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Wasser trinken

Wasser ist der Durstloscher Nummer eins. Pro Tag sind vier bis funf Glaser
empfehlenswert.

Wasser ist kalorienfrei, zuckerfrei und frei von zahnschadigenden Sauren.
Hahnenwasser ist in der Schweiz sauber, glinstig und Uberall verfugbar.

Gemiuse & Friichte essen

Gemuse und Frachte in verschiedenen Farben geniessen, denn jedes Gemtuse
und jede Frucht enthélt eigene wertvolle Inhaltsstoffe.

Gemuse und Fruchte bereichern jedes Essen und schmecken zu allen Haupt-
und Zwischenmabhlzeiten.

Regionale und saisonale Gemuse und Frichte bevorzugen.

Regelmaéassig essen

Regelmaéssig Uber den Tag verteilte Mahlzeiten férdern die Leistungsfahigkeit
und die Konzentration.

Ein ausgewogenes Frihsttck und/oder ein ausgewogenes Znuni sorgen fur
einen optimalen Start in den Tag.

Znuni und Zvieri ergédnzen die Hauptmahlzeiten und kénnen standigem
Naschen vorbeugen.

Abwechslungsreich essen

Abwechslung und Vielfalt bei der Lebensmittelwahl und Zubereitung tragen
zu einer guten Versorgung mit Nahrstoffen bei.

Die Erwachsenen sind zustandig fur Auswahl und Zubereitung der Lebens-
mittel. Die Kinder bestimmen, wie viel sie davon essen. Kinder haben ein

gutes Gespur fur Hunger und Sattigung, auf das Erwachsene vertrauen kénnen.

Es gibt keine gesunden oder ungesunden Lebensmittel, alles ist eine Frage
der Menge und der Haufigkeit.

Mit allen Sinnen geniessen

Sich Zeit nehmen fur die Mahlzeiten und moglichst haufig gemeinsam essen,
denn so schmeckt es besser.

Miteinander reden beim Essen ohne Ablenkung durch Smartphones, Tablets,
TV oder Zeitungen fordert die Freude und den Genuss bei Tisch.

Essen ist ein sinnliches Erlebnis: Was wir sehen, riechen, schmecken, tasten
und hoéren kann sowohl Lust als auch Abneigung auslésen. Kinder sind daher
nicht immer offen fur neue Lebensmittel. Geduld und Vertrauen lohnen sich.
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Tagesbedarf an Wasser 1 f

=

Ablauf )

» Was denkst du, wie viele Becher Wasser trinkst du an einem Tag? Schatze und male an.
» Vergleiche deine Schatzung mit einem anderen Kind.
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Tagesbedarf an Wasser 2

Ablauf )

» Male die Anzahl der getrunkenen Menge an.Zéhle einen ganzen Tag lang.
» Vergleiche das Ergebnis mit deiner Schatzung.
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Quiz

:; Welche Behauptungen stimmen?

p Ja=aufstehen

» Nein=sitzen bleiben

1 Wennich zu wenig trinke, bekomme ich Kopfschmerzen und werde mude. (JA)
2 Wennich einen Becher Wasser trinke, ist das genug fur den ganzen Tag. (NEIN)

3 Krauter oder Fruchtsticke geben dem Wasser ohne Zuckerzusatz einen erfrischenden Geschmack.
(JA)

4 Wenn es draussen heiss ist, brauche ich etwas mehr Wasser zu trinken als sonst. (JA)

5 Wenn ich am Morgen einen Liter Wasser trinke, brauche ich fur den Rest des Tages nichts mehr zu
trinken. (NEIN)

6 Wasseristderbeste Durstléscher. (JA)

7 Wasserdarfich niemals aus der Leitung trinken. (NEIN)

8 Ichsollte UberdenTagverteilt 4 bis 5 Becher Wasser trinken. (JA)
9 Wennich Sport treibe, brauche ich mehr Wasser als normal. (JA)

10 Ichdarf nurtrinken, wenn ich starken Durst habe. (NEIN)
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Bildkarten Schweizer Frichte
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Bildkarten Schweizer Gemiise 1

SGE | Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

S.8/27

L

2
\

Wissen, was essen. @




- sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Bildkarten Schweizer Gemuse 2
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Das esse ich am liebsten

Ablauf

» Uberlege dir, welche Speisen du gerne isst.
» Zeichne dein Lieblingsessen in den Teller.

Foto: laurentvalentinjospi0 auf Pixabay
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Bildkarten Tageszeiten
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Mahlzeit 1

Ablauf

» Schaue dir die Werbeprospekte genau an. Was wirdest du fur dein Frihstiick einkaufen?
» Schneide das Passende aus und klebe es auf das Blatt.
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Mahlzeit 2

Ablauf

» Schaue dir die Werbeprospekte genau an. Was wirdest du fur dein Mittagessen einkaufen?
» Schneide das Passende aus und klebe es auf das Blatt.
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Mahlzeit 3

Ablauf

» Schaue dir die Werbeprospekte genau an. Was wirdest du fur dein Abendessen einkaufen?
» Schneide das Passende aus und klebe es auf das Blatt.
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Mahlzeit 4

Ablauf

» Schaue dir die Werbeprospekte genau an. Was wirdest du fur dein Zwischenmahlzeit einkaufen?
» Schneide das Passende aus und klebe es auf das Blatt.
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Brot backen

Bildanleitung

l.Lege alle Materialien bereit, die du benétigst:
» Backblech mit Backpapier » Ruhrkelle  » Messer Kaffeeloffel » Litermass
» Kuchenwaage » Kuchentuch » grosse Schiussel

2.Lege alle Zutaten bereit, die du benoétigst:
» 500 g Ruchmehl » 3-3.5dlWasser » 1.5 Kaffeeloffel Salz » 0.5 frische Hefe

3.Gib alle Zutaten in die grosse Schussel.
» Mische alles gut mit der Kelle.
» Kippe den Teig auf die Tischplatte und knete alles etwa 10 Minuten lang gut durch.
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Brot backen

Bildanleitung

4.DerTeig ist fertig geknetet, wenn er sich ohne zureissen gut auseinanderziehen lasst.
» Lassdie Teigkugel in der Schissel aufgehen, bis sie doppelt so gross ist.
» Bedecke die Schussel mit dem feuchten Handtuch.

5.Nimm den Teig aus der Schiissel.

» Forme daraus ein Brot und lege es auf das Backpapier.

» Schneide mit dem Messer in die Mitte ein Kreuz, damit das Brot gut aufgehen kann.
» Schalte den Backofen ein: Umluft 210°C

3.Backen

» 10 Minuten bei 210°C

» Danach ca. 30-40 Minuten bei 160 °C fertig backen.

» Achtung! Beikleinen Brotchen verringert sich die Zeit auf 10- 15 Minuten bei 160°C.

Tipp:

Den Brotteig kannst du auch im Kiahlschrank wahren 12 Stunden aufgehen lassen. Das Brot backst du
am nachsten Tag und kannst es frisch gebacken und noch warm geniessen!
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Brétchen belegen

Aufstrich

Margarine
Butter
Senf
Mayonnaise

Frischkase
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Brétchen belegen

(o R

Fleisch

Kase

Huttenkéase

Eier
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Brétchen belegen

Buntes & Knackiges 1/2

Radieschen
Cherrytomaten
Peperoni
Karotten

Gurken
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Brdotchen belegen

Buntes & Knackiges 2/2

Schnittlauch

Petersilie

Kresse

Ganseblumchen

Wiesenschaumkraut
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Das Lied der 5 Sinne "
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Melodie: Alle Vogel sind schon da

» 10kleine Finger hab‘ich da

dasist fur mich wunderbar!
» Alldie Dinge fahl‘ich da,
ja,das ist doch sonnenklar!

» 2schone Augen hab‘ich da,
das ist fur mich wunderbar!

» Alldie Dinge seh*ich da,
ja,das ist doch sonnenklar!

» 2gute Ohrenhab‘ichda,
das ist fur mich wunderbar!

» Alle Dinge hor‘ich da,
ja,das ist doch sonnenklar!

» 1Nasehab‘ichda,
dasist fur mich wunderbar!

/Y

» Alle Dingeriech‘ichda,
ja, das ist doch sonnenklar!

(=)

» 1Zunge hab‘ichda,
dasist fur mich wunderbar!

» Alle Dinge schmeck*ichda,
ja,das ist doch sonnenklar!

Quelle: https://www.zebis.ch/download/unterrichtsmaterial/kikus-zehn-finger.pdf (gesichtetam 23. April 2020)
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Bildkarten 5 Sinne
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Postenlauf - 5 Sinne o oo o

A D

» Was hastdu gehort? » Was hast du gerochen?

(=m)

» Was hastdu gefuhlt? » Was hast du gesehen?

S

» Was hastdu geschmeckt? Probiere alle 5 Posten aus.

' » Hastdualle Losungen gefunden?

» Was war ganzeinfach zu erraten?
» Welche Aufgabe fiel dir schwer?

Tausche dich mit deinem Gspéandli aus.
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Bildkarten Ausschnitte 1 NN

Vorderseite (Doppelseitig kopieren)
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Bildkarten Ausschnitte 2 NN

Ruckseite (Doppelseitig kopieren)

SGE | Eigerplatz 5 | CH-3007 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch Wissen, was essen. @



- sge Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung S.27/27
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Quellen

Nachfolgend werden alle Quellen genannt, die far das vorliegende Lehrmittel verwendet wurden.

Bilder und Fotos von:
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www.shutterstock.com
WWW.sge-ssn.ch
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Dank

Die Unterrichtsvorschlage entstanden mit fachlicher Beratung von éducation 21 und mit freundlicher
Unterstltzung des Bundesamtes fur Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen BLV sowie Gesund-
heitsférderung Schweiz.
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