruckwarts und schreibe den Satz dann richtig auf.

Vor dem NEHC?‘Kd”nd
NESSE und nach cer.
ETTELIOT HCILDNURG
Hande waschen THCIN

NESSEGREV!

' Hande sehen oft squber
qus, sind es oberlmcht. ‘
ihnen tummetn »
g‘::fh| viele winzig kleine @
Tierchen. Sie heiBgn
Bakterien. Die meisten
sind harmlos. Manche
machen krank.

Q)
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f Lust auf Gemiisepommes?

[> Auf vier Bildern fehlt etwas. Male es dazu.

Ziehe die Schirze an.

Schdle die Méhre.

Schneide das Gemlse.

Lasse deinen
Freund blind
probieren.

Richte das Gemiise schon an.

dume auf.

D> Wwie hilfst du?
Male ein Gesicht.

O

©

Mache ich.

O

)

Mache ich nicht.

©

Nehme ich mir vor.

O

[> Wie koénntest du noch helfen? Sag es deinen Eltern.

Ich wasche und
schdle Gemiuse,
schneide es klein.

Ich helfe beim
Einkaufen.

[> Das mochte ich gerne selbst zubereiten:

Ich decke den
Tisch und
rdume ab.

O

Ich mache mir
selbst mein
Pausenbrot.

<
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fWas ist gut fiir deine Zdhne?

[> Was mogen deine Zdhne?
Fulle die Licken aus. Die Bilder im Zahn helfen dir.

Zdhne lieben 0 ,
Ko und knackige

A . Sie halten die Zdahne fit.

Zdhne wollen kauen und beiBen — am liebsten

Vol |

C und a machen Knochen

und Zdhne stark.

r'spiJlt die Zdhne sauber.
. Warum brauchen dei

Z a h ne nicht vergessen! Zahne Esspausen? e
Wcrum sollst du vor dem
Einschlafen kein Bonbon

l> Warum ist Zdhneputzen so wichtig? mehr lutschen? Sprich mit
deinen Eltern darlber.

Schau das Experiment mit dem rohen Ei und der Zahnpasta

genau an.
Uberlege: Was wird passieren?

O Die Eischale verférbt sich.
(O Es bilden sich Blaschen.
(O Es passiert nichts.

Fihre nun das Experiment durch.

Du brauchst:

15 min

Zahnpasta

Reibe das Ei zur Hdlfte mit Lege s i
Zahnpasta ein. Warte 15 min. | ab. in das Glas mit Essig.

Schon gewusst?

Upser Essen enthglt auch Sduren -&
suB? Sachen sogar besonders viele
Sphutze deshalb deine Zghne. Putzé
SI? morgens und abends grindlich.
SiBes und Limo bitte nur ganz selten!

Rohes Ei

Was beobachtest du? Uberpriife deine Vermutung und erklére.

<
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Seite 4:

Ich mag nicht aufstehen. Ich bin noch so mide. . Das Fruhstliick mit Mama oder Papa schmeckt prima.
. Ich mache mir selbst mein Schulbrot. Ich kaufe mir unterwegs ein Schokobroétchen.
. Ich stehe in Ruhe auf. . Nach dem Frihstick putze ich meine Zahne.

Keine Zeit! Ich trinke schnell ein Glas Milch. Ich komme zu spat.

. Ich gehe rechtzeitig los.

Seite 5:

Seite 7:

Ananas,

Seite 8:

Milch

Seite 6: Fleisch

Brot,

Getreide

Die Pyramide hat die gleichen Farben wie die Ampel: griin,
gelb und rot. Unten ist sie breit und oben schmal. Wenn
du alle Bausteine mit gleichen Lebensmitteln zahlst, weil3t
du, wie viele Portionen fur dich an einem Tag gut sind. Weil
Trinken so wichtig ist, gibt es sechs Glaser Wasser. Nach
oben folgen GemUse und Obst. Danach kommen Brot und
andere Getreideprodukte. Bis hierhin steht die Ampel im-
mer noch auf Griin. Das dndert sich bei Fleisch und Milch.
Nichtin die Reihe passen: Orangensaft,  Hier sind die Bausteine gelb gemalt. Damit wird klar: Iss viel
Kohlrabi, Misliriegel Gemdse und viel Pflanzliches. Lebensmittel von Tieren er-
ganzen dein Essen. So ist es gut fur dich und die Umwelt.

Die 10 Unterschiede sind eingekreist.

Seite 9:

Kirschen werden im Sommer geerntet.

Obstteller, Kirschjogurt, Kirschquark, Kirschkuchen, Kirschwaffeln, Marmelade.

Kartoffeln werden im Herbst geerntet.

Pellkartoffeln, Kartoffelbrei, Bratkartoffeln, Kartoffelsalat, Backofenkartoffeln, Pommes frites

Seite 10/11:
Frahling: Radieschen, Kopfsalat, Erdbeere
Sommer: Erdbeere, Kohlrabi, Johannisbeeren, Gurke, Tomate, Kirschen, Brokkoli, Erbsen, Paprika, Zucchini

Herbst:
Winter:

Trauben, Blumenkohl, Pflaume, Birne, Méhren, Kirbis, Apfel
Lagerapfel, Lagerbirne, Lauch, Rosenkohl, Feldsalat, WeiRkohl

Seite 12: Losungswort: Fitmacher.

Das Grun entfernen und im Kihlschrank lagern.

Seite 13: Es fehlt: Birne

Seite 14: Losungssatz: Iss viel Gemuse, Obst und alles, was von Pflanzen kommt.

Seite 16: Losung: Wasser, Seife und Nagelburste. Losungssatz: Vor dem Kochen und Essen und nach der Toi-

lette griindlich Hande waschen nicht vergessen.

Seite 17: Bild 1: Schiirze, Bild 2: Seife, Bild 6: Schneidebrett, Bild 9: Teller und Wischlappen

Seite 18:

Liickentext: Zahne lieben Méhren, Rohkost und knackige Apfel. Sie halten die Z&hne fit. Z&hne wollen
kauen und beiBen - am liebsten Vollkornbrot. Milch und Kdse machen Knochen und Zéhne stark.
Wasser spult die Zdhne sauber. Zdhneputzen nicht vergessen!
Experiment: Es bilden sich Blaschen.

Erkldrung: Blaschen entstehen an der Stelle, wo keine Zahnpasta ist.
Hier ist die Schale ungeschitzt, und die Sdure im Essig greift sie an.
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Ein Entdeckerheft fir Kinder iber Lebensmittel,
Essen und Bewegung.

Bunte Bilder, wenig Text und spannende Aufgaben
machen Lust auf selbststdndiges Arbeiten.

sForsche nach!”-Fragen motivieren zum Handeln
und binden Eltern ein.

Alle Impulse berucksichtigen Aspekte von
Nachhaltigkeit, Klima- und Umweltschutz.

Das Ziel: Kinder lernen das Essen wertzuschdtzen
und werden fur einen aktiven Lebensstil begeistert.

Ideal fur zu Hause und fir die Schule.

Das Bundeszentrum fiir Ernahrung (BZfE) ist das Kompetenz- und Kommunikationszentrum
far Ernahrungsfragen in Deutschland. Es informiert klar, neutral und wissenschaftlich fundiert
tber Themen rund ums Essen und Trinken.

www.bzfe.de
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