Zusatzmodul «Milch bewegt»

Darum geht'’s

«schule bewegt» ist ein nationales
Programm des Bundesamts fiir Sport
BASPO, das die tagliche Bewegung
in den Schulen fordert. Alle teilneh-
menden Schulklassen verpflichten sich
zu mindestens 20 Minuten taglicher
Bewegung.

Dieses Zusatzmodul liefert wichtige
Grundlageninformationen zum Thema
Erndhrung. Damit Schilerinnen und
Schuler fit und aufnahmebereit sind, ist
es wichtig, Abwechslung und Genuss
in die Verpflegung zu bringen.

Suisse. Naturellement.

Das Modul «Milch bewegt» animiert Klassen zu einer sinnlichen
Begegnung mit unterschiedlichen Lebensmitteln und liefert
20 Rezepte flr gesunde, saisonale Znunis, die mit einheimischen
Grundnahrungsmitteln zubereitet werden. Neben einer ausge-
wogenen und abwechslungsreichen Ernahrung ist es wichtig, den
natdrlichen Bewegungsdrang der Kinder zu unterstitzen und sie
zur taglichen Bewegung zu animieren. Dies geschieht am besten
draussen an der frischen Luft.

«Milch bewegt» basiert auf der Ernahrungspyramide und eignet
sich fur den Unterricht, fur Projekttage oder Projektwochen.
Die Erndhrungsempfehlungen richten sich an Kinder im Alter
von 5 bis 12 Jahren.

Wir wiinschen |hnen viel Spass bei der taglichen Bewegung mit
«schule bewegt» und Swissmilk!

Mehr Infos und Umsetzungsideen auf: www.schulebewegt.ch und
www.swissmilk.ch/schule
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Zusatzmodul «Milch bewegt»

Das Zniini-Kochbuch

Auf den Ruckseiten der Modul-Karten
findet sich jeweils ein Rezept. Zusam-
men ergeben die 20 Rezepte ein
abwechslungsreiches Angebot an Znu-
nis oder Zvieris fur alle vier Jahres-
zeiten. Bei der Erndhrung sind Eltern
und Lehrpersonen wichtige Vorbilder,
deshalb kénnen sie einen grossen
Einfluss auf das ZnUniverhalten der
Kinder und Jugendlichen nehmen.
Stellen Sie gemeinsam mit der Klasse
Znuniregeln auf. Ausnahmen, um die
Geburtstage zu feiern, sind moglich.

BASPO
2532 Magglingen

Bereiten Sie mit den Kindern das Znuni vor, lassen Sie sie so viel
wie moglich selber machen, denn Selbstgemachtes schmeckt
besser. Und begeistern Sie mit Ihrer Klasse weitere Lehrpersonen
fir das Projekt «Pausenkiosk». So ist immer eine andere Klasse
fir die gesunde Pausenverpflegung zustandig.

Weiterfiihrende Informationen

e Arbeitsblatter und Schulmaterial zum Thema Milch
und Erndhrung auf www.swissmilk.ch/schule

¢ \Weitere gesunde Znuni- und Zvieri-Rezepte auf
www.swissmilk.ch/rezepte

e Einmal jahrlich findet der Tag der Pausenmilch statt.
Swissmilk stellt Becher, Milch und Unterlagen gratis
zur Verflgung.
Informationen auf www.swissmilk.ch/pausenmilch

www.schulebewegt.ch
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Haltet euch an die Pyramide

Info-Karte

Download der Ernghrungspyramide
und der Mengenangaben von Kinder-
portionen unter:
www.schulebewegt.ch (Umsetzen >
Module > Zusatzmaterial)

swissmilk

Tagesempfehlungen: Die Erndhrungspyramide dient euch als Grundlage fur
gesundes, abwechslungsreiches und genussvolles Essen und Trinken. Nehmt
viel von der Basis und wenig von der Spitze. Esst und trinkt euch schlau!

1 Portion entspricht der Menge, die in eine Kinderhand passt.

e Getranke: Trinkt zwischen 1 und 1,5 Liter Flussigkeit. Geeignet sind Hahnen-
wasser, Mineralwasser und ungezuckerter Friichte- oder Krautertee.

* Gemiise, Salat und Obst: 5 Portionen, davon 3 Gemuse und Salat und
2 Obst. Das dient der Starkung eurer Abwehrkréfte. Bevorzugt einheimische
Saisonprodukte.

¢ Vollkornprodukte, Kartoffeln, Hiilsenfriichte: 3 Portionen, davon 2 in
Form von Vollkornprodukten. Die darin enthaltenen Kohlenhydrate braucht
ihr, um euch zu bewegen.

¢ Milch und Milchprodukte: 3 Portionen, z.B. 2 dl Milch, 180 g Jogurt und
40 g Kase. Milchprodukte enthalten viel Kalzium und Vitamin D fur starke
Knochen und gesunde Zahne.

¢ Fleisch, Gefliigel, Fisch und Eier: 1 Portion. Eiweiss ist wichtig fur die Muskeln.

« Butter, Bratbutter, Ol und Niisse: Je 2 bis 3 Teel6ffel. 20 g Niisse pro Tag.
Zu einer gesunden Erndhrung gehort auch Fett. Bevorzugt einheimische
Fette wie Butter und Rapsol.
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Quark-Getreidewaffel
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Haltet euch an die Pyramide

swissmilk

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO




Grissini mit Himbeerquark
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Haltet euch an die Pyramide
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Ruebli-Sellerie-Canapés
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Haltet euch an die Pyramide
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Heidelbeer-Marmordrink
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Trinkt genug
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Teezauber mit Beeren-Eiswiurfel
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Sommertraum
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Trinkt genug
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Trauben-Shake
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Der Pausenknaller-Milchshake
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Esst euch stark
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Birchermuesli
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Esst euch stark
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Esst euch stark
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Apfel an der Stange
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Esst euch stark
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Herz-Kasebrot
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Beachtet die Saison

Info-Karte

Tipp: Schweizer Gemuse und Friichte
werden mit dem SUISSE GARANTIE-
Logo gekennzeichnet.

Achtet beim nachsten Einkauf darauf.
Wwww.suissegarantie.ch

SUISSE

GARANTIE

swissmilk

Friichte und Gemiise

Pro Tag braucht ihr 5 Portionen, davon 3 Portionen Gemdise/Salat und 2 Por-
tionen Friichte. Wahlt Friichte und Gemuse in verschiedenen Farben, denn
je nach Farbe enthalten sie andere, wichtige Nahrstoffe fur euren Korper. Sie
kénnen roh oder gekocht sein, beides ist mdglich. Bereitet sie schonend zu,
indem ihr sie dampft, damit nicht wertvolle Nahrstoffe verloren gehen. Eine
Portion taglich darf auch flussig sein, zum Beispiel in Form von 2 dl unge-
zuckertem Frucht- oder Gemusesaft.

Gemuse und Frichte sind wichtige Lieferanten von Vitaminen, Mineralstoffen
und Nahrungsfasern. Je langer Friichte und Gemuse gelagert werden, desto
weniger Vitamine und Nahrstoffe enthalten sie. Friichte und Gemdse sollten
so schnell wie méglich nach der Ernte gegessen werden. Schweizer Friichte
und Gemuse schmecken besser, denn sie werden reif gepfllickt und mussen
nicht weit transportiert werden. Beachtet beim Einkauf die Herkunft.

Vitamine von Frichten und Gemusen werden besser von eurem Koérper
aufgenommen, wenn ihr sie mit Milchprodukten kombiniert. Dafur ist das
Milcheiweiss verantwortlich. Ein gutes Beispiel dafr ist der GemUse-Zwirbel
mit Dip auf der Ruickseite der Karte.
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Gemuse-Zwirbel mit Dip
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Beachtet die Saison

Pausenplatz

Das Spriichlein mit Hipfmuster kann unter
www.schulebewegt.ch (Umsetzen >
Module > Zusatzmaterial) heruntergeladen
werden.

Tipp: Fur das Jahreszeiten-Springen

konnt ihr den mitgelieferten Swiss-
milk-Gummitwist verwenden.

swissmilk

Jahreszeiten-Springen

Organisation: Bildet Gruppen von ca. 5 Personen. 2 Schilerinnen stellen
sich einander gegentber und spannen den Gummitwist auf der Hohe ihrer
Fussgelenke.

Spielidee: Jeder Spannhdhe ist eine Jahreszeit zugeordnet — die aktuelle Jah-
reszeit kommt zuerst (z. B. Fussgelenk: Frihling, Unterschenkel: Sommer, Knie:
Herbst, Oberschenkel: Winter). Alle sagen gemeinsam das entsprechende
Spriichlein auf, wahrend ein Schuler das Hipfmuster springt. Gelingt es ihm,
folgt die nachste Jahreszeit. Der Gummi wird héher gespannt und das neue
Spriichlein wird gesprochen. Nach einem Fehler darf die nachste Schulerin
das Hupfmuster springen. Kommt ihr erneut zum Springen, steigt ihr bei der
Jahreszeit ein, bei der ihr das letzte Mal den Fehler gemacht habt. Wechselt
die Schilerinnen, die den Gummitwist spannen.

Varianten

e Die Schulerinnen, die den Gummitwist spannen, andern den Beinabstand
oder stellen nur einen Fuss in den Gummitwist.

e Findet weitere Hupfmuster, die zum Sprtchlein passen.
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Fruchtsonne
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Beachtet die Saison

Schulzimmer

Tipps: Wenn ihr nicht mehr weiter
wisst, schaut in der Saisontabelle nach:
www.swissmilk.ch/saison.

Der Friichtekalender kann kostenlos
beim Schweizer Obstverband
(www.swissfruit.ch), der Gemuse-
kalender beim Schweizerischen
Gemdseverband (www.swissveg.com)
bestellt werden.

swissmilk

Gemiise- und Friichtesaison

Im Laden findet ihr das ganze Jahr Friichte und Gemuse. Das heisst aber nicht,
dass sie das ganze Jahr bei uns angepflanzt werden. Oft kommen sie von weit
her. Wisst ihr, was wann in der Schweiz wachst? Testet euer Wissen.

Wann haben folgende Friichte und Gemuse in der Schweiz Saison?
Versucht, die Tabelle auszufullen.

Beispiel: Kirschen: Juni—August

Jan  Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Apfel (Gala)

Aprikosen

Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Gartenerbsen

Gurken

Himbeeren

Karotten

Kirschen ---
Kurbisse

Nektarinen

Spargeln

Tomaten
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Friichte-Couscous
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Beachtet die Saison

Schulzimmer

swissmilk

Saisonaler Pausenkiosk

Organisiert mit eurer Klasse oder der ganzen Schule einen saisonalen
Pausenkiosk. Am Pausenkiosk sollen eure Mitschilerinnen und Mitschiler
glnstige und gesunde Zwischenverpflegungen kaufen kénnen. Eine Klasse
bereitet die Znunis vor und verkauft sie an die Mitschiler. Der Pausenkiosk
wird von den Klassen abwechslungsweise oder von freiwilligen Schulern, Lehr-
personen oder Eltern betrieben. Der Kiosk ist jeweils an einem Tag oder zwei
Tagen in der Woche gedffnet. Ziel des Pausenkioskes ist es, ein gesundes,
vielseitiges, saisonales und zahnschonendes Erndhrungsverhalten zu fordern.
Ihr kénnt zusatzlich ein Informationsblatt zur Saisonalitat gestalten und dies
beim Pausenkiosk aufstellen.

Fur den Pausenkiosk eignen sich Vollkornbrotli, belegte Brotchen mit Kase,
Milchdrinks, Friichte und Gemuse (als Ganzes, als Spiessli oder kunstvoll

geschnitzt).

Tipp: 20 Rezepte fir den Pausenkiosk findet ihr auf den Rickseiten dieses
Moduls. Weitere Rezepte findet ihr auf www.swissmilk.ch/rezepte
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Marroni-Traum

Zutaten Zubereitung
Fur 4 Kinder 1. Marroni kurz mit kaltem Wasser abspulen. Auf ein Blech
verteilen und in der Mitte des auf 220° C vorgeheizten Ofens

500 g Marroni, eingeschnitten 15-20 Minuten rosten.

2. Jogurt mit allen anderen Zutaten verriihren. Rahm darunterzie-
Marroni-Jogurt hen. In den Schalchen anrichten und mit den Orangenzesten
® 220 g Marronipuree, aufgetaut garnieren.
¢ 1 Orange, abgeriebene Schale 3. Marroniin Kérbchen oder Schissel servieren. Mit dem Marroni-
e 2-3 EL Milch oder Orangensaft Jogurt geniessen.
e 1 Vanillestidngel, ausgeschabtes Zusatzmodul

Mark Tipp: Backofen-Marroni weglassen und nur das Marroni-Jogurt «Milch bewegt»

e 500 g Jogurt nature geniessen.
e 1 dl Rahm, geschlagen Unterstufe
e Orangenschalen in Streifen zum Mittelstufe

Garnieren, nach Belieben

Saison: Herbst. Mit tiefgekUhlten
Marroni und tiefgekthltem Marroni-
plree konnt ihr den Marroni-Traum
das ganze Jahr machen.
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Bringt Bewegung in eure Ernahrung

Info-Karte

swissmilk

Vitamin D = Erndahrung + Sonne + Bewegung

Vitamin D hat es in Vollmilch, Kase, Butter, Rahm, Eigelb und fetten Meer-
fischen. Mit der Erndhrung kann jedoch nicht der ganze Bedarf an Vitamin D
gedeckt werden. Die Natur hat jedoch gut vorgesorgt, denn der Korper kann
das Vitamin D in der Haut mit Hilfe des Sonnenlichts auch selber produzieren.

Vitamin D ist ein fettl6sliches Vitamin und hilft, Kalzium in euren Knochen auf-
zunehmen. Fettloslich bedeutet, dass es sich ans Fett bindet. In Lebensmitteln
mit viel Fett hat es deshalb mehr Vitamin D. Deshalb ist es schlau, wenn ihr
Vollmilch trinkt und nicht teilentrahmte Milch (Milch Drink oder Magermilch),
denn mit dem Fett, das der Milch weggenommen wird, gehen Vitamin D und
andere fettlosliche Vitamine verloren.

Grundsatzlich gilt: Bewegt euch viel draussen an der frischen Luft und ernahrt
euch gesund!
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Memory-Brotchen

Zutaten
Fur 12 Kinder

e 12 Scheiben Vollkorntoastbrot

e Butter oder Krauterbutter, weich,
zum Bestreichen

e 12 Scheiben Gruyere AOC,
2-3mm dick, in der Grosse der
Toastbrote geschnitten (ca. 3509)

Garnitur

Nach Lust und Laune: GemUse-
sttickchen, Cherrytomaten, Apfel-
spalten, Birnenkugeln, Salzbrezeli,
Mohn, HaselnUsse, Tomatenpuree,
Oliven, usw.

Saison: Das ganze Jahr

swissmilk

Zubereitung

1. Brotscheiben mit Butter bestreichen. Je mit einer Kasescheibe

belegen, in 4 Quadrate schneiden und auf eine Platte legen.

2. Je 2 Brotchen mit einer gleichen Garnitur belegen. Die Kinder
suchen anschliessend beim Zniini die passenden Paare. Beim

Essen darf nattrlich nach Lust und Laune ausgetauscht werden.
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Bringt Bewegung in eure Ernahrung

Pausenplatz

swissmilk

Schatzsuche
Organisation: Legt alle euren Znini in eine grosse Schatzkiste.

Spielidee: Die Kiste wird nun von 2 Schulern (oder der Lehrperson) im Schul-
haus oder auf dem Pausenplatz versteckt. Diese legen Spuren, zeichnen Pfeile
oder malen eine Schatzkarte.

Nun geht die ganze Klasse gemeinsam auf Schatzsuche. Folgt den Spuren
oder Pfeilen oder benutzt die Schatzkarte, um eure Zntinis méglichst schnell
zu finden. Der Znuini wird danach gemeinsam gegessen.

Varianten

e Bildet Zweiergruppen. Versteckt euch gegenseitig den Znini.

e Geburtstagsritual: Das Geburtstagskind darf jeweils alle Znlnis oder den
selbst mitgebrachten Geburtstags-Znini verstecken.

Tipp: Schreibt eure Znlnis zuerst an, damit ihr sie wiedererkennt.
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Schatztruhe

Zutaten Zubereitung

Fur 6-8 Kinder 1

e 6-8 kleine Papier-Cakeformen

Teig 2.
e 250 g Ruchmehl

e 5 TL Salz

¢ 10 g Hefe, zerbrockelt 3.

e ca. 1,5 dl Milch

e Leinsamen, Kurbiskerne und 4.

Mohnsamen zum Garnieren

Schatz
Rosinen, Nusse und Kerne

Saison: Das ganze Jahr

swissmilk

. Teig: Mehl und Salz mischen, eine Mulde formen. Hefe in

wenig Milch auflésen, mit der restlichen Milch in die Mulde
giessen. Zu einem geschmeidigen Teig kneten. Zugedeckt bei
Raumtemperatur auf das Doppelte aufgehen lassen.

Teig in 6-8 Stiicke schneiden. In der Grosse der Cakeformen
zu Rollen drehen, in die Formen geben. Oberflache mit Wasser
bestreichen, Schatztruhen garnieren.

In der Mitte des auf 200° C vorgeheizten Ofens 20-25 Minu-
ten backen. Auskuhlen lassen.

Zum Fullen den Deckel wegschneiden. Etwas Brotkrume
herausnehmen (durfen die Kinder vielleicht naschen).

. Schatze einfullen und die Truhe verschliessen.
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Bringt Bewegung in eure Ernahrung

Schulzimmer
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Das Auge isst mit — «malen» mit Lebensmitteln
Stisse und fettige Lebensmittel sind verlockend, machen jedoch trage, miide und schwer.
Gemuse und Frichte halten euch fit und bringen zusatzlich Farbe auf den Teller.

Organisation und Spielidee: Versucht, ein essbares Bild zu «malen». Wahlt dafur Friichte
und Gemdse unterschiedlicher Farben aus, denn je nach Farbe enthalten sie andere Nahr-
stoffe fur euren Korper. Schneidet sie in Stabchen, Schnitze und Scheiben. Verwendet
diese um ein Haus, eine Sonne, ein Auto oder Blumen zu «malen». Fir das «Gras» kénnt
ihr Krauter wie Schnittlauch oder Petersilie verwenden. Aus einem Klacks Quark wird eine
«Wolke». Eurer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Tipps

o Entwerft euer essbares Bild. Malt dieses zuerst auf Papier, dann ist das schéne Anrichten
auf dem Teller einfacher. Ihr kénnt auch trockene Friichte oder Nusse fir euer Bild
verwenden.

e Schnitzt Tiere aus Friichten und Gemdse.

e Setzt einen Klassen-Krautergarten an, macht alle einen Krdutertopf oder bastelt eine
Kressefigur. Krauter geben dem Essen einen besonderen Geschmack und sind zusatzlich
sehr dekorativ. Aus Minze und anderen Krautern konnt ihr Tee oder Sirup machen.

o
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Apfel-Marienkafer

Zutaten
Fur 2 Kinder

¢ 1 grosser roter Apfel, halbiert,
Kerngehause, Fliege und Stiel
herausgeschnitten

e wenig Zitronenwasser

e ca. 4 Salzstangeli

e 1 Scheibe milder Gruyere AOC,
ca. 5mm dick, ca. 60 g

Saison: Das ganze Jahr

swissmilk

Zubereitung

1. Den Apfel als Marienkafer mit einem Ktichenmesser einschnei-
den: Fuhler, Rucken und beliebig viele Tupfen herausschnei-
den. Mit Zitronenwasser bestreichen.

2. Fur die Fusse beidseitig am Korper mit der Messerspitze je
3 Locher vorstechen. Salzstangeli dritteln, in die vorbereiteten
Locher stecken und nicht zu lange vorstehen lassen. Heraus-
geschnittene Apfelstticke als Fuhler einstecken.

3. Aus dem Kase Blattchen ausstechen, mit dem Apfel-Marien-
kafer im Znuniboxli transportieren.
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Bringt Bewegung in eure Ernahrung

Schulzimmer

Butter schiitteln

Organisation und Spielidee: Bildet Gruppen von
3-4 Personen. Jede Gruppe erhdlt ein Glas mit
Schraubdeckel (z. B. Konfiglas). Das Glas wird bis zu
einem Drittel mit Vollrahm geftllt. Je ein Gruppen-
mitglied beginnt beim Startsignal der Lehrperson,
das Glas kraftig zu schitteln. Das Glas darf man
nach beliebiger Zeit und so oft man will einem ande-
ren Gruppenmitglied zum Schutteln weitergeben.
Welche Gruppe hat zuerst einen Klumpen Butter
im Glas?

swissmilk

Der Rahm wird zuerst steif und kornig. Dies ist noch keine Butter,
sondern steifer Rahm. Ihr misst das Glas weiterschutteln, bis sich
im Glas wieder Flussigkeit bildet und ein gelber Klumpen ent-
steht. Die FlUssigkeit ist Buttermilch, der gelbe Klumpen ist Butter.
Beides konnt ihr gleich fir euren Znini verwenden: Schneidet
ein Stlick Brot ab, streicht die selber gemachte Butter drauf und
probiert auch die Buttermilch.

Variante

Butter Rugby: Fullt eine Petflasche zu einem Drittel mit Rahm.
Packt die Flasche gut in Ttcher ein. Bildet 2 Gruppen und werft
euch den «Ball» mit Passen zu. Gelingt es euch, den «Ball» hinter
die Linie des Gegners zu legen, bekommt ihr einen Punkt. Das
Spiel ist fertig, wenn ihr in der Petflasche einen Butterklumpen
habt. Welche Gruppe erzielt mehr Punkte? Ihr kénnt die Flasche
nun aufschneiden und die Butter verwenden.

Tipp: Auf der Rickseite der Karte findet ihr 2 Butterrezepte.
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Butter-Duo

Zutaten
Fur total etwa 250 g Butter

Orangen-Butter

¢ 100 g selbst gemachte Butter, weich
¢ 1 Vanillestangel, ausgeschabtes Mark
¢ 1 Orange, abgeriebene Schale

e 1 EL Petersilie, gehackt

Nuss-Butter

¢ 100 g selbst gemachte Butter, weich

® 5-6 Baumnusshalften, klein gehackt

e 5 Birne, in kleinen Stiicken

e 4 Zweige Thymian, Blattchen abgezupft
e Pfeffer aus der Muhle

e Brotscheiben

Saison: Das ganze Jahr

swissmilk

Zubereitung

1. Fur die Buttermischungen weiche Butter schau-
mig rihren und mit den jeweiligen Zutaten ver-
mischen. In kleine Topfchen fullen und vor dem
Servieren mindestens 30 Minuten kalt stellen.

2. Die Butter auf Brotscheiben streichen, servieren.

Tipps

e Verwendet fur diese Rezepte selbst gemachte
Butter. Wie diese hergestellt werden kann, erfahrt
ihr auf der Vorderseite.

e Selbst gemachte Butter eignet sich schon ver-
packt auch als Geschenk.
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