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Liebe Lehrerinnen und Lehrer,

der vorliegende Unterrichtsbaustein ist einer von 15 Modulen, die der aid zum Jugendmagazin
FOOD/NEWS fir Schuler ab 13 Jahren entwickelt hat. Durch biografisches Arbeiten sollen die
Jugendlichen ein gesundes Erndhrungsverstandnis und schlief3lich ein gesundheitsorientiertes Ess-
und Bewegunsverhalten entwickeln.

Vorliegendes Modul enthélt alle Materialien, die Sie fiir einen erlebnis- und praxisorientierten Unterr-
richt brauchen, nadmlich

« die relevanten Seiten aus FOOD/NEWS,

* einen Unterrichtsverlauf fir 2 bis 3 Doppelstunden,
* praxiserprobte Arbeitsblatter mit Losungen,

* Rezepte und

* |deen fur fachertbergreifendes Arbeiten.

Insgesamt gibt 12 solcher Module zum kostenpflichtigen Download zu Themen wie Esskultur, SURig-
keiten und Werbung, Frihstiicken, Aussehen und Gewicht, Essen und Bewegung, Skandale u.v.a.m.

Schauen Sie unter http://www.aid.de/shop/ rein oder wahlen Sie gleich die CD-ROM

(Bestell-Nr. 3823). Sie enthélt auRer den 12 Modulen weitere 3 Unterrichtsbausteine mit 4 Filmse-
guenzen, eine "Werkstatt Schilerzeitung" sowie alle 70 Arbeitsblatter Giber 40 lllustrationen als
Word-Datei, so dass Sie ihre eigenen Arbeitsblatter konzipieren kénnen.

Die Ubersicht aller Bausteine der CD-Rom FOOD/NEWS finden Sie am Ende dieses Bausteins.
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Fitnessrenner Inline-Skating

Mehr als 13 Millionen Skates wurden bereits verkauft, Tendenz steigend.
Super vor allem fiir Einsteiger, meinen Sportwissenschaftler, bringt
Ausdauer & Wellness und lasst Pfunde schmelzen.

o ‘il.‘ L}\ﬁ e |

SN\ A
&

A

Trendy und effektiv: Rope-Skipping

Ein bekannter Sport mit neuem Namen und Outfit: grellbunt oder neonfarbig das
Sportgerat, Kunststoff statt Hanf macht es leichtldufig. Ein super Konditionstrai-
ning, so loben Fitnessexperten inzwischen das gute alte Seilspringen! Es ist eben-
so effektiv wie Laufen oder Rad fahren. Das Training kann bei schlechtem Wetter
problemlos in die Wohnung verlegt werden. Es ist toll fiir Ausdauer und Leistung
und starkt neben Bein- und Pomuskeln vor allem Bauch- und Riickenmuskulatur.
Kunstvolle Seilschwiinge und -spriinge kannst du bei vielen Sportvereinen lernen.
Die Springseile miissen zur KorpergroBe passen.




Bewegung ist das A und O fiir die Figur — de Das ist zum Gliick auch nicht nétig. Im Gegenteil: Am besten zieht
besser als Didten. Aber kaum jemand, der zu der Korper beim ,,Schneckentempo" die Energie aus den Fettzellen.
ist, mag sich im figurbetonten Dress in einem Das heiBt: leichte Bewegung, ein schneller Spazierschritt oder ein
Aerobic-Kurs zeigen, noch sich unter die sportge Lauf-Tempo, das noch eine Unterhaltung ermoglicht, sind dazu ge-
stahlten Kérper in einem Fitnessstudio mischen nau richtig.

Der zweite Pluspunkt der Bewegung: Es werden Muskeln aufgebaut.

. Muskeln verbrennen auch im Ruhezustand Kalorien. Das nennt man
Grundumsatz. Mehr Muskeln erhéhen also den Grundumsatz und
| lassen die Fettpolster quasi im Schlaf verschwinden. Besonders ef-

fektiv ist es, groBe Muskelgruppen wie die Beinmuskulatur zu trainie-
ren. Ausdauersportarten wie Rad fahren, Inline skaten, Laufen oder
Schwimmen sind dafiir besonders geeignet.

Wer abnehmen mdchte, sollte allerdings mindestens eine halbe Stunde jeden
zweiten Tag trainieren. Die Fettverbrennung setzt namlich bei Untrainierten
erst nach zwanzig Minuten Training ein.

Wer es bei seiner Diat aber mit Winston Churchhill ,,no sports* halt, der

verliert zuerst Wasser und dann Muskeln. Fettzellen sind hartnackig

. . und schrumpfen zuletzt, denn der Koérper spart diese Reserve fir

Etwa so viele Kalorien Notzeiten auf. Muskeln zu verlieren bedeutet gleichzeitig, dass

bleiben bei einer sich der Grundumsatz senkt. Der Kérper kommt nun mit noch
weniger Nahrung aus!

Trainingsstunde auf der Strecke:
Top-Tipp der Wissenschaft: Treppen steigen, Um-

wege und Besorgungen zu FuB sind die
besten Freunde der Figur. Forscher
haben herausgefunden, dass

Korpergewicht 1 kg 40 kg 50 kg 60 kg

Tanzen 3,0 120 150 180 e o=~
diejenigen, die sich im
Tischtennis 4,0 160 200 240 Alltag mehr bewegen, ihr
Skiabfahrt 6.2 248 310 372 Gewicht wesentlich Iéinger
: im Griff haben.
Reiten, Trab 6,4 256 320 384
FuBball spielen 7,8 312 390 468
Rad fahren, 20 km 8,0 320 400 480
Schwimmen, Brust 9,6 384 480 576 672
Laufen, 12 km/h 12,6 504 630 756 882
Kaloriengehalt von Gewichtsfallen
eine Portion Pommes 330 kcal
eine Flasche Cola (1 1) 440 kcal
tiick Schwarzwalder Kirschtorte ca. 440 kcal
Tafel Schokolade (100 g) 550 kcal
iy
|

Angst, Stress und Depressionen werden abgebaut.

Trainingsaufbau fur Untrainierte: sanft einsteigen, Dauer langsam
verlangern, nicht Gberfordern.

http://www.pluspunkt-gesundheit.de —
Vereinsangebote vom Deutschen Turner Bund (DTB) mit Suchfunk-

tion nach Postleitzahlen
A o) A 12 N o7
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Popstar, Musiker, Songwriter, Produzent — viele sind daran beteiligt das 3
Genauso ist es mit Essen und Trinken. Dein Korper ist verwohnt Di
fit im Kopf und sportlich aktiv sein kann. Von allem bra
Fett, Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und se TI‘T'
arme Hausmannskost ist fiir ihn eher der Flop. Hie
gibt es so lippig, dass der Kdrper liberfiittert wird
anfilliger fiir Schnupfen, Husten, Heiserkeit. Wen
stoffspeicher komplett leer bleiben, schlagt d

scheinungen vor den Dok
,,Abwechslqu ~ was ein
andere.~Wie das geh J zeig
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Getreide, Kartoffeln und Reis

Kohlenhydratreich: liefern ein-
fache Zucker (wichtig fiir Gehirn
und korperliche Leistung) und
Stérke. Letztere wird langsamer
verdaut und gibt dem Korper
Energie, wenn die einfachen
Zucker verbraucht sind.

Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst

gut fiir Fitness und Gesund-
heit, weil sie Vitamine, Mine-
ralstoffe und sekundare Pflan-
zenstoffe (das sind gesund-
heitsfordernde Stoffe wie z.B.
Carotin) enthalten.

Sattmacher (ballaststoffreich),
Gehirnnahrung (Kohlenhydra-
te), figurfreundlich (enthalten
wenig Fett), pflanzliches
EiweiB

Milch, Joghurt, Quark, Butter-
milch, Kefir, Kiise & Co.

Lieferanten fiir EiweiB, Vitami-
ne und Kalzium

\
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Achtung: enthalten oft viel Fett!
Fettarme Sorten wie 1,5%ige

Milch sind eine gute Alternati-

ve. Sportler diirfen auch zur |
Vollmilch greifen.

1/41 Milch/Buttermilch oder
Joghurt plus 3 Scheiben Kase
decken den Tagesbedarf an
Kalzium.

Sattmacher, weil Vollkorn, Kar-
toffeln und Reis Ballaststoffe
enthalten.

gut fiir die Figur, weil fettarm
diirfen in jeder Mahlzeit ent-
halten sein, mindestens jedoch
1 Portion Gemiise, 1 Portion
Salat und 1 bis 2 Portionen
Obst pro Tag. Eine Portion ist
so viel, wie du mit einer Hand
fassen kannst.

enthalten EiweiB und B-Vitamine

sollten moglichst in jeder Mahl-
zeit enthalten sein.

Bei Mehl gilt: Wahle Sorten mit
hoher Typenbezeichnung, z. B.
Weizenmehl Type 550 oder
1050. Sie haben den hochsten
Vitamin-, Mineral- und Ballast-
stoffgehalt.

idealer Snack fiir zwischen-
durch

MR
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steine (Aminosa
der Mensch braticht.\Du g
schickt kombirrieré'rr, damitysic i
Bausteine aus mewen Lebensmitteln
erginzen: z. B. Getreide mit Hiilsenfriich-

ten, Kartoffeln mit Eiern, Milch oder
Milchprodukten (Pellkartoffeln mit Quark).

— Die Eisenversorgung aus pflanzlicher
Nahrung ist schwieriger als aus tierischer.
Vitamin C verbessert die Ausnutzung von
Pflanzeneisen. Du brauchst aber keinen
Mangel zu befiirchten, wenn du abwechs-
lungsreich aus den Tophits 1 bis 3 isst.

— Bevorzuge Jodsalz und Lebensmittel, die
damit hergestellt sind!

_ Ole, Fette und Butter

Fett ist notwendig fiir die Auf-
nahme der Vitamine A, D, E

Fleisch, Wurst, Eier, Fisch

liefern EiweiB, B-Vitamine,
Zink.

nicht so viel notwendig, wie du
denkst: Pro Woche bis zu

3 Eier und etwa 300 - 600 g
Fleisch und Wurstwaren genii-
gen. Verteile die Menge nach
Belieben, z. B. 3 Portionen
Fleisch (a 150 g) und 3-mal
fettarme Wurst (a 50 g) pro
Woche.

Gut ware 1-bis 2-mal Seefisch
pro Woche, weil Seefisch Jod,
Selen und Omega-3-Fettsduren
enthalt. Zusatzlich Jodsalz
verwenden und Lebensmittel
kaufen, die damit hergestellt
sind.

ellen Fettsauren.

Fett ist auch der groBte Ener-

ter, Sahne, fetten Kase, fette
Wurst.

Fett versteckt sich oft in

nicht vermutest: Chips, Ku-
chen, Kekse oder Niisse.

Aber: Fettsauren aus Pflan-
zendlen sind unentbehrlich.
Spitzenreiter fiir wichtige
Fettsdauren: Rapsal.
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und K sowie wegen der essenzi-

gielieferant. Es enthalt doppelt
so viele Kalorien wie Kohlenhy-
drate und wird leicht zum Dick-
macher. Deshalb: weniger But-

Lebensmitteln, in denen du es

NRRWARDIN

in der Besetzung
T., Monsieur Mineral, |

Getranke

Unentbehrlich. 1,5 bis 2 Liter
solltest du taglich trinken.

Ein Mensch kann nur 5 bis 8
Tage ohne Fliissigkeit tiberle-
ben.

Spitzenreiter im Durstléschen:
Mineralwasser, ungesiiBter
Krauter- und Friichtetee, Obst-
und Gemiisesaftschorlen.



Fit, um jeden Preis?

EiweiBdrinks, Vitaminpraparate, Powerriegel,
Kreatin, Carnitin ... dick muss das Portemonnaie
sein, wenn Sportler auf Leistungssteigerer set-
zen. 120 Mark im Monat wirde es kosten, alles
nach Vorschrift auf den Packungen zu nehmen.
Das hat die Verbraucherzentrale Baden-Wiirttem-
berg ausgerechnet. Viel Geld, das du dir sparen
kannst. Darin sind sich alle Experten einig!

Inline-Skating, FuBball spielen, Reiten, Tennis —
alle Sportarten sind anstrengende Arbeit — Mus-
kelarbeit. Den Brennstoff, den die Muskeln dafir
brauchen, bekommen sie aus Kohlenhydraten,
Fetten und EiweiB. Alles Nahrstoffe, die du dir
aus ganz normalen Lebensmitteln holen kannst.
Know-how ist alles!

Nein zu Powergels, Power-
barren und Schokoriegeiln!

Einfache Kohlenhydrate — Zucker — mhh, lecker, die
kenn ich schon aus SiBigkeiten. Ja, denkste! Einfa-
cher Zucker und Traubenzucker gehen schnell ins
Blut und sind sofort verfiigbar. Der Kérper muss die
groBe Zuckerportion schnell in die Kdrperzellen
einschleusen und schiittet das Hormon Insulin aus.
Ein erhohter Insulinspiegel vor dem Sport bewirkt,
dass dein Kdrper quasi den Fettabbau blockiert und
du deine Kohlenhydratreserven schneller leerst. Du
wirst viel friher schlapp - weg sind Kraft, Ausdauer
und Konzentration.

Der Geheimtipp der Profis:
Kohlenhydrate!

Radrennfahrer, Schwimmer, FuBballer ... Profis

aus allen Disziplinen schwéren auf eine kohlenhydrat-
reiche Kost. Kohlenhydrate haben viele Vorteile: Sie
sind der Hauptenergiespender fiir Muskeln und Ge-
hirn, sie werden im Korper nur selten in Fett umge-
wandelt und sie machen satt.

Verschiedene Zucker und pflanzliche Stérke zahlen
zu den Kohlenhydraten. Sie werden im Kérper in ihre
Einzelbausteine (Einfachzucker wie Glukose) zerlegt
und gespeichert. In jedem Muskel des Kérpers und in
der Leber gibt es Kohlenhydratspeicher (Glykogen).

Kleine Kohlenhydratportionen werden beim Sport
standig an den Muskel abgegeben. Sie geben Kraft
und Ausdauer. Die Speicher in der Leber sorgen
daflr, dass der Blutzuckerspiegel nicht absackt und
das Gehirn mit kleinen Zuckerportionen versorgt wird.
Das macht reaktionsschnell und konzentriert! Reakti-
onsschnell musst du bei allen Ballsportarten und
beim Kampfsport sein. Kraft, Ausdauer und Konzen-
tration ist fiir jede Sportart notwendig.

Der Sportler-Hit fur alle:
Starke kombiniert mit
Ballaststoffen

Das ideale Duo ist Starke kombiniert mit Ballast-
stoffen. Die Starke fillt die Kohlenhydratspeicher
und Ballaststoffe — unverdauliche Stoffe — fiillen

den Magen und machen satt.

Nun die Ratselfrage: Welche Lebensmittel haben
Sportlerkdche wohl tonnenweise wahrend der
letzten Olympiade zubereitet? Mslis, Brot, Reis,
Vollkornnudeln und Kartoffeln! Das, was namlich
bei vielen Menschen nur die dekorative Beilage
zum Mendi ist, ist die Hauptnahrung fir Sportler.
nd — wenn du dich an die Food-Charts (Seite 8-9)
nerst — sollte es eigentlich bei allen Menschen




Gewusst wie ...

Essen fur Training und Wettkampf

Muskelaufbau nur mit Eiweif3?

Kraftsportler sind Fans von Riesensteaks, EiweiBpulver oder
EiweiBriegeln. Sie glauben noch immer, dass ein Muskelaufbau
nur mit viel EiweiB funktioniert. Aber das ist langst passé.

Tatsachlich stimmt, dass EiweiB eine wichtige Aufgabe bei der
Bildung von Muskeln, Enzymen und Hormonen hat. Aber der
EiweiBverbrauch — auch im Kraftsport — ist langst nicht so
hoch, wie friher angenommen. Wir erndhren uns heute oh-
nehin sehr fleischreich und damit automatisch eiweiBlastig. Je
mehr, desto besser ist in diesem Fall schadlich. Zu viel EiweiB
belastet namlich den Stoffwechsel.

Body-Builder, die dennoch auf hohe EiweiBmengen setzen,
mussen unbedingt mehr als zwei Liter trinken. So kdnnen die
EiweiB-Abbauprodukte besser aus dem Korper gespult werden.




Gewusst wie ...

Nettes Fett -
oder doch nicht?

Erst wenn du langer Sport treibst, greift der
Korper auf Fett zur Energiegewinnung
zurlick. Fette sind Energiebomben. Ein
Gramm Fett liefert doppelt so viel Energie
wie ein Gramm Kohlenhydrate! Weil kein
Sportler unnétig Gewicht mit ins Match oder
den Wettkampf schleppen will, gilt fir ihn:
Weniger Fett ist besser!

Aber ganz ohne Fett geht’s auch nicht. Einige
Vitamine kénnen z. B. nicht ohne Fett vom
Korper aufgenommen werden.

Du solltest dich vor allem vor versteckten
Fettfallen in Wurst, Kase, Kuchen, Chips und
Ndssen hiten.

Vitamine -
der Kick zum Sieg?

Logo — Vitamine sorgen in Mini-Portionen
dafir, dass im Korper alles funktioniert. Aber
der Kick zum Sieg sind Pillen und Brauseta-
bletten nicht. Einen Vitaminmangel wiirdest
du ohnehin schnell merken. Ohne Vitamin C
fihlst du dich z. B. schlapp und mide.

Wichtig sind fir Sportler die Vitamine der B-
Gruppe. Sie helfen beim Kohlenhydratstoff-
wechsel. Der groBte Teil der B-Vitamine aus
dem Getreide geht aber bei kohlenhydratrei-
chen Lebensmitteln wie WeiBbrot oder Nu-
deln wahrend der Herstellung verloren. Voll-
kornbrot, ungeschalter Reis oder Vollgetreide-
flocken — also Produkte aus dem vollen Korn
— sind um Langen besser!

Um die Vitamine musst du dir auch kaum
Sorgen machen. Wenn du dich mit Grips und
Kopfchen ernahrst, nimmst du fast automa-
tisch alle Vitamine auf, und zwar mit fri-
schem Obst und Gemise, mit Kartoffeln,
Vollkornprodukten, Milch und Milchproduk-
ten! Besonders gut fir Ausdauersportler:
gelbrotes und griines Gem{se, reichlich Obst,
vor allem Beerenfriichte, Pfirsiche und Apri-
kosen.

Ausdauersportarten:

Rad fahren
Tanzen
Aerobic
Schwimmen
Spielsportarten

Jogging

Kraftbetonte
Sportarten:

Rudern
Bergsteigen
Schwimmen
(Langstrecke)
Alpinski
Surfen
Kampfsport
Gewichtheben
Body-Building

Sprintbetonte
Sportarten:

Turnen
Gymnastik
Tischtennis
Squash
Eiskunstlauf
Volleyball




b= ., Fob e e s e N B
- Lk R : R
t.':i‘.”""iﬁ- 7 T — \
bl F o R K Tl ~ W B &, - T8 IT=E= ' . o
r-?l 1 S B o ol B ok !'-'_F.'.__ .=-|.' - |.|.1 =
EE.J ir.-- . --':'._j_' ; by - A
ilJ-\.'l-\.TJ..l-l--— -l . i L e ¥ -
AT Y M 3 N
Pl T Al
e | Jetzt wird es ernst — heute geht es um Sieg oder aay, L\
—— - : Niederlage. Bitte nur kein Formtief. Seitenste- ' '
- 4D

chen, Schwindel — das kannst du jetzt nicht brau-
chen. Deshalb hier die Tipps fiir den Wettkampf: - \

DER RBEND DAVOR

Hast du schon von den beriihmten Nudel-
biiffets der Spitzensportler vor dem Wett-
kampf gehort? Genau: Kohlenhydrate spei-
i | chern ist angesagt. Besonders gut: Voll-
kornspaghetti mit TomatensoBe, Gemiise-
risotto, Milchreis oder Miisli mit Friichten.

YOR DEM WETTRAMPF

Leichte Kost, die weder dich noch den
Magen belastet, ist jetzt richtig. Eine
== starkereiche, aber ballaststoffarme Mahl-
zeit steht drei Stunden vor dem Start auf
dem Programm, z. B. WeiBbrot mit Honig,
Milchreis oder Cornflakes mit Buttermilch.

IT's uP 1o You!

Eine halbe Stunde vor dem Start wére ein ’
zucker- und starkehaltiger Imbiss perfekt. Der
lasst den Blutzuckerspiegel nicht so schnell
absinken. Eine Banane, ein Miisliriegel oder

ein Zwieback mit Marmelade zum Beispiel.

i

ZWISCHENDURCH

Zucker wahrend des Wettkampfes schont die
Kohlenhydratspeicher. Da du nun auch schwitzt
und Fliissigkeit verlierst, sind Saftschorlen aus
drei Teilen Wasser und einem Teil Saft perfekt.
So kannst du deutlich langer mithalten.

1PPs # Tipps # Tipps # TiPPs

— MaBhalten bei den Hauptmahlzeiten, ofter
mal was zwischendurch

— Abwechslung und viel Frisches auf den Tisch
bringen

-~ PUH - GESCHAFFT ......

Nach getaner Arbeit darf es jetzt wieder siiB
werden. Banane, Keks, Vollkornbrot oder Rosi-
nen plus Fliissigkeitsnachschub - so sieht die
Erholungsphase aus. Optimal: Fruchtsaftschorle
jetzt im Verhéltnis 1 Teil Saft und 1 Teil Was-
ser. Zwei Stunden nach dem Sport sollte das
Korpergewicht wieder dem Gewicht vor der
Belastung entsprechen.

— seltener Fleisch, ofter Fisch

— Obst, Miisliriegel, Fruchtschnitten und Voll-
kornkekse sind das Richtige fiir
zwischendurch.

— Vor und wahrend dem Sport sind Cola, Limo-
naden, Kaffee, Schwarztee und Alkohol tabu.

— Fitness kommt nur durch Training. Jeden
zweiten Tag ware fiir Hobbysportler optimal.

— Krampft der Muskel? Mehr trinken, vor allem
vor dem Training!
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T | 5.3 Essen und Bewegung

n FACHINFORMATION

Immer mehr Kinder und Jugendliche leiden unter den Folgen von Bewegungsmangel.

Kinder in Deutschland bewegen sich im Schnitt nur etwa eine Stunde am Tag. Lediglich 15 bis 30
Minuten dieser Zeit wird aktiv Sport getrieben oder mit intensiver Bewegung verbracht.
Bewegungsmangel ist mit verantwortlich fiir organische Storungen, die sich u. a. in Ubergewicht
oder sogar starkem Ubergewicht, Koordinationsschwéche, Herz-Kreislauf-Beschwerden und Hal-
tungsbeschwerden &uf3ern. In einer im Jahr 2000 durchgeflhrten sportpadagogischen Beurteilung
zeigte sich, dass 50 — 65 % der Kinder und Jugendlichen in Deutschland Haltungsschaden, 30 —
40 % Koordinationsschwachen und 20 — 25 % Herz-Kreislauf-Schwachen oder Kreislaufregula-
tionsschwéachen haben*

Ein bewegungspassiver Lebensstil geht jedoch nicht nur mit einem Abbau korperlicher Leistungsfa-
higkeit einher. Im Children’s Health Interventional Trial der Sporthochschule Kdln, an dem 12 Grund-
schulen mit insgesamt 668 Kindern teilnahmen, wurde gezeigt, dass ein signifikanter Zusammen-
hang besteht zwischen der Gesamtkdrperkoordination und der Leistung bei konzentrierter Arbeit.
Kinder, deren Motorik besser entwickelt war, schnitten auch im Konzentrationstest signifikant besser
ab.

Auch psychische Probleme stehen im Zusammenhang mit Bewegungsmangel: Hemmungen, Angs-
te und Unsicherheit sowie psychosoziale Probleme werden haufiger bei bewegungsinaktiven Men-
schen beobachtet.

Der Bewegungsmangel hat strukturelle Hintergriinde:

» Freie Spiel- und Bewegungsflache verschwinden zunehmend. Sie werden ersetzt durch institutio-
nalisierte, organisierte ,,Spiel- und Sportghettos*.

» Vermehrter Autoverkehr erzwingt von Kindern eine Anpassung an Regeln.

» Ein asphaltiertes Wohnumfeld verdréangt Kinder von Straen und Hofen in die Wohnungen.

» Der Siegeszug der elektronischen Medien schrankt die Bewegungsaktivitat zusatzlich ein.

Gekoppelt mit ungunstigen Erndhrungsgewohnheiten (viel tierisches Fett, wenig Obst und Gemdse)

bahnt ein Bewegungsmangel den Weg zum Ubergewicht mit all seinen Folgeerkrankungen. Diesen

Zusammenhang sollten die Schuler erkennen und Mdglichkeiten erarbeiten, mehr Bewegung in den

Alltag und in die Freizeit zu integrieren.

*Mann-Luoma R. et al. Integrierte Ansétze zu Erndhrung, Bewegung und StreRbewaltigung: Gesundheitsférderung von
Kindern und Jugendlichen. Bundesgesundheitsblatt 12 (2002) 952—-959

n Kapitel 5: Baustein 3: (2—-3 Doppelstunden) Seite 1 H “ r'l
Diinn oder dick, was ist schick? Essen und Bewegung o ]
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.l ZIELE/INHALTE

BEZUG ZU FOOD/NEWS

» Bewusstwerden tber den eigenen Bewegungstyp  Body & fit, S. 36 + 37

* Bewegungen

in den Alltag integrieren

» Energieverbrauch von Bewegungen/Tatigkeiten

kennen lernen

» Energiearme und -reiche Nahrungsmittel kennen

lernen

o ,Sportlernahrungsmittel“ kennen lernen

* The Food Charts, S. 8 + 9

Gewusst wie ... Essen fiir Training und
Wettkampf, S. 38 + 39

To win or not to win, S. 40 + 41

* AB Food Charts

Bewegungstyp heraus.

PHASE UNTERRICHTSVERLAUF MEDIEN ANMERKUNGEN
Einstieg Die Schiiler finden mit Hilfe des | AB_ |deenbdrse (1.)
Bewegungstypentests ihren Bewegungstypentest

Erarbeitung |

Schiler sammeln Mdglichkeiten,
mehr Bewegung in den Alltag zu
bringen (z. B. Fahrradfahren statt
Auto- oder Busfahren, Treppen-
gehen statt Fahrstuhlfahren,
Sport treiben statt am Computer
zu spielen).

Fotoassoziationen

Erarbeitung Il

Mit Hilfe einer Tabelle lernen sie
den Energieverbrauch (Kalorien
und Kilojoule) von verschiedenen
~Bewegungsarten* kennen.

Um die Werte interpretieren zu
konnen, vergleichen sie den
Energieverbrauch mit der Ener-
giezufuhr von den ,Kalorienbom-
ben*.

Food/News, S. 37 |deenbdrse (2.)
AB Enerqgieverbrauch
AB Kalorienbomben

Vertiefung Schiler entwickeln ,Energiever-
brauchsaufgaben” (z. B.: Wenn
ich eine Stunde Rad fahre, kann
ich ... g Schokolade essen.).
Anwendung | Mit Hilfe der Food Charts erarbei- | Food/News, S. 8/9

ten sich Schiiler energiereiche
und energiearme Nahrungsmittel.

Nahrwerttabelle
AB Energiegehalt von
Lebensmitteln

L’ Kapitel 5:
Dunn oder dick

Baustein 3: (2—3 Doppelstunden) Seite 2 H H r'l
, was ist schick? Essen und Bewegung o ]
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i | 5.3 Essen und Bewequng
PHASE UNTERRICHTSVERLAUF MEDIEN ANMERKUNGEN
Umsetzung Schiler lesen sich den Artikel Food/News, S. 38 —40 | Schiler kdnnen
~Gewusst wie“ durch. Anschlie- |undS.8+9 auch selber Rezepte
Rend suchen sie mit Hilfe der far das Sportlerme-
Food Charts Nahrungsmittel he- ni heraussuchen.
raus, die sich fir ein ,,Sportler-
meni“ eignen.
Schiiler stellen ein Sportlermeni | Rohkostplatte mit Dips
her. Bunter Eissalat
Hafersuppe mit Lauch
Jahreszeiten-Gemiuse-
suppe
Beerentraume
Getreide-Sahne-Speise
Ideenboérse 1. Bewegungsalltag (moglichst | AB Bewegungs-

eine Woche lang) protokollie-
ren lassen

2. Begriffe Grund- und Leis-
tungsumsatz erarbeiten.

3. Rad- oder Paddeltour mit
anschlieBendem Sportlerpick-
nick.

4. Kennenlernen von Vereins-
sportmoglichkeiten, z. B. durch
den Besuch von Trainingsstun-
den.

protokoll

AB Grund- und
Leistungsumsatz

Kapitel 5:

s

Dunn oder dick, was ist schick?

Baustein 3: (2—3 Doppelstunden)
Essen und Bewegung

Seite 3

alild



—_—

h—

i | 5.3 Essen und Bewequng

VERKNUPFUNG |THEMA MEDIEN ANMERKUNGEN
MIT
Sport Schiler stellen ihren Lieblings-
sport den Mitschdilern vor.
Unterschiedliche Individual- und
Teamsportarten ausprobieren.
Biologie Der Bewegungsapparat
Schulerzeitung * ,Mein Lieblingssport“ — Schi-
ler berichten, welcher Sport ihr
Lieblingssport ist, warum und
wo sie ihn ausuiben.
* Vereinssportmaoglichkeiten in
der Umgebung zusammenstel-
len.
* Bewegungstypentest flr die
Mitschler erstellen.
Fachliche Fettbewusst
Vertiefung essen (Bestell-Nr.:
5-1359)
Rundum fit — mit
Sport und Erndh-
rung (Bestell-Nr.:
5-1243)

Fir Ihre Notizen:

Kapitel 5:

s

Dunn oder dick, was ist schick?

Baustein 3: (2—3 Doppelstunden)
Essen und Bewegung

Seite 4

alild




Name: Klasse: Datum:

Bewegungstypentest

1. Beantworte folgende Fragen mit ,Ja“ oder ,Nein“. Kreuze an:

Ja Nein

1. Den Weg zur Schule laufe ich oder fahre mit dem Fahrrad.

2. Im Kaufhaus benutze ich die Treppe, um in die oberen Etagen zu gelangen.

Zu meinen Freunden laufe ich oder fahre mit dem Fahrrad.

W

Ich habe einen Lieblingssport, den ich regelmaRig ausube.

o

Mit meiner Clique bin ich viel auf Achse.

6. Besorgungen erledige ich zu FuR oder schwinge mich auf mein Rad.

7. Auch bei langeren Spaziergdngen gerate ich nicht aus der Puste.

8. Ich kann mir einen Tag ohne Bewegung nicht vorstellen.

9. Ich habe schon einige Sportarten ausprobiert.

2. Nun zéahle, wie oft du ,Ja* oder ,Nein“ angekreuzt hast und lies die Auswertung.
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m Kapitel 5: Baustein 3: AB 1: H “ r‘l
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Name:

Klasse:

Datum:

Energieverbrauch von Titigkeiten

Der Energieverbrauch von Tatigkeiten ist unterschiedlich.

1. Vergleiche und nenne den Energieverbrauch deiner Lieblingstatigkeit.

2. Berechne, wie viel Energie du in einer normalen Woche durch deine sportlichen Aktivitaten ver-

brauchst.

Tatigkeit kcal pro 10 min*
Fernsehen 13
Computerspielen 17
Gehen (4 km/h) 31
Laufen (9 km/h) 100
Radfahren (10 km/h) 28
Radfahren (15 km/h) 78
Brustschwimmen (50 m/min.) 113
Kraulen (50 m/min.) 140
FuRball 93
Tennis oder Badminton 80
Tanzen 70
Tischtennis 53
Schlittschuhlaufen (12 km/h) a7
Skilaufen (Abfahrt/Schuss) 87
Handball, Basketball, Ringen, Judo oder Trampolin 140
Fechten 100

* Umrechnungsfaktor: 1kcal = 4,184 kJ

Baustein 3:
Essen und Bewegung

Kapitel 5:
Dunn oder dick, was ist schick?

I

AB 2:

Energieverbrauch von Tatigkeiten
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Name: Klasse: Datum:

Kalorienbomben

e
3

1. Berechne die Zeit, die du Rad fahren musst, um eine Portion A
Pommes frites auszugleichen.

2. Stelle weitere Berechnungen an.

Speisen (100 g) kcal* kJ*
Pommes frites 290 1214
Chips 539 2254
Hamburger (1 Port.) 221 924
Bratwurst 298 1249
Salami-Pizza 245 1025
Cola 57 237
Limonade 49 206
Schokolade 526 2335
Gummibérchen 328 1377

* aus Elmadfa I. et al. Die groRe GU Nahrwert Kalorien Tabelle, Miinchen, 1999

L’ Kapitel 5: Baustein 3: AB 3: H n r'l
Diinn oder dick, was ist schick? Essen und Bewegung Kalorienbomben o '




Name:

Klasse:

Datum:

Enerwehalt von Lebensmitteln

Lok
Qv»)
/

Trage in folgende Tabelle energiereiche und energiearme Nahrungsmittel ein
Die Food Charts (S. 8 + 9) helfen dir dabei

energiereich

energiearm

L’ Kapitel 5:

Dunn oder dick, was ist schick?

Baustein 3:

AB 4:
Essen und Bewegung

Energiegehalt von Lebensmitteln
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Name: Klasse: Datum:

Energiegehalt von Lebensmitteln

M%_B

Trage in folgende Tabelle energiereiche und energiearme Nahrungsmittel ein.

Die Food Charts (S. 8 + 9) helfen dir dabei.

energiereich energiearm

Wurst Gemuse

Ole Obst

Fleisch Kartoffeln

Chips Getreide

Kuchen Mineralwasser

Kekse ungesifiter Tee

Nisse Milch (1,5 % Fett)

Kéase (mehr als 30 % i. Tr.) Buttermilch
Jogurt

m Kapitel 5: Baustein 3: AB 4: Losungen
Diinn oder dick, was ist schick? Essen und Bewegung Energiegehalt von Lebensmitteln

alild




Name:

Klasse: Datum:

Bewegungsprotokoll

=Y

Beispiel: 220N
(& 3
Tag Uhrzeit |Tatigkeit (Bewegung) Energie- ‘\\/Q
verbrauch N =
N\&D)
10.08. |7:30 Mit dem Fahrrad zur Schule fahren (15 min.) | 42 kcal Y -
10:15 | Sportunterricht (FuBball, 20 min.) 186 kcal ){\‘\ \‘%X
12:30 | Mit dem Fahrrad nach Hause fahren (15 min.) | 42 kcal S
14:.00 |Computer gespielt (30 min.) 51 kcal
15:15 |Rasen méhen bei Oma (30 min.) 195 kcal i
{\(d,
Tag Uhrzeit | Tatigkeit (Bewegung) Energieverbrauch

kJ/kcal (ca.)

I

Kapitel 5: Baustein 3:
Diinn oder dick, was ist schick? Essen und Bewegung
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Bewegungsprotokoll [ '




Name: Klasse: Datum:

Grund- und Leistungsumsatz

Der Koérper benétigt zum Leben (Kérperwdrme, Atmung, Bewegung etc.) Energie.
Die bekommt er aus der Nahrung.

Bei volliger Ruhe und im Liegen bendtigt der Korper eine bestimmte Menge an Energie, um
lebenswichtige Funktionen (z. B. Herz- und Lebertatigkeit) aufrecht zu erhalten.

Diese Energiemenge wird als bezeichnet.

Einige Beispiele fur den Grundumsatz verschiedener Personen:

¢ Madchen, 13 — 15 Jahre, 50 kg, ca. 160 cm, Grundumsatz: 1.361 kcal

» Jugendliche, 15 — 19 Jahre, 58 kg, 166 cm, Grundumsatz: 1.460 kcal/6,1 MJ
* Junge, 13 — 15 Jahre, 51 kg, 163 cm, Grundumsatz: 1.549 kcal

» Jugendlicher, 15 — 19 Jahre, 67 kg, 174 cm, Grundumsatz: 1.820 kcal/7,6 MJ

Wieso ist der Grundumsatz bei den Personen unterschiedlich?

Fir jede dazukommende Bewegung steigt der Energiebedarf des Korpers.
Die Energie, die der Kérper fur das Radfahren, Skaten, Laufen oder Sitzen
(s. a. Energieverbrauch von Tatigkeiten) benotigt, wird als

bezeichnet.

Die Energiemenge, die der Korper tatsachlich (im Alltag) bendétigt, setzt sich also aus Grund-
umsatz und Leistungsumsatz zusammen. Beide Werte ergeben den Gesamtenergiebedarf
eines Menschen.

Beispiele fur den Gesamtenergiebedarf (Durchschnittswerte):

Madchen, 13 — 15 Jahre, Gesamtenergiebedarf: 2.200 kcal/9,4 MJ

» Jugendliche, 15 — 19 Jahre, Gesamtenergiebedarf: 2.500 kcal/10,5 MJ
Junge, 13 — 15 Jahre, Gesamtenergiebedarf: 2.700 kcal/11,2 MJ

+ Jugendlicher, 15 — 19 Jahre, Gesamtenergiebedarf: 3.100 kcal/13,0 MJ

Trage deinen Gesamtenergiebedarf ein:

L’ Kapitel 5: Baustein 3: AB 6: H “ r‘l
Diinn oder dick, was ist schick? Essen und Bewegung Grund- und Leistungsumsatz o '




Name: Klasse: Datum:

Grund- und Leistungsumsatz

Der Korper benétigt zum Leben (Kérperwdrme, Atmung, Bewegung etc.) Energie.
Die bekommt er aus der Nahrung.

Bei volliger Ruhe und im Liegen bendtigt der Korper eine bestimmte Menge an Energie, um
lebenswichtige Funktionen (z. B. Herz- und Lebertatigkeit) aufrecht zu erhalten.

Diese Energiemenge wird als Grundumsatz bezeichnet.

Einige Beispiele fur den Grundumsatz verschiedener Personen:

¢ Madchen, 13 — 15 Jahre, 50 kg, ca. 160 cm, Grundumsatz: 1.361 kcal

» Jugendliche, 15 — 19 Jahre, 58 kg, 166 cm, Grundumsatz: 1.460 kcal/6,1 MJ
* Junge, 13 — 15 Jahre, 51 kg, 163 cm, Grundumsatz: 1.549 kcal

» Jugendlicher, 15 — 19 Jahre, 67 kg, 174 cm, Grundumsatz: 1.820 kcal/7,6 MJ

Wieso ist der Grundumsatz bei den Personen unterschiedlich?

Geschlecht, KorpergroRe, Wachstum, Alter und Gewicht beeinflussen den Grundumsatz.

Fir jede dazukommende Bewegung steigt der Energiebedarf des Korpers.
Die Energie, die der Kérper fur das Radfahren, Skaten, Laufen oder Sitzen
(s. a. Energieverbrauch von Tatigkeiten) benotigt, wird als

Leistungsumsatz bezeichnet.

Die Energiemenge, die der Korper tatsachlich (im Alltag) bendétigt, setzt sich also aus Grund-
umsatz und Leistungsumsatz zusammen. Beide Werte ergeben den Gesamtenergiebedarf
eines Menschen.

Beispiele fur den Gesamtenergiebedarf (Durchschnittswerte):

Madchen, 13 — 15 Jahre, Gesamtenergiebedarf: 2.200 kcal/9,4 MJ

» Jugendliche, 15 — 19 Jahre, Gesamtenergiebedarf: 2.500 kcal/10,5 MJ
Junge, 13 — 15 Jahre, Gesamtenergiebedarf: 2.700 kcal/11,2 MJ

+ Jugendlicher, 15 — 19 Jahre, Gesamtenergiebedarf: 3.100 kcal/13,0 MJ

Trage deinen Gesamtenergiebedarf ein:

m Kapitel 5: Baustein 3: AB 6: Lésungen H “ r‘l
Diinn oder dick, was ist schick? Essen und Bewegung Grund- und Leistungsumsatz o '




Name: Klasse: Datum:

The Food Charts

Informationen, Hilfen, Losungen zu diesem Ratsel findet ihr auf den Seiten 8 und 9.

1. Darf in jeder Mahlzeit enthalten sein, 7. Verwendet zum Salzen . ..

1 Portion . .. 8. Gemuse sindu. a. . ..
2. Fett versteckt sichin . . . 9. Zu den Dickmachern zahlt . . .
3. Zum Durstléschen gut geeignet . . . 10. Kohlenhydratreiches Nahrungsmittel . . .
4. In Chips, Kuchen, Kekse verstecken sich . . . 11. Lieferant fur Eiweil3 . . .
5. Spitzenreiter fur wichtige Fettsauren . . . 12. Getreide, Kartoffeln und Reis enthalten . . .
6. Ein Milchprodukt . . . 13. Seefisch enthélt . . .

LOosungswort:

i Kapitel 1: Baustein 1: AB 4. H “ r‘l
Wege in Food/News Einstiegsmoglichkeiten Fragen zu den Seiten 8 + 9 o ]




Name: Klasse: Datum:

The Food Charts

Informationen, Hilfen, Lésungen zu diesem Ratsel findet ihr auf den Seiten 8 und 9.

1. Darf in jeder Mahlzeit enthalten sein, 7. Verwendet zum Salzen . ..
1 Portion . .. 8. Gemuse sindu. a. . ..
2. Fett versteckt sichin . . . 9. Zu den Dickmachern zahlt . . .
3. Zum Durstléschen gut geeignet . . . 10. Kohlenhydratreiches Nahrungsmittel . . .
4. In Chips, Kuchen, Kekse verstecken sich . . . 11. Lieferant fur Eiweil3 . . .
5. Spitzenreiter fur wichtige Fettsauren . . . 12. Getreide, Kartoffeln und Reis enthalten . . .
6. Ein Milchprodukt . . . 13. Seefisch enthélt . . .
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Losungswort: The Food Charts
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|| _Fotoassoziationen

( METHODE |

A

Mit Fotoassoziationen kdnnen schnell breit gefacherte Themen erschlossen werden.

Bildmaterial aus Zeitschriften, Fotos und Schriften werden gesammelt und ausgelegt.

Die Schuler gehen herum und wéhlen Bilder aus, die am ehesten oder am wenigsten ihrer Meinung
nach zum gestellten Thema passen.

Im sich daran anschlieBenden Stuhlkreis hat nun jeder Teilnehmer die Gelegenheit, seine Auswahl
an Bildern vorzustellen und seine personlichen Gefiihle, die zu der Auswahl gefiihrt haben, zu
erlautern.

Methodenlexikon H ﬂ
] I ] I
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&= __Erlduterung zu den Rezepten

0
{

K

Rezeptangaben

» Die Garmachungsmethoden werden nicht erlautert.

» Gerate, die immer bereitgestellt werden wie feuchtes Tuch, Abfallgefa und Gerateteller, sind nicht aufgefihrt.
 Die Stufenangaben der Elektrokochstellen beziehen sich auf die 7-Takt-Schaltung (1-3).

» Backofentemperaturen beziehen sich, wenn nicht anders erwahnt, auf Ober- und Unterhitze.

Abkiirzungen

* TL = Teeloffel (ca. 5 g)

» EL = Essloffel (ca. 15 g)
* Pr. = Prise

* Msp. = Messerspitze

* | = Liter

o ml = Milliliter

* Bd. = Bund

e gr. = grof

» geh. = gehackt oder gehauft
* P. = Packchen

* TK = TiefkUhlprodukt

Besondere Techniken
» Milchkochen: Die aufgefiihrten Arbeitsschritte verhindern ein Anbrennen der Milch.

» Rosten in der Mikrowelle: Bei hochster Leistung werden auf einem Teller Kerne ca. 2—3 Minuten gerdstet, dabei
1- bis 2-mal wenden.

» Hirse: Hirse wird hei3 abgespult, um evtl. vorhandene ranzige Fettreste zu entfernen, die den Geschmack beeinfluss-
sen.

* Gemuse: Je nach Unterrichtszeit und Saison konnen frische Produkte durch TK-Produkte ersetzt werden.

* Gemusevorbereitung:
1. UngenieRbares (z. B. Méhrenkraut) entfernen,
2. waschen,
3. evtl. schalen,
4, durch Salzwasser ziehen (enzymatische Braunung wird verhindert, Restschmutz wird entfernt),
5. zerkleinern.

* Fette:
Rapsol hat durch seine gunstige Fettsdurenzusammensetzung einen hohen Gesundheitswert.
Kaltgepresste Ole nur fiir Salate und zum Diinsten verwenden.
Raffinierte Ole eignen sich auch zum Braten und Frittieren.
Trotzdem Fette nie zu hoch erhitzen (mdéglichst nicht Gber 175 °C).

» Holzstabchenprobe: Ein Holzstabchen wird in heiBes Fett gehalten, bilden sich Blaschen, ist das Fett heil?.

alild
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2 __Rohkostplatte mit Dips

Verschiedene Gemiusesorten (je hach Jahreszeit) werden auf einer méglichst groRen Platte angerichtet:

Z. B. Paprikastreifen, Staudenselleriestdbchen, Chicoreeblatter, Méhrenstabchen, Oliven, Champignonscheiben,
Friihlingszwiebeln, Kirschtomaten, Kohlrabistdbchen, Rettichscheiben, Gurkenscheiben, Blumenkohlréschen, Broccoli-

réschen, Radieschen ...

Pro Person rechnet man bei einer Rohkostplatte mit etwa 150 g Gemdse.

Zu den Gemisen reicht man Dips:

Kriiuterdip:
e 200 g Saure Sahne

* 4 EL gehackte Kiichenkrauter
(z. B. Basilikum, Kerbel, Petersilie,
Dill)

* 1 TL frischer Zitronensaft

* wenig Salz

Tomaten-Paprika-Dip:

» 1/81 Sahne (geschlagen)

» 3 gehautete, entkernte Tomaten
» 2 Paprika

e 1 Pr. Salz und Zucker

e 1 Pr. Muskatpulver

Zutaten purieren und mit

* 1 EL geh. Petersilie

e 4 Oliven

anrichten

Meerrettichcreme:

* 100 g Creme fraiche

e 1/2 EL Zitronensaft

» 2 EL frisch ger. Meerrettich
* Honig nach Geschmack

Rote-Bete-Dip:

e 250 g Quark

* 4 EL Rote-Bete-Saft

* 1 kl. gepresste Knoblauchzehe
* 1 EL gehackter Schnittlauch

Avocado-Dip:

* 2 gehdutete, entkernte Tomaten
o 1 kl. Zwiebel

» 1/2 rote, entkernte Chilischote
» 2 reife Avocados

e 1 Limone

* 1 Bd. Koriander bzw. glatte Peter-

silie (gehackt)
* 1 TL Krautersalz
* 1/2 TL schwarzer Pfeffer

Zutaten purieren und mit
Chilischotenringen anrichten

Knoblauchsofe:
» 2 Becher Jogurt
» 1/8 1 Sahne

» Salz

o Pfeffer

Nuss-Zitronen-Dip:

200 g saure Sahne

1 EL gemahlene Haselnlsse
1 TL Akazienhonig

1 EL frischer Zitronensaft

Mandelsahne:

100 g Sahne (geschlagen)
1/2 Tasse gemahlene Mandeln
1 EL mittelscharfer Senf

1 EL Obstessig

1 TL Honig

Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

Ingwer

Spinat-Dip:

150 g Spinat (purieren)
150 ml saure Sahne
150 g Magerquark
150 g Majonéase

o Salz » 1 gepresste Knoblauchzehe « 1 Bd. Dill
o Pfeffer ¢ 1-2 Bd. Schnittlauch * 4 Lauchzwiebeln
» Petersilie e (+ 100 g Schafskdse = Schafska-
sedip)
Rezepte

alild
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GERATE
* Schiissel * Gabel * Brett » Kochmesser * Salatschleuder
* Essliffel * Sparschaler * Kiichenmesser * Platte * Teller
4 PERS. 1PERS.  ZUTATEN ARBEITSGANG
1/81 2EL Sahne 1. Salatmarinade aus Sahne, Rapsol, Essig, Salz und Pfeffer
3EL 1EL Rapsol zubereiten.
1EL 172 TL Obstessig oder
Zitronensaft
Salz, Pfeffer
1 1/4 Eissalat oder 2. Salat vorbereiten, trocknen und zerpfliicken.
Blattsalat
1/2 1/8 Gurke 3. Gurke vorbereiten, wirfeln.
250 ¢ 60g Erdbeeren 4. Erdbeeren waschen, putzen und je nach GrofRe halbieren
oder vierteln.
5. Salat, Gurke und Erdbeeren auf einer Platte anrichten.
200 g 509 Frischkase 6. Frischkase zerbrockeln und zusammen mit den Sprossen
4EL 1EL Sonnenblumenkernsprossen dariiber verteilen.
7. Marinade Uber den Salat geben und sofort servieren.
Rezepte

alild
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¢—> Hafersuppe mit Lauchstreifen
~——.
GERATE
* Getreidemiihle » Kochmesser * gr. Schissel + Pfannenwender ¢« 2TL
+ Kiichenmesser * Brett * Topf ¢ LitermaR
4 PERS. 1 PERS. ZUTATEN ARBEITSGANG
509 12g Hafer 1. Hafer schroten.
1 1/4 kleine Zwiebel 2. Gemuse vorbereiten (ungenielRbares entfernen, waschen, putzen),
150g 409 Lauch Zwiebel in feine Wiirfel schneiden,
Lauch in feine Streifen schneiden.
wenig Rapsol 3. Zwiebelwiirfel und Lauchstreifen in Ol andiinsten.
4. Haferschrot beifligen und kurz mitdiinsten lassen.
11 1/41 Gemusebrihe 5. Mit der Gemusebrihe auffullen und unter Rihren aufkochen las-
sen. Anschliefend 10 Minuten ausquellen lassen.
100 ml 25 ml Milch 6. Milch hinzugeben und abschmecken.
Pfeffer, Salz, Muskat
geh. Petersilie 7. Mit gehackter Petersilie anrichten.

Zubereitungszeit; 30 Minuten
Variationen: Anstelle von Haferschrot kénnen auch Haferflocken verwendet werden.

alild
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GERATE
* Brett » Kochmesser * Topf * Mixstab/ *EL
+ Kiichenmesser * gr. Schissel + Pfannenwender « Kartoffelstampfer
4 PERS. 1 PERS. ZUTATEN ARBEITSGANG
1 1/4 Zwiebel 1. Gemise putzen, waschen und zerkleinern.
400 g 100 g Gemdse (z.B. Kartoffeln,
Sellerie, Méhren, Kiirbis,
Lauch, Blumenkohl)
1EL 1TL Rapsol 2. Ol im Topf erhitzen und Zwiebel andiinsten.
11 1/41 Gemisebriihe 3. Gemuse und Gemuisebrihe zugeben, garen (ca. 15—-20 Minu-
ten) und anschlielend prieren.
4EL 1EL Créme fraiche/Sahne 4. Mit Créme fraiche oder Sahne verfeinern und nachwirzen.
Pfeffer, Salz
Kréauter 5. Mit gehackten Kréutern servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Variationen: Je nach Saison kdnnen die Gemiisesorten variiert werden. Als Kréuter eignen sich z.B. Kerbel, Petersilie,
Schnittlauch, Basilikum etc.
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GERATE
* 2 Ruhrbecher * Teigschaber *EL
* HKM mit Mixstab und Quirlen * 4 Anrichteschisseln o TL
4 PERS. 1 PERS. ZUTATEN ARBEITSGANG
300g 7549 gemischte Beeren 1. Frische Friichte verlesen und waschen, tiefgekiihlte Friichte antau-
(frisch oder tiefge- en lassen, einige zum Garnieren zuriicklassen, purieren.
kiihlt)
2EL 1/2 EL Honig 2. Mit Honig und Vanillemark abschmecken.
Vanillemark
3. Wahlweise:
200 g 509 Jogurt  Jogurt mit Honig und Vanillemark verrihren.
172 TL 1 Msp. Vanillemark
1EL 172 TL Honig oder
200 g 50 g Magerquark * Quark mit etwas Milch oder Sahne, Vanillemark und Honig cremig
6 EL 1-2 EL Milch/Sahne rihren.
172 TL 1 Msp. Vanillemark
1EL 1/2TL Honig
Zitronenmelisse oder 4. Beerenpiree mit Jogurt oder Quarkmasse verrihren.
Pfefferminze
5. Beerenpiiree nach Belieben anrichten, mit ganzen Beeren und
Krautern garnieren.
Rezepte
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GERATE
* Sieb * Teller * Brett «EL * Anrichteschiissel
* Topf (DKT) ¢ Ruhrbecher » Kochmesser ¢ Rihrschissel
» Messbecher * HKM/Quirle * Zitronenpresse * Teigschaber
4 PERS. 1 PERS. ZUTATEN ARBEITSGANG
100 g 259 Hirse oder Rundkorn- 1. Getreide mit der 2 1/2-fachen Menge Wasser zum Kochen brin-
reis gen, ausquellen und abkiihlen lassen.
4EL 1EL gehackte Mandeln 2. Mandeln rosten.
ca. 200 ml 50 ml Schlagsahne 3. Sahne mit etwas Vanillezucker schlagen.
172 P 1 Msp. Vanillezucker
2 EL 1/2 EL Zitronensaft 4. Zitronen vorbereiten und auspressen.
4 1 kleine Bananen oder 5. Bananen vorbereiten, in Scheiben schneiden, mit Zitronensaft
250 ¢ 60g Kirschen betraufeln,
Kirschen abtropfen lassen,
Obst in eine Anrichteschiissel geben.
6. Sahne unter das ausgekihlte Getreide ziehen, liber das Obst fiill-
len und mit Mandeln garniert servieren.
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Baustein 5.3 — Essen und Beweqgung

Unterrichtsbausteine auf der CD-Rom FOOD/NEWS H “ m
[



-Bestellu ng 4 www.aid-medienshop.de

aus Deutschland:
aid-Vertrieb DVG
Birkenmaarstralie 8

Kundennummer (falls vorhanden) 53340 Meckenheim

Telefon: 02225 926-146
und 02225 926-176

Name Vorname Telefax: 02225 926-118
E-Mail: Bestellung@aid.de

Firma Abteilung aus Osterreich und Sidtirol:
OAV, AchauerstraBBe 49 a
2333 LEOPOLDSDORF, OSTERREICH

Stral A Telefon: 02235 404-482
rai>e ausnummer Telefax: 02235 404-459
E-Mail: buch@agrarverlag.at

PLZ Ort Bei Heften gewahren wir innerhalb Deutsch-
lands folgende Mengennachlasse:
ab 10 Heften pro Titel 30%
Telefon Telefax E-Mail ab 20 Heften pro Titel 50%
ab 300 Heften pro Titel 55%
ab 1000 Heften pro Titel 60%

Ich (Wir) bestelle(n) zuziglich einer Versandkostenpauschale von 3,00 EUR gegen Rechnung
(Angebotsstand: November 2004):

Best.- Titel Medium | Anzahl |Einzelpreis|Gesamtpreis
Nr.
3823 | FOOD/NEWS — Didaktisches Material CD-ROM 29,50
5-1262 | FOOD/NEWS-Jugendmagazin Heft 3,00
5-1330 | Tipps zum Lebensmitteleinkauf Heft 1,50
5-1199 | Fast Food - Essen auf die Schnelle Heft 2,00
5-1359 | Fettbewusst essen Heft 1,50
5-1389 | ,Mein Weg zum Wunschgewicht - Schluss mit dem Heft 2,00
Diatenwahn!“
5-1243 | ,Rund um fit - mit Sport und Erndhrung* Heft 2,50
5-1423 | Vom Acker bis zum Teller Heft 2,50
5-1391 | Unerwiinschte Stoffe in Lebensmitteln Heft 2,50
5-3798 | Obst, Exoten, Zitrusfriichte CD-ROM 26,00
5-1426 |,Obst und Gemise - Bioaktiver Gesundheitsschutz Heft 1,50
aus der Natur”
5-1135 | Die Zutatenliste Heft 2,50
5-1373 | Fruchtsafte und Erfrischungsgetranke Heft 1,50
5-3264 | aid-Medienkatalog Heft 0,00 0,00
5-9999 | aid-Neuerscheinungen Flyer 0,00 0,00
Auftragswert

Bestellungen erfolgen ausschlieRlich unter Einbeziehung unserer Allgemeinen Geschéaftsbedingungen, die Sie im Internet unter www.aid-
medienshop.de einsehen oder unserem Medienkatalog entnehmen kénnen, den wir lhnen auf Anforderung kostenlos zusenden.

Riickgaberecht

Sie konnen die erhaltene Ware ohne Angabe von Griinden im Rahmen der gesetzlichen Regelungen innerhalb von zwei Wochen durch
Ruicksendung der Ware zuriickgeben. Die Frist beginnt friihestens mit Erhalt der Ware und dieser Belehrung. Nur bei nicht paketversandfa-
higer Ware (z. B. bei sperrigen Gutern) kdnnen Sie die Riickgabe auch durch Ricknahmeverlangen in Textform, also z. B. per Brief, Telefax
oder E-Mail, erklaren. Zur Wahrung der Frist genuigt die rechtzeitige Absendung der Ware oder des Riicknahmeverlangens. Ab einem
Bestellwert von mehr als 40,00 EUR tragen wir die Kosten der Ricksendung. Bitte bewahren Sie im Falle von Riicksendungen immer den
Einlieferungsschein auf. Die Riicksendung (1.) oder das Riicknahmeverlangen (2.) richten Sie bitte an: (1.) aid-Vertrieb DVG, Birkenmaar-
straBe 8, 53340 Meckenheim oder an (2.) aid infodienst Verbraucherschutz, Ernahrung, Landwirtschaft e. V., Friedrich-Ebert-Stralke 3,
53177 Bonn

Riickgabefolgen

Im Falle einer wirksamen Rickgabe sind die beiderseits empfangenen Leistungen zuriickzugewahren und ggf. gezogene Nutzungen (z. B.
Gebrauchsvorteile) herauszugeben. Bei einer Verschlechterung der Ware kann Wertersatz verlangt werden. Dies gilt nicht, wenn die Ver-
schlechterung der Ware ausschlief3lich auf deren Priifung — wie sie lhnen etwa im Ladengeschaft mdglich gewesen ware — zurlickzufihren
ist. Im Ubrigen kénnen Sie die Wertersatzpflicht vermeiden, indem Sie die Ware nicht wie ein Eigentiimer in Gebrauch nehmen und alles
unterlassen, was deren Wert beeintrachtigt.
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