Zusatzmodul «Ernahrung»

Darum geht's

«schule bewegt» ist ein nationales
Programm des Bundesamts fur Sport
BASPO, das die tagliche Bewegung
in den Schulen fordert. Alle teilneh-
menden Schulen und Klassen verpflich-
ten sich zu mindestens 20 Minuten
taglicher Bewegung wahrend eines
Quartals oder langer.

Tipp: Die Ernahrungsscheibe kann
unter www.schulebewegt.ch (Um-
setzen > Module > Zusatzmaterial)
heruntergeladen werden. Gedruckte
Poster zur Ernahrungsscheibe kénnen
unter www.sge-ssn.ch/shop bestellt
werden.
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Dieses Zusatzmodul liefert wichtige Grundlageninformationen
zum Thema Ernahrung. Zudem zeigt es mit zahlreichen Ideen
auf, was die Schule zu einer gesunden Ernahrung beitragen kann.
Die Thematik eignet sich fur den Unterricht, fir Projekttage oder
Projektwochen. Das Zusatzmodul «Ernahrung» kann nur zusam-
men mit einem der Bewegungsmodule von «schule bewegt»
gewdhlt werden, da wir empfehlen, die Themen Erndhrung und
Bewegung zu kombinieren. Das Zusatzmodul basiert auf den funf
Erndhrungsbotschaften und der Erndhrungsscheibe fur Kinder
der Schweizerischen Gesellschaft fur Erndhrung und Gesund-
heitsférderung Schweiz.

Die Erndhrungsempfehlungen dieses Zusatzmoduls richten sich
an Kinder im Alter von 5 bis 12 Jahren.

Wir wiinschen Ihnen viel Spass bei der taglichen Bewegung und
gesunden Erndhrung mit «schule bewegt»!

Mehr Infos und Umsetzungsideen: www.schulebewegt.ch
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Friichte und Gemiise essen

Info-Karte

Grundlagen

Friichte und Gemuse sind gesund: Sie
enthalten neben viel Wasser wichtige
Vitamine, Mineralstoffe, Nahrungs-
fasern und weitere wertvolle Inhalts-
stoffe.

Sie versorgen deinen Kérper mit Nahr-
stoffen, I6schen den Durst und stillen
den Hunger. 5 Portionen taglich sind
optimal (2 Portionen Friichte und 3
Portionen Gemdise), wobei 1 Portion
einer Handvoll entspricht. Fuhlst du
dich am Vormittag oder Nachmittag
etwas mude und hungrig? Eine Frucht
macht dich schnell wieder fit!

BASPO
2532 Magglingen

Frische Frichte sind ideale Desserts und Zwischenmahlzeiten. Gemuse oder
Salat gehdren zu jedem Essen — so wird jede Mahlzeit farbig und abwechs-
lungsreich! Probier méglichst verschiedene Sorten aus, auch solche die du noch
nicht kennst! Achte dabei darauf, dass du vor allem saisongerechte Friichte
und Gemduse verwendest.

Hast du gewusst, dass...

e ... beim langen Kochen Vitamine teilweise zerstort werden? Deswegen sollte
man auf eine kurze und schonende Zubereitung achten.

o ... friiher viele Seefahrer an Skorbut (Vitamin-C-Mangel) erkrankten oder star-
ben? Sie Uberlebten, als sie spater Sauerkraut, Kartoffeln und Zitrusfriichte
(alles reich an Vitamin C) auf ihre langen Reisen mitnahmen.

e ... das bertihmte Vitamin C nicht nur in Orangen, Zitronen und Grapefruits
vorkommt, sondern in allen Friichten und sogar in Gemuse? Besonders
Vitamin-C-reich sind Beeren, Kiwi, Peperoni und Broccoli.

Zusatzmodul
«Erndhrung»
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Friichte und Gemiise essen

Pausenplatz

BASPO
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Frucht oder Gemiise?

Die Schulerinnen und Schler stellen sich auf dem Pausenplatz in einem Kreis
auf. Alle erhalten den Namen einer Frucht oder eines Gemuses zugeteilt. Nun
geht Schilerin in die Mitte des Kreises, wirft einen Ball auf und ruft ein Ge-
muse oder eine Frucht. In diesem Moment springen alle Kinder davon, nur der
entsprechende Schiler I&uft in den Kreis und fangt den Ball, bevor dieser zu
Boden fallt. Sobald ihm das gelingt, ruft er laut «Stopp», so dass alle stehen
bleiben. Nun darf der Fanger des Balles ein Kind wahlen, das mit seinen Han-
den einen «Korb» bildet, in welchen nun der Ball geworfen wird. Geschafft?
Dann darf diese Schulerin in den Kreis stehen, den Ball aufwerfen und eine
Frucht oder ein Gemuse rufen.

Zusatzmodul
«Erndhrung»
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Friichte und Gemiise essen

Schulzimmer
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Zniini-Kiosk

Eine Klasse oder die ganze Schule entwickelt und fuhrt einen Znuni-Kiosk
(auch bekannt unter dem Namen «Znuni-Maart») durch, bei dem die Kinder
gunstige und gesunde Zwischenverpflegungen selbst einkaufen, zubereiten
und ihren Mitschulerinnen und Mitschulern verkaufen kénnen. Der Zntini-Kiosk
wird von den Klassen abwechslungsweise oder von freiwilligen Schilerinnen
betrieben. Dieser Kiosk ist jeweils an einem Tag oder zwei Tagen in der Woche
geoffnet. Ziel des Zniini-Kiosk ist es, ein gesundes, vielseitiges, saisonales und
zahnschonendes Ernahrungsverhalten der Schler zu fordern.

Tipps: Vollkornbrotli, belegte Brotchen mit Kase, Milchdrink, Friichte und
Gemuse (als Ganzes oder als Spiessli).

Weitere Infos zum «ZnUni Maart»: www.gesundheitsfoerderung.lu.ch

Zusatzmodul
«Erndhrung»
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Friichte und Gemiise essen

Kochbuch Friichte-Spiessli: Zutaten: Wahle aus saisonalen Friichten 2-4 aus. So
funktioniert’s: Schneide die Friichte in ca. 1 cm dicke Scheiben. Stecke nun
Zwischenverpflegungen - die Fruchtstiicke auf ein Holzspiessli und fertig ist der leckere Schmaus!

Rezepte mit Friichten und Gemiise

Hier stellen wir euch ganz einfache Variante: Ganz einfach lasst sich ein Ruebli-Btindel zubereiten: Nimm dazu

Rezepte vor, mit denen ihr zu Hause Ruebli, Kase und Pumpernickelbrot und schneide alles in diinne Stabchen (zum

oder in der Schule eine gesunde und Beispiel ca. 1cm dick und ca. 10 cm lang). Binde diese nun mit etwas Schnur

leckere Zwischenverpflegung zube- zu einem Buindel zusammen und stecke es in die Znni-Box.

reiten kénnt. Zusatzmodul
Apfel-Marienkéfer: Zutaten: Ein roter Apfel, etwas Zitronensaft, Mandeln ~ «Erndahrung»
oder Mandelstifte oder Grissini oder ein Riebli. So funktioniert's: Halbiere den
Apfel und schneide das Gehduse heraus. Aus dem Ruicken schneidest du nun

/ beliebig viele «Tupfen». Du kannst das herausgeschnittene Fruchtfleisch als

«Fuhler» benutzen. Bestreiche die «Locher» mit Zitronensaft. Fur die Beine

kannst du Mandeln oder Mandelstifte, Grissini oder Ruebli-Stabchen ver-

wenden. Dekorationstipp: Aus Kasescheiben kannst du Blattchen ausstechen.

Quelle und weitere Rezepte: www.swissmilk.ch/rezepte

www.schulebewegt.ch
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Regelmassig essen

Info-Karte

Grundlagen

Du willst tagstber fit sein und dich in
der Schule gut konzentrieren konnen?
Dazu brauchst du regelmassig einen
Energieschub, namlich ein Frihstick,
ein Mittag- und ein Abendessen. Iss bis
du satt bist, aber nicht auf Vorrat!

Far den kleinen Hunger zwischendurch
zum Znuni und zum Zvieri sind eine
Frucht, ein Glas Milch, ein Joghurt, ein
Birchermuiesli, ein Vollkornbrétli (evtl.
mit NUssen oder Dorrfriichten im Teig)
oder ein kleines Sandwich (z.B. mit
einem Stiick Kase oder Quarkaufstrich)
ideal. Falls du zu Hause kein Friihsttick
isst: Nimm unbedingt eine Zwischen-
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verpflegung mit in die Schule! Denk daran, dir am Morgen vor der Schule
etwas Zeit fur die Vorbereitung zu nehmen!

Hast du gewusst, dass...

e ...deine Leistungsfahigkeit (d.h. wie konzentriert und fit du bist) vom Blut-
zucker abhangt? Mit 3 richtigen Mahlzeiten und 2 Zwischenmahlzeiten
bleibst du fit. Wenn du viel zu viel gegessen hast oder wenn du richtig
Hunger hast, dann kannst du dich schlecht konzentrieren und fuhlst dich
wahrscheinlich mude.

e ...dein Hirn zum Funktionieren auf Traubenzucker (Glucose) angewiesen ist?
Traubenzucker ist nicht nur in Trauben, sondern in allen Friichten enthalten.
Auch Brot, Kartoffeln, Teigwaren oder Reis enthalten Traubenzucker.

e ...SUssigkeiten keine idealen Zwischenmahlzeiten sind, da sie wenige wich-
tige Nahrstoffe enthalten, zudem ungunstig fur die Zéhne (Karies) sind und
den Blutzuckerspiegel zu schnell ansteigen lassen? Falls du gelegentlich
Sussigkeiten isst, putze dir danach die Zéhne.

Zusatzmodul
«Erndhrung»
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Regelmassig essen

Pausenplatz
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Regelmassige Bewegung

Um euch fit zu halten, solltet ihr euch jeden Tag bewegen — wéhrend mindes-
tens einer Stunde, es darf auch mehr sein. Bei schule.bewegt habt ihr viele
Ideen fur die tagliche Bewegung erhalten. Legt euch einen Bewegungsplan fiir
die Woche zu: Wahlt fur jeden Tag fur die grosse Pause ein Spiel oder eine Be-
wegungsform aus. Wie war’s zum Beispiel am Montag mit Spielformen, welche
die Ausdauerfahigkeit trainieren, am Dienstag mit Formen zur Kraftigung eurer
Muskulatur? Am Mittwoch fuhrt ihr Hipfspiele durch, die eure Knochen star-
ken, am Donnerstag trainiert ihr eure Beweglichkeit und am Freitag absolviert
ihr Bewegungsformen und -spiele, welche eure Geschicklichkeit trainieren.
Fuhrt eure Lieblingsibungen auch am Wochenende zu Hause durch!

Teilt euch die grosse Pause so ein, dass euch neben der Bewegungssequenz
genligend Zeit fur eure Zwischenverpflegung bleibt.

Zusatzmodul
«Erndhrung»
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Regelmassig essen

Schulzimmer
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Ernahrungstagebuch

Alle Schulerinnen und Schiler erhalten den Auftrag, ein Erndhrungstagebuch
(evtl. zusammen mit einem Bewegungstagebuch) zu fiihren. Notiert wahrend
einem bis drei Tagen, einer Woche oder einem Quartal, was, wie viel und
wann ihr esst und trinkt.

Vorlagen fur das Erndhrungstagebuch findet ihr auf www.schulebewegt.ch
(Umsetzen > Praxisdownloads).

Analysiert das Ernahrungstagebuch mit euren Klassenkameraden/-innen und

eurer Lehrperson.

e Habt ihr euch abwechslungsreich und regelmassig verpflegt?

e Trinkt ihr genug (je nach Alter mindestens 1 bis 1,5 Liter taglich)? Trinkt ihr
mehr, wenn ihr euch viel bewegt?

e Esst ihr pro Tag mindestens 5 Portionen Frichte und Gemdise?

e Esstihr jeweils Frithsttick und/oder eine Zwischenverpflegung mit ndhrstoff-
reichen Zutaten?

e Habt ihr 3 Portionen Milchprodukte zu euch genommen? Damit stark ihr eure
Knochen. Auch Bewegung ist fr die Starkung der Knochen sehr wichtig.

L
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Regelmassig essen

Kochbuch

Birchermuesli

Mische dir selber dein Lieblingsmdiesli
flr's Frihsttick, fur die Pause oder fur
eine andere Mabhlzeit, welche du nicht
zu Hause einnimmst.

BASPO
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Zutaten fur 1 Person: 1 Essloffel Haferflocken, 3—-4 Essloffel Joghurt nature
(Y2 Becher), Y2 Apfel, %2 Portion einer anderen Frucht nach Saison, evtl. 1 Ess-
|6ffel gehackte Nisse, Samen oder Kerne und etwas flussiger Honig.

So funktioniert's: Haferflocken in eine Schale geben. Friichte in kleine Stticke
schneiden und zugeben. Joghurt und zerkleinerte Nisse beigeben. Gut mi-
schen und fertig ist das Birchermuesli.

Varianten

e Haferflocken durch andere Flocken oder ungezuckerte Birchermuesli-
Mischung ersetzen.

o Apfel fein raffeln anstatt in Stticke zu schneiden.

¢ 1-2 Essloffel Orangensaft machen das Muesli flussiger.

e Zur Abwechslung ein stsses Muesli? Ein kleines Sttick (3—4 cm) Banane, mit
der Gabel fein zerdrickt, zufligen.

Zusatzmodul
«Erndhrung»
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Essen und Trinken schlau auswahlen

Info-Karte

Grundlagen

Iss abwechslungsreich, das halt
dich fit. Eine ausgewogene Mahl-
zeit ist ganz einfach: Sie besteht
aus 1 Portion Gemuse oder Salat,
1 Portion Starkebeilage und 1 Portion
Eiweiss. Starkebeilagen wie Kartof-
feln, Reis, Teigwaren, Brot, Haferflo-
cken, Hirse etc. liefern Energie fir dein
Hirn und deine Muskeln. Das Eiweiss
(Fleisch, Fisch, Ei, Tofu und Hulsen-
frichte, Kase, Quark etc.) ist der «Bau-
stoff» fr deinen Korper. Du brauchst
taglich kleine Portionen davon. Gehe
beim Kochen sparsam mit Fetten und
Olen um, wahle aber gute Qualitat,
denn auch Fette und Ole liefern wich-
tige Baustoffe fir deinen Korper.

BASPO
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Gemuse und Salat sind die Frisch- und Muntermacher mit viel Vitaminen und
Mineralstoffen. Eine frische Frucht ist ein prima Dessert. Fett- und zuckerreiche
Lebensmittel solltest du nur ab und zu und in kleinen Mengen geniessen, pro
Tag darfst du dir aber eine kleine Portion Susses génnen.

Hast du gewusst, dass...

e ...du fur starke Knochen und Z&hne Kalzium brauchst? Besonders kalzium-
reich sind Milchprodukte. Nimm davon 3 Portionen pro Tag zu dir (1 Portion
entspricht z.B.: 1 Glas Milch, 1 Joghurt, 1 kleinen Sttick Kése). Du kannst
diese Portionen zum Fruhsttick, als Dessert, gelegentlich als Zwischenmahl-
zeit oder in einem Birchermuesli essen.

e ...dass Eiweiss fur starke Muskeln gebraucht wird?

Beachte:

o Auf www.sge-ssn.ch findest du Merkblatter zu allfalligen Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten.

e \Wenn ein Kind unter Allergien oder Lebensmittelunvertraglichkeiten leidet
oder wenn es eine Diat einhalten muss, dann haben natdrlich in jedem Fall
diese Anweisungen Prioritat.

L
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Essen und Trinken schlau auswahlen

Pausenplatz
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Was braucht wie viel Energie?

Welche Art von Bewegung verbraucht wie viel Energie? Probiert verschie-
dene Fortbewegungsarten aus: Spazieren, Dauerlaufen und Seilspringen. Was
braucht am meisten Energie? Absolviert einen 4-Minuten-Dauerlauf, springt
eine Minute Seil und spaziert eine Viertelstunde. Dabei verbraucht ihr jeweils
die gleiche Menge Energie — mit sehr unterschiedlichem Zeitaufwand. Ver-
bluffend, nicht? Ihr kénnt zusatzlich nach jeder der Bewegungsformen euren
Puls messen. Wie hoch ist dieser und koénnt ihr eine Verbindung mit dem
Energieverbrauch feststellen?

Lebensmittelschnecke

Malt mit Kreide eine Schnecke auf den Boden (siehe Zeichnung links). Statt
mit Zahlen fullt Ihr sie mit 10 Zeichnungen von verschiedenen Lebensmitteln
aus verschiedenen Lebensmittelgruppen (z. B. Spaghetti, Karotten, Schokolade,
Milch, Fisch, Fleisch etc.). Nun springt ihr die Zeichnungen nach beliebigen
Kriterien ab: Springt zum Beispiel die vier Lebensmittel ab, die euch am Besten
schmecken, dann die Lebensmittel, welche ihr als letztes gegessen habt etc.
Viel Spass!
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Essen und Trinken schlau auswahlen

Schulzimmer
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Kartenspiel

Erstellt Karten mit Bildern oder Namen von Lebensmitteln (Friichte, Gemdse,

Starkebeilagen, eiweisshaltige Nahrungsmittel, Getranke etc.). Ihr kénnt die

Karten zeichnen, Bilder aus Heften oder Zeitungen ausschneiden, Fotografieren

etc. Mit diesen Karten konnt ihr verschiedenste Spiele durchftihren:

e Activity: Ihr bildet innerhalb der Klasse zwei Teams. Ein Kind zieht eine Karte.
Nun muss das Kind versuchen, das entsprechende Lebensmittel pantomi-
misch darzustellen. Welche Gruppe errét als erstes, welches Lebensmittel
gemeint ist? Dasselbe kénnt ihr auch mit Zeichnungen machen.

e Die vier Jahreszeiten: Nehmt die Karten mit Friichten, GemUse und weiteren
saisonabhangigen Lebensmitteln. Schafft ihr es, diese den vier Jahreszeiten
zuzuordnen?

e Zuordnung von Lebensmitteln: Ordnet die Karten den verschiedenen Le-
bensmittelgruppen zu (z.B. Fleisch, Fisch oder Eier zu den eiweissreichen
Lebensmitteln). Uberlegt dabei, wofir die Lebensmittelgruppen besonders
wichtig sind (Getranke fur Flussigkeit, Milchprodukte fir Eiweiss und Cal-
cium etc.).

e Bestimmt habt ihr noch weitere eigene Ideen, was ihr mit den Lebensmittel-
Karten spielen kénnt. Oder?

L
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Essen und Trinken schlau auswahlen

Kochbuch
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2532 Magglingen

Das Klassenkochbuch

Alle Schilerinnen und Schuler eurer Klasse bringen ihr Lieblingsrezept mit in
die Schule. Wichtig ist, dass es ein Rezept ist, welches einfach zu kochen ist
und ihr vielleicht schon selber mal gekocht habt. Besprecht in der Klasse die
Rezepte und pruft, ob sie abwechslungsreich und gesund sind.

Nun macht ihr ein Klassenkochbuch mit all euren Lieblingsrezepten. Das Klas-
senbuch darf dann von allen Schulerinnen bei Bedarf ausgelehnt werden;
oder die Rezepte werden kopiert und alle Schilerinnen basteln sich daraus
ihr eigenes Kochbuch.

Varianten

e Vielleicht enthalt euer Kochbuch verschiedene Rubriken, etwa Frihstick,
Zwischenverpflegungen, Mittagessen, Abendessen, Desserts etc.

¢ \Wenn die Infrastruktur vorhanden ist: Bereitet das eine oder andere Rezept
in der Schule zu und esst es miteinander.

Zusatzmodul
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Beim Essen Bildschirm aus

Info-Karte

Grundlagen

Nimm dir Zeit zum Essen, denn du
willst sicher merken, was du isst: wie es
schmeckt, wie es aussieht und wie es
riecht. Du merkst auch, ob du satt bist
oder noch Hunger hast. Deine Eltern
und Geschwister erzahlen sicher von
ihren Erlebnissen und auch du méch-
test erzahlen, was du in der Schule
und mit Freundinnen und Freunden
gemacht hast. Das sind ganz wichtige
Momente des Tages! Wenn dazu Fern-
seher oder Computer laufen, verpasst
du sie — das ware sehr schade!

BASPO
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Hast du gewusst, dass...

e ...du deinen Geschmackssinn trainieren kannst, so dass du blind sagen
kannst, was du isst?

e .. Kinderschokolade, Milchschnitten, «Kinderguetsli» und andere «Kinder-
Produkte» nur ein Werbegag sind? Sie sind gar nicht «gestinder» als andere
Sussigkeiten.

e ...das Sattigungsgefuhl erst nach 15 bis 20 Minuten einsetzt?

Zusatzmodul
«Erndhrung»
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Beim Essen Bildschirm aus

Pausenplatz Sag mir, was du isst...
Du kannst deinen Geschmackssinn trainieren, indem du ab und zu mit ge-
schlossenen Augen etwas isst und versuchst herauszufinden, was es ist. Ube es
gelegentlich! Ihr konnt z. B. wéhrend den Pausen ein Spiel daraus machen: lhr
verratet nicht, was ihr zum Essen und Trinken mitgebracht habt. Dann bietet
ihr einer Freundin etwas davon an — diese muss dazu die Augen schliessen
und versucht, das Znlni zu erraten!

Viel Spass! Zusatzmodul
«Erndhrung»
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Beim Essen Bildschirm aus

Schulzimmer Tipps fiir langere Tatigkeiten vor dem Bildschirm

Wenn du wahrend einer langeren Zeit vor dem Bildschirm arbeiten musst und

du dich also nicht bewegen kannst, geben wir dir folgende Tipps:

e Kompensiere die Zeit, die du vor dem Bildschirm verbracht hast, mit Bewe-
gung und Spiel, am besten draussen.

e Steh ab und zu mal auf, strecke und recke dich.

e Kennst du einige Stretching- und Gymnastikibungen, welche du auf und
mit deinem Stuhl machen kannst?

e Probier mal die Tischglocke: Stiitze dich mit den Unterarmen auf der Tisch- ~ Zusatzmodul
fliche ab und ziehe die Beine an. Dann pendle mit den Beinen vor und  «Erndhrung»
zurlck.

e Fixiere regelmassig mit deinen Augen andere Objekte als den Bildschirm,
damit sie sich erholen kénnen.
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Beim Essen Bildschirm aus

Kochbuch

Pikante Knabbermischung - Power
fiir unterwegs

Zutaten fir 8-10 Portionen: 1 Eiweiss,
1 Prise Salz, ¥2—1 Kaffeel6ffel Paprika,
250-300g Nussmischung, z.B. Man-
deln, Haselntsse, Baumnisse, Cashew-
nusse, Parantsse, Pekannusse.

BASPO
2532 Magglingen

So funktioniert's: Eiweiss in einer Schiissel «verklopfen», dann Salz und Paprika
beifuigen. Die Nussmischung zugeben und mischen. Blech mit Backpapier
belegen, Nussmischung darauf verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 180°C
bis 15 Minuten rosten. Achtung, die Nisse durfen nicht dunkel werden!
Diese Knabbermischung kann lauwarm serviert oder ausgekuhlt in einer ver-
schliessbaren Zntini-Box als Zwischenverpflegung mitgenommen werden. Die
Knabbermischung ist 2 Wochen haltbar.

Varianten und Tipps

e Nusskernmischungen sind in grésseren Lebensmittelladen erhaltlich, sie schme-
cken auch ohne Zutaten sehr gut!

o Krauter wie etwa fein geschnittener Rosmarin oder Thymian beiftigen.

e Nur eine einzige Nusssorte verwenden.

e Paprika durch Curry oder Chili (Achtung scharf!) ersetzen.

Quelle: tippfit, © 2006 Schulverlag plus AG, Bern

Zusatzmodul
«Erndhrung»
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