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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmabhlzeiten
Zwischenmabhlzeiten

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Zwischenmahlzeiten sind die Mahlzeiten zwischeteerd=ruhstiick und Mittagessen (= 2.
Frihsttck/Pausenfrihstiick) und zwischen MittagessenAbendessen (= Nachmittagsmabhl-
zeit). Eine Zwischenmabhlzeit zum richtigen Zeitpuk&nn die Tagesleistungskurve ginstig
beeinflussen.

Abb. 6.3.9-1. Mahlzeiten und Leistungsbereitschaft

Leistungskurve bei 3 bzw. bei 5 Mahlzeiten tiglich:

Mittagstief

Erholungsphase
Quelle: aid-Heft 1016/1997
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So bewirkt das 2. Frihstick, dass die hohe Leishergitschaft am Vormittag langer erhal-
ten bleibt und ein Leistungsabfall beim Mittagstéht so stark ist. Eine Nachmittagsmabhl-
zeit kann dazu beitragen, dass auch fur die Ftbesthaftigung nach dem Schulalltag, z. B.
fur eine sportliche Betatigung noch gute Voraussajen bestehen.

Zwischenmahlzeiten stabilisieren durch einen agisggeenen Blutglucosespiegel sowohl die
korperliche Leistungsfahigkeit als auch Konzentratind Koordination. Sie verhindern ein
Absinken in Tiefpunkte, die sich mit einer entspreaden Unruhe, einem Konzentrations-
mangel, Leistungsbeeintrachtigungen und Heil3huredénten bemerkbar machen. Stim-
mungslage und Motivation sinken dann auf den Nulkbu

Kinder, die regelmaldig nur 3 Mahlzeiten zu sichmeh, sind haufiger tlbergewichtig als
Kinder, die regelmaRig Zwischenmabhlzeiten zu siehmen. Bei durchschnittlich 5 und mehr
Mabhlzeiten pro Tag ist die Haufigkeit von Ubergeltiaom 40%, bei Adipositas um fast 50 %
reduziert. Die ernéahrungswissenschaftliche, sedgéan bestehende Empfehlung, besser viele
kleine Mahlzeiten als wenige grof3e zu verzehrerd Wier bestétigt. Ursachlich liegen wahr-
scheinlich eine veranderte hormonelle Regulatich gimstige Effekte auf die Sattigung zu
Grunde Koletzko2005, S. 96).

Wenn Zwischenmahlzeiten bertcksichtigt werden, enisse Hauptmahlzeiten nattrlich
mengenmalig etwas eingeschrankt werden. Zwischdneit@m sollten daher energetisch
nicht sehr aufwendig sein (etwa 220 - 310 kcabfarAltersgruppen 13 — 19 Jahre). Das sind
10 % des taglichen Energiebedarfs.
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Die kleinen Mahlzeiten eignen sich besonders fiir Ei@satz jener Lebensmittel, die bei den
Hauptmabhlzeiten tblicherweise keine oder nur egrengfligige bedarfsdeckende Verwen-
dung erfahren. Sie sollten reich sein an Eiwei8tket(hochmolekulare, verdauliche Kohlen-
hydrate), Ballaststoffen, Vitaminen (besonders Mitee B1, B2, B6, Folsaure und Vitamin
E) und Mineralstoffen (besonders Calcium).

Merke: Ohne Zwischenmahlzeiten ist insbesondere dieeckung des Kohlenhydratbe-
darfs durch qualitativ hochwertige Kohlenhydrattrager gefahrdet!

Abb. 6.3.9-2

2 Zwischenmahlzeiten pro Tag (z.8. vormittags und nachmittags)

Milch,
Milchprodukte
Kalzium

=

Tee, Wasser,
verdiinnte
Obstsafte

FKE, aid (Hrsg.) 2001, S. 11

Zusammen mit Vollkornbrot, Musli, MUsliriegeln, Haflocken, Weizenkeimen eignen sich
Milch und Milchprodukte, Obst und Gemiserohkospelers gut zur Herstellung empfeh-
lenswerter Zwischenmabhlzeiten. Ab und zu kénneawes Kuchen, Kekse oder SuRigkeiten
sein.

Wie bei den Hauptmahlzeiten sollte bei den Zwisohenzeiten ein geeignetes Getrank nicht
fehlen, wie Wasser, ungesuf3ter Tee oder stark natdibafte.

Empfehlenswerte Lebensmittel fir Zwischenmahlzeiten

Lebensmittelgruppen | Beispiele

Brot Vollkornbrot (z. B. Weizenvollkorn-, Roggenvollketn/ollkorn-
mischbrot), Sonnenblumenkern-, Kiurbiskern-, Schidehrkorn-,
Grahambrot, Knackebrot

in Ausnahmeféllen Weil3-, Toast-, Graubrot

Brotchen Vollkornbrétchen, Mehrkorn-, Misli-, Haferflockeridichen, Son-
nenblumenkernbrotchen,
in Ausnahmefallen WeilRbrotchen, auch mit Sesam bliddm, etc.

Musliriegel, Ohne Schokoladentiberzug;
Muslimischung, ohne Zucker

Haferflocken,

Frichteschnitten

Nusse, Mandeln, Nicht gerostet
~Studentenfutter”
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Empfehlenswerte Lebensmittel fir Zwischenmahlzeiten - Fortsetzung
Zwieback Vollkornzwieback

Kekse Vollkornkeks, Mislikeks, Haferflockenkeks
Kuchen Obstkuchen, Marmorkuchen

mit geringem Zuckergehalt, ohne Schokoladenglasur

Obst und Gemduse Frisches Stiickobst, Stiickgemuse, z. B. Apfel,@ifBananen,
Mohren, Gurken etc.
Trockenfrichte
Konsummilch 0,3 % bis 1,8 % Fett (entrahmte und teilentrahmiletV)
Buttermilch

Joghurt, Dickmilch 0,3 % Fett bis 1,8 % Fett;
mit oder ohne Friichte; ohne Zucker

Quarkspeise 10-20 % Fetti. Tr.;
mit oder ohne Friichte ; ohne Zucker
Kase weniger als 30 % Fett i. Tr. (Magerstufe, Viertefef maximal
Halbfettstufe)
Wurstwaren Fettarme Wurstwaren, Schinken zwischen 5 und 1%& F
Schinken z. B. Aspikwaren, Sulzen, Gefligelwurst, CornedBR@astbeef,
Lachsschinken, Schinken ohne Fettrand, Rauchfleisch
Getranke Obstsafte, Obstsaftschorlen, Gemuseséfte,
Frichtetee

ohne Zuckerzusatz

Mineralwasser

Achtung:

Fruchtsaftgetranke, Fruchtnektar, FruchtsirupeuBea, Instant-
tees, Colagetranke, Limonaden und Malzbier eigidnrecht be-
sonders gut, da sie zuviel Zucker enthalten.

Ideale Zwischenmabhlzeiten sind z. B.:
frisches Obst
Joghurt; Dickmilch natur, mit frischem klein geagdtenen Obst und / oder Haferflocken
Gemusestucke, z. B. M6hren, Paprika, SchlangengKiddrabi, Radieschen, Tomaten
Rohkostsalat aus Apfeln, M6hren, Nussen; dazu Ketéck
Vollkornbrot diinn belegt mit K&se, magerem Aufstiumnd Gemuse (Salatblatter, Toma-
ten)
Musli aus Getreideflocken mit frischem Obst undfddéssen, Samen, Rosinen, Joghurt;
Dickmilch; Quark; Milch
Milchmischgetranke, Milch; Kakao
Gemiusebouillon;
evtl. Vollkorn-, Haferkekse
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Merke:
Zwischenmabhlzeiten verkirzen die Pausen zwischerHaeptmahlzeiten, verringern so das
Hungergefuhl, lassen den Gedanken an Knabbereg:iNaschereien nicht mehr so haufig
aufkommen und so Gewichtsprobleme seltener aeftret

Lunch-Paket

Da Zwischenmabhlzeiten haufig au3er Haus verzemdeve ist die Mithahme und Qualitats-
erhaltung der teils zubereiteten Lebensmittel ubdtastanden ein Problem. Hier bietet sich
die Lunch-Paket Verpflegung an, die gegenwarti§j ish Sie erleichtert die Organisation der
Mahlzeiteneinnahme, vor allem, wenn keine Verpflteggeinrichtungen vor Ort zur Verfi-
gung stehen. Die farbig peppigen Lunch-Boxen siegbhders gut durch ihr Box — in — Box -
System geeignet, schmackhafte Mahlzeiten hygieresohandfrei und appetitlich zu verpa-
cken, um sie dann spater aul3er Haus mit Genussrzahren. Die Moglichkeit einer Mahl-
zeiten-Mitnahme von zu Hause sichert vor allemrdgeimafiige Einnahme von Zwischen-
Mahlzeiten aufRer Haus, um so ein Leistungstiefermeiden.

Nicht zu vergessen sind Getrénke, die gesondeguirverschliel3bare Trinkgefal3e gefillt
werden kdnnen.

Die Lunch-Mitnahme-Box garantiert eine sensorisespaechende und erndhrungsphysiolo-
gisch ausgewogene Verpflegung in der Schule, bgiant®der unterwegs.

Anforderungen an die Verpackungsbox

Die Verpackungsbox
darf nicht zu schwer sein,
sollte bzgl. der Transportfahigkeit handlich undhtisperrig sein; darf nicht zu klein
sein, denn die Bestandteile einer Mahlzdlten hineinpassen,
muss gut verschlie3bar sein,
sollte so gestaltet sein, dass die verschiedenbrnuNgsmittel getrennt voneinander auf
bewahrt werden kdnnen,
sollte kleinere Verpackungseinheiten beinhalteB(Xleinere Gefalie = Box in Box-
System), so dass Nahrungsmittel fliissigectemiger Konsistenz gut und separat ver-
packt werden kdnnen (z. B. Quarkspeise, Diipstsalat, etc.), um sie eventuell erst kurz
vor dem Verzehr zu mischen,
muss die Nahrungsmittel Gber einen gewissen Zaitrawch bei hdheren AuRentempe-
raturen, frisch halten,
sollte Campingbesteck (wieder verwendbar) und Psgrieietten enthalten.

Diese Anforderungen werden am ehesten von Fristddaden aus Kunststoff erflllt. Der
Handel bietet diese Dosen mit Klickverschluss wedsen Grol3en, in verschiedenen Farben
und Formen an. Die rechteckigen Formen eignenkssker, da sie in der Tasche nicht zu
viel Platz einnehmen. Da es sich um Kunststoffddesardelt, haben sie ein sehr leichtes Ge-
wicht und sind spulbar, so dass sie erneut bemgmien kénnen. Es ist darauf zu achten,
dass der Klickverschluss stramm schliel3t, um aliissifje bis cremige Nahrungsmittel darin
aufbewahren zu kénnen.

Nicht zu vergessen ist ein Behaltnis flur Getramker empfiehlt sich ein gut verschliel3bares
Thermogefal, dass sowohl fir kalte als auch fumeaBetranke geeignet ist und deren Tem-
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peraturen konstant halt. Auch dieses Gefal3 solkdev verwendbar, handlich, nicht zu klein
und nicht zu grof3 sein.

Anforderungen an die Nahrungsmittel
Nahrungsmittel wie z. B. angerlUhrter Joghurt odeai® missen sicher verpackt werden
(Klein-Boxen bzw. Alu- oder Klarsichtfolie fur z.B&sescheiben); gekaufter Joghurt (Be-
cher) hat seine eigene Verpackung
Zutaten fur Mahlzeiten sollten moglichst getrenatpackt werden, um Frische und Kon-
sistenz zu erhalten
Die Bestandteile sollten ohne grof3eren ZeitaufwaordOrt z. B. in der Schule und/oder
wahrend des Sports zusammengestellt werden kémnBn,Joghurt auf das Musli giel3en,
Kasescheiben und/oder Tomatenscheiben auf odeclzsviglie Brotscheiben legen. Das
erhoht den Frischegrad und verbessert die Besctiediteder Nahrungsmittel.
Die Nahrungsmittel durfen nicht extrem temperaty&nallich sein oder missen dement-
sprechend verpackt werden (Alufolie oder BoxenHiihlakku).

6.3.9 Zwischenmahlzeiten Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogranm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
|ERN U9 6.3.9/6

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Befragung der Schuler und Schilerinnen, welche @vasmahlzeiten am Tag der Unter-
richtseinheit verzehrt wurden, ob diese von zu ldanggebracht und/oder in der Schule,
und/oder aul3erhalb der Schule erworben wurden.

Es ist zu diskutieren, was Zwischenmahlzeiten dignsind und welche Bedeutung sie nach
Ansicht der Schiler/Schilerinnen fur eine ausgewedenédhrung besitzen. Die Schiler und
Schilerinnen erhalten einen Info-Text zur Themadile. zuvor gefiihrte Diskussion kann
durch weitere neue Teilaspekte wieder aufleben.

Im niedrigen Niveau kann der Teil 4 (Empfehlensedrtbensmittel) weg gelassen werden,
durch die Prasentation und die Erlauterung dercheeden Lebensmittel fir die Zubereitung
in der Praxis. Der Teil 5 (Ideale Zwischenmahlz@itsollte vor der Zubereitung ebenfalls
nicht genannt werden, damit die Schiler und Schilen in Ihrer Fantasie nicht einge-
schrankt werden. Er kann als Vertiefung bei eimeleaen Gelegenheit auf jeden Fall einge-
setzt werden.

Die Arbeitsaufgabe lautet, Zwischenmahlzeiten &idten, die insbesondere geeignet sind, in
der Lunch-Box transportiert zu werden. Rezepte Zufareitungsvorschlage vorgestellt und
fur die praktische Zubereitung ausgewahlt. Die Rraghlief3t sich an.

Homework
Schiler und Schulerinnen nehmen sich fir die kontméioche ein Vorhaben bezlglich
der Zwischenmahlzeiten vor und notieren diesesnibtatt).
Das Formblatt und die auf dem Arbeitsblatt ausgs@nen Vorschlage fur Zwischen-
mahlzeiten werden den Experten abgegeben.
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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmahlzeiten ©

Zwischenmabhlzeiten |

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

Zwischenmahlzeiten sind die Mahlzeiten zwischeteerd=ruhstiick und Mittagessen (= 2.
Frihsttck/Pausenfrihstiick) und zwischen MittagessenAbendessen (= Nachmittagsmabhl-
zeit). Eine Zwischenmabhlzeit zum richtigen Zeitpuk&nn die Tagesleistungskurve ginstig
beeinflussen.

Abb. 6.3.9-1: Mahlzeiten und Leistungsbereitschaft

Leistungskurve bei 3 bzw. bei 5 Mahlzeiten tiglich:

Mittagstief

Erholungsphase
Quelle: aid-Heft 1016/1997

Leistungsspitze
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So bewirkt das 2. Frihstick, dass die hohe Leishergitschaft am Vormittag langer erhal-
ten bleibt und ein Leistungsabfall beim Mittagstéht so stark ist. Eine Nachmittagsmabhl-
zeit kann dazu beitragen, dass auch fur die Ftbesthaftigung nach dem Schulalltag, z. B.
fur eine sportliche Betatigung noch gute Voraussajen bestehen.

Zwischenmahlzeiten stabilisieren durch einen agisggeenen Blutglucosespiegel sowohl die
korperliche Leistungsfahigkeit als auch Konzentratind Koordination. Sie verhindern ein
Absinken in Tiefpunkte, die sich mit einer entspreaden Unruhe, einem Konzentrations-
mangel, Leistungsbeeintrachtigungen und Heil3huredénten bemerkbar machen. Stim-
mungslage und Motivation sinken dann auf den Nulkbu

Wenn Zwischenmahlzeiten bertcksichtigt werden, exisse Hauptmahlzeiten nattrlich
mengenmaliig etwas eingeschrankt werden. Zwischdneit@n sollten daher energetisch
nicht sehr aufwendig sein (etwa 220 - 310 kcabligrAltersgruppen 13 — 19 Jahre). Das sind
10 % des taglichen Energiebedarfs.

Die kleinen Mahlzeiten eignen sich besonders fir Ei@satz jener Lebensmittel, die bei den
Hauptmahlzeiten tblicherweise keine oder nur egrengfligige bedarfsdeckende Verwen-
dung erfahren. Sie sollten reich sein an EiweiBtkst(hochmolekulare, verdauliche Kohlen-
hydrate), Ballaststoffen, Vitaminen (besonders Mitee B1, B2, B6, Folsaure und Vitamin
E) und Mineralstoffen (besonders Calcium).

Merke: Ohne Zwischenmahlzeiten ist insbesondere dieeckung des Kohlenhydratbe-
darfs durch qualitativ hochwertige Kohlenhydrattréger gefahrdet!
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Abb. 6.3.9-2

2 Zwischenmahlzeiten pro Tag (z.8. vormittags und nachmittags)

Obstsafte

_
]
verdiinnte

FKE, aid (Hrsg.) 2001, S. 11

Zusammen mit Vollkornbrot, Musli, Misliriegeln, Haflocken, Weizenkeimen eignen sich
Milch und Milchprodukte, Obst und Gemuserohkostelers gut zur Herstellung empfeh-
lenswerter Zwischenmabhlzeiten. Ab und zu kdnneaues Kuchen, Kekse oder Suligkeiten
sein.

Wie bei den Hauptmabhlzeiten sollte bei den Zwisomanzeiten ein geeignetes Getrank nicht

fehlen, wie Wasser, ungesufdter Tee oder stark matdiBafte.

Empfehlenswerte Lebensmittel fir Zwischenmahlzeiten

Lebensmittelgruppen

Beispiele

Brot Vollkornbrot (z. B. Weizenvollkorn-, RoggenvollketriVollkorn-
mischbrot), Sonnenblumenkern-, Kiurbiskern-, Schidehrkorn-,
Grahambrot, Knackebrot
in Ausnahmeféllen Weil3-, Toast-, Graubrot
Brotchen Vollkornbrétchen, Mehrkorn-, Masli-, Haferflockerdichen, Son-
nenblumenkernbrétchen,
in Ausnahmefallen Weil3brétchen, auch mit Sesam blddm, etc.
Musliriegel, Ohne Schokoladeniberzug;

Muslimischung,
Haferflocken,
Frichteschnitten

ohne Zucker

Nisse, Mandeln,

Nicht gerostet

~Studentenfutter”

Zwieback Vollkornzwieback

Kekse Vollkornkeks, Muslikeks, Haferflockenkeks
Kuchen Obstkuchen, Marmorkuchen

mit geringem Zuckergehalt, ohne Schokoladenglasur

Obst und Gemise

Frisches Stiickobst, Stiickgemiise, z. B. Apfel,@irBananen,
Mohren, Gurken etc.
Trockenfrichte
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Empfehlenswerte Lebensmittel fir Zwischenmahlzeiten Fortsetzung

Konsummilch 0,3 % bis 1,8 % Fett (entrahmte und teilentrahmilehv)
Buttermilch
Joghurt, Dickmilch 0,3 % Fett bis 1,8 % Fett;

mit oder ohne Frichte; ohne Zucker

Quarkspeise 10-20 % Fett i. Tr.;
mit oder ohne Friichte ; ohne Zucker
Kase weniger als 30 % Fett i. Tr. (Magerstufe, Viertefef maximal
Halbfettstufe)
Wurstwaren Fettarme Wurstwaren, Schinken zwischen 5 und 1=& F
Schinken z. B. Aspikwaren, Silzen, Gefligelwurst, CornedfBB@astbeef,
Lachsschinken, Schinken ohne Fettrand, Rauchfleisch
Getranke Obstsafte, Obstsaftschorlen, Gemusesafte,
Frichtetee

ohne Zuckerzusatz
Mineralwasser (ohne Kohlensdure und/oder kohleesénre Was;
ser)

Achtung:

Fruchtsaftgetranke, Fruchtnektar, FruchtsirupeuBea, Instand-
tees, Colagetranke, Limonaden und Malzbier eigimdnrscht be-
sonders gut, da sie zuviel Zucker enthalten.

Ideale Zwischenmabhlzeiten sind z. B.:
frisches Obst
Joghurt; Dickmilch natur, mit frischem klein geagtenen Obst und / oder Haferflocken
Gemusesticke, z. B. M6hren, Paprika, SchlangengKitarabi, Radieschen, Tomaten
Rohkostsalat aus Apfeln, M6hren, Nussen; dazu Ketéck
Vollkornbrot diinn belegt mit K&se, magerem Aufstiumnd Gemuse (Salatblatter, Toma-
ten)
Musli aus Getreideflocken mit frischem Obst undfddéssen, Samen, Rosinen, Joghurt;
Dickmilch; Quark; Milch
Milchmischgetréanke, Milch; Kakao
Gemiusebouillon;
evtl. Vollkorn-, Haferkekse

Merke:

Zwischenmahlzeiten verkirzen die Pausen zwischen niélauptmahlzeiten, verringern

so das Hungergefihl, lassen den Gedanken an Knablegen und Naschereien nicht mehi
so haufig aufkommen und so Gewichtsprobleme seltenauftreten!
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Lunch-Paket

Da Zwischenmabhlzeiten haufig au3er Haus verzemdeve ist die Mithahme und Qualitats-
erhaltung der teils zubereiteten Lebensmittel ubtestanden ein Problem. Hier bietet sich
die Lunch-Paket Verpflegung an, die gegenwartig ish Sie erleichtert die Organisation der
Mahlzeiteneinnahme, vor allem, wenn keine Verpfteggeinrichtungen vor Ort zur Verfi-
gung stehen.

Die farbig peppigen Lunch-Boxen sind besondersdguth ihr Box — in — Box - System ge-
eignet, schmackhafte Mahlzeiten hygienisch einwandind appetitlich zu verpacken, um sie
dann spater aufl3er Haus mit Genuss zu verzehren.

Die Moglichkeit einer Mahlzeiten-Mitnahme von zuusa sichert vor allem die regelméaniige
Einnahme von Zwischen-Mahlzeiten aul3er Haus, ugirsbeistungstief zu vermeiden.

Nicht zu vergessen sind Getrénke, die gesondeguitrverschliel3bare Trinkgefal3e gefllt
werden kdnnen.

Die Lunch- Mithahme- Box garantiert eine sensoriaobprechende und ernahrungsphysiolo-
gisch ausgewogene Verpflegung in der Schule, bg@ant®der unterwegs.

Anforderungen an die Verpackungsbox

Die Verpackungsbox
darf nicht zu schwer sein,
sollte bzgl. der Transportfahigkeit handlich undhtisperrig sein; darf nicht zu klein sein,
denn die Bestandteile einer Mahlzeit sollten hipassen,
muss gut verschlie3bar sein,
sollte so gestaltet sein, dass die verschiedenbruNgsmittel getrennt voneinander auf-
bewahrt werden kdnnen,
sollte kleinere Verpackungseinheiten beinhalterB(Xleinere Geféalie = Box - in - Box -
System), so dass Nahrungsmittel flissiger bis gent{onsistenz gut und separat einge-
packt werden konnen (z. B. Quarkspeise, Dipp, @lstsetc.), um sie eventuell erst kurz
vor dem Verzehr zu mischen,
muss die Nahrungsmittel Uber einen gewissen Zeaitrauch bei htheren Aul3entempera-
turen, frisch halten,
sollte Campingbesteck (wieder verwendbar) und Psgrieietten enthalten.

Diese Anforderungen werden am ehesten von Fristddwden aus Kunststoff erflllt. Der
Handel bietet diese Dosen mit Klickverschluss wedsen Grol3en, in verschiedenen Farben
und Formen an. Die rechteckigen Formen eignenkssker, da sie in der Tasche nicht zu
viel Platz einnehmen. Da es sich um Kunststoffddsardelt, haben sie ein sehr leichtes Ge-
wicht und sind spulbar, so dass sie erneut bemgmien kénnen. Es ist darauf zu achten,
dass der Klickverschluss stramm schliel3t, um aligsifje bis cremige Nahrungsmittel darin
aufbewahren zu kénnen.

Nicht zu vergessen ist ein Behaltnis flir Getramker empfiehlt sich ein gut verschliel3bares
Thermogefal3, dass sowohl fir kalte als auch fumeaBetranke geeignet ist und deren Tem-
peraturen konstant halt. Auch dieses Gefal3 solkdav verwendbar, handlich, nicht zu klein
und nicht zu grof3 sein.
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Anforderungen an die Nahrungsmittel
Nahrungsmittel wie z. B. angeruhrter Joghurt odeai® mussen sicher verpackt werden
(Klein-Boxen bzw. Alu- oder Klarsichtfolie fiir z..Basescheiben); gekaufter Joghurt (150 g
Becher) hat seine eigene Verpackung
Zutaten fUr Mahlzeiten sollten méglichst getrenatpackt werden, um Frische und Kon-
sistenz zu erhalten
Die Bestandteile sollten ohne gréf3eren ZeitaufwaordOrt z. B. in der Schule und/oder
wéhrend des Sports zusammengestellt werden komanBn,Joghurt auf das Musli giel3en,
Kasescheiben und/oder Tomatenscheiben auf odeclmviglie Brotscheiben legen. Das
erhoht den Frischegrad und verbessert die Besctiediteder Nahrungsmittel.
Die Nahrungsmittel dirfen nicht extrem temperatys&nalich sein oder missen dement-
sprechend verpackt werden (Alufolie oder BoxenKiihlakku).
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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmabhlzeiten

Zwischenmahlzeiten - Teil 1 ©|

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

Stellenwert der Zwischenmahlzeit

Zwischenmahlzeiten sind die Mahlzeiten zwischeteerd=ruhstiick und Mittagessen (= 2.
Frihsttck/Pausenfrihstiick) und zwischen MittagessenAbendessen (= Nachmittagsmabhl-
zeit). Eine Zwischenmabhlzeit zum richtigen Zeitpuk&nn die Tagesleistungskurve ginstig
beeinflussen.

Abb. 6.3.9-1: Mahlzeiten und Leistungsbereitschaft
So bewirkt das 2. Frihstick,
Leistungskurve bei 3 bzw. bei 5 Mahlzeiten téglich: dass die hohe Leistungsbe-

' L L reitschaft am Vormittag lan-
ger erhalten bleibt und ein
Leistungsabfall beim Mit-
tagstief nicht so stark ist.
Eine Nachmittagsmahlzeit
kann dazu beitragen, dass
S e @UcCh fUr die Freizeitbeschaf-
LR (ink zwschen-— tigung nach dem Schulalltag,

aid-Heft 1016/1997

Mittagstief

Erholungsphase

elle

Leistungsspitzej

mahlzeitenn

e N SN B 3 Mahizeiten z. B. fur eine sportliche Betéa-
6% 9% 120 5% 180 2190 4% 3% tigung noch gute Vorausset-
zungen bestehen.

Zwischenmahlzeiten stabilisieren durch einen ausgesnen Blutglucosespiegel sowohl die
korperliche Leistungsfahigkeit als auch Konzentratind Koordination. Sie verhindern ein
Absinken in Tiefpunkte, die sich mit einer entspreaden Unruhe, einem Konzentrations-
mangel, Leistungsbeeintrachtigungen und Heil3huredénten bemerkbar machen. Stim-
mungslage und Motivation sinken dann auf den Nulkbu

Wenn Zwischenmahlzeiten bertcksichtigt werden, erisse Hauptmahlzeiten nattrlich
mengenmaliig etwas eingeschrankt werden. Zwischdneit@n sollten daher energetisch
nicht sehr aufwendig sein (etwa 220 - 310 kcabiigrAltersgruppen 13 — 19 Jahre). Das sind
10 % des taglichen Energiebedarfs.

Die kleinen Mahlzeiten eignen sich besonders fir Ei@satz jener Lebensmittel, die bei den
Hauptmabhlzeiten tblicherweise keine oder nur egrengfligige bedarfsdeckende Verwen-
dung erfahren. Sie sollten reich sein an Eiwei8tket(hochmolekulare, verdauliche Kohlen-
hydrate), Ballaststoffen, Vitaminen (besonders Mitee B1, B2, B6, Folsaure und Vitamin
E) und Mineralstoffen (besonders Calcium).

Merke: Ohne Zwischenmahlzeiten ist insbesondere dieeckung des Kohlenhydratbe-
darfs durch qualitativ hochwertige Kohlenhydrattréger gefahrdet!

Zusammen mit Vollkornbrot, Musli, MUsliriegeln, Haflocken, Weizenkeimen eignen sich
Milch und Milchprodukte, Obst und Gemiserohkospelers gut zur Herstellung empfeh-
lenswerter Zwischenmabhlzeiten. Ab und zu kdnneawes Kuchen, Kekse oder SuRigkeiten
sein. Wie bei den Hauptmahlzeiten sollte bei demsZlaenmahlzeiten ein geeignetes Getrank
nicht fehlen, wie Wasser, ungesufiter Tee oder sendiinnte Safte.
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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmabhlzeiten
Zwischenmabhlzeiten - Teil 2

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

‘@,—

Empfehlenswerte Lebensmittel fir Zwischenmahlzeiten

Lebensmittel- Beispiele

gruppen

Brot Vollkornbrot (z. B. Weizenvollkorn-, Roggenvollketni/ollkorn-
mischbrot), Sonnenblumenkern-, Kurbiskern-, Schidehrkorn-,
Grahambrot, Knackebrot
in Ausnahmefallen Weil3-, Toast-, Graubrot

Brotchen Vollkornbrétchen, Mehrkorn-, Misli-, Haferflockeriddchen, Sonnen-
blumenkernbrdtchen,
in Ausnahmefallen WeilRbrétchen, auch mit Sesam bldém, etc.

Musliriegel, Ohne Schokoladeniberzug;

Muslimischung, |ohne Zucker

Haferflocken,

Frichteschnitten

Nisse, Mandeln,

Nicht gerostet

~Studentenfutter”

Zwieback Vollkornzwieback

Kekse Vollkornkeks, Muslikeks, Haferflockenkeks
Kuchen Obstkuchen, Marmorkuchen

mit geringem Zuckergehalt, ohne Schokoladenglasur

Obst und Gemise

Frisches Stiickobst, Stiickgemiise, z. B. Apfel,@iriBananen, Moh-
ren, Gurken etc.
Trockenfrichte

Konsummilch
Buttermilch
Joghurt, Dick-
milch
Quarkspeise

0,3 % bis 1,8 % Fett (entrahmte und teilentrahmiielv)
0,3 % Fett bis 1,8 % Fett;
mit oder ohne Friichte; ohne Zucker

10-20 % Fetti. Tr.;
mit oder ohne Friichte ; ohne Zucker

Kase weniger als 30 % Fett i. Tr. (Magerstufe, Viertefef maximal Halb-
fettstufe)

Wurstwaren Fettarme Wurstwaren, Schinken zwischen 5 und 1%& F

Schinken z. B. Aspikwaren, Stlzen, Gefligelwurst, CornedfpReastbeef,
Lachsschinken, Schinken ohne Fettrand, Rauchfleisch

Getranke Obstsafte, Obstsaftschorlen, Gemusesafte, Friehtete

ohne Zuckerzusatz
Mineralwasser (ohne Kohlenséure und/oder kohleesénre Wasser)

Achtung:

Fruchtsaftgetranke, Fruchtnektar, FruchtsirupeuBea, Instandtees,
Colagetranke, Limonaden und Malzbier eignen sichtrbesonders
gut, da sie zuviel Zucker enthalten.
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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmabhlzeiten
Zwischenmabhlzeiten - Teil 3

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN |

Ideale Zwischenmabhlzeiten sind z. B.:
frisches Obst
Joghurt; Dickmilch natur, mit frischem klein geagtenem Obst und / oder Haferflocken
Gemusesticke, z. B. M6hren, Paprika, SchlangengKddrabi, Radieschen, Tomaten
Rohkostsalat aus Apfeln, M6hren, Nussen; dazu Ketéck
Vollkornbrot diinn belegt mit Kase, magerem Aufstthumnd Gemise (Salatblatter, Toma-
ten)
Musli aus Getreideflocken mit frischem Obst undfddéssen, Samen, Rosinen, Joghurt;
Dickmilch; Quark; Milch
Milchmischgetranke, Milch; Kakao
Gemusebouillon;
evtl. Vollkorn-, Haferkekse

Merke:

Zwischenmahlzeiten verkirzen die Pausen zwischen nlélauptmahlzeiten, verringern

so das Hungergeflhl, lassen den Gedanken an Knableéen und Naschereien nicht mehi
so haufig aufkommen und so Gewichtsprobleme seltenauftreten!
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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmabhlzeiten
Zwischenmahlzeiten - Teil 4

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN |

Lunch-Paket

Die Mdglichkeit einer Mahlzeiten-Mithahme von zulde sichert vor allem die regelmafiige
Einnahme von Zwischen-Mahlzeiten aul3er Haus, umirsbeistungstief zu vermeiden.

Die Lunch-Mithahme-Box garantiert eine sensorisaspaechende, hygienisch einwandfreie
und ernahrungsphysiologisch ausgewogene Verpflegudgr Schule, beim Sport oder un-
terwegs. Nicht zu vergessen sind Getranke, diemgiesbin gut verschlieRbare Trinkgefale
gefullt werden kénnen.

Anforderungen an die Verpackungsbox

Die Verpackungsbox
darf nicht zu schwer sein,
sollte bzgl. der Transportfahigkeit handlich undhtisperrig sein; darf nicht zu klein sein,
denn die Bestandteile einer Mahlzeit sollten hipassen,
muss gut verschliel3bar sein,
sollte so gestaltet sein, dass die verschiedenbruNgsmittel getrennt voneinander auf-
bewahrt werden kdnnen,
sollte kleinere Verpackungseinheiten beinhalterB(Xleinere Gefalie = Box-in-Box-
System), so dass Nahrungsmittel flissiger bis gent{onsistenz gut und separat einge-
packt werden konnen (z. B. Quarkspeise, Dipp, @lstsetc.), um sie eventuell erst kurz
vor dem Verzehr zu mischen,
muss die Nahrungsmittel Uber einen gewissen Zeaityauch bei htheren Aul3entempera-
turen, frisch halten,
sollte Campingbesteck (wieder verwendbar) und Psgrieietten enthalten.

Frischhaltedosen aus Kunststoff mit Klickverschlirsdiversen Grof3en, in verschiedenen
Farben und Formen.

Ein gut verschlie3bares Thermogefal3, dass sowiokbfte als auch fur warme Getranke
geeignet ist und deren Temperaturen konstant halt.

wieder verwendbar, handlich, nicht zu klein unchbizu grof3 sein.

Anforderungen an die Nahrungsmittel
Nahrungsmittel wie z. B. angeruUhrter Joghurt odeai® missen sicher verpackt werden
(Klein-Boxen bzw. Alu- oder Klarsichtfolie fur z..B&sescheiben); gekaufter Joghurt (150 g
Becher) hat seine eigene Verpackung
Zutaten fur Mahlzeiten sollten moglichst getrenatpackt werden, um Frische und Kon-
sistenz zu erhalten
Die Bestandteile sollten ohne gréf3eren ZeitaufwaordOrt z. B. in der Schule und/oder
wahrend des Sports zusammengestellt werden kémnBn,Joghurt auf das Musli giel3en,
Kasescheiben und/oder Tomatenscheiben auf odeclzsviglie Brotscheiben legen. Das
erhoht den Frischegrad und verbessert die Besctiediteder Nahrungsmittel.
Die Nahrungsmittel durfen nicht extrem temperaty&nallich sein oder missen dement-
sprechend verpackt werden (Alufolie oder Boxenkiuihlakku).
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

Arbeitsaufgabe:

% n n
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Codierung: | | | | | | | | |

Vorhaben ,Zwischenmahlzeiten*

Arbeitsaufgabe:

1. Nimm dir fir die nachste Wochan Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten moéthtes
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

3. Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbeneg®im das so war.

Ich nehme mir fir die ndchste Woche (vom bis ) ernsthatft vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefuhrt.

Das Vorhaben wurde teilweisieirchgefihrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicttrchgefihrt, weil:
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6.3.10 Auf SifRes verzichte ich nicht

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Die Vorliebe flur ,SufRes" ist angeboren. ,SilRes” hadem eine stimmungsaufhellende Wir-
kung. Verantwortlich daflr ist das Serotonin, eiartdon, dessen Bildung im Kdrper durch
Zucker angeregt wird.

Durch viel ,Sul3es”, z. B. gesiuldte Getranke, Sulfwarel diverse suf3e Trostpflaster kann
aus der angeborenen Vorliebe fur ,SiRRes” langsaen aystematisch eine angelernte Ge-
wohnheit werden. Haufig versteckt sich bei SuRigkeineben dem von der Werbung ver-
sprochenen ,guten Gefuhl* jede Menge Zucker mietsthiedlichen Namen (Saccharose =
Rohr- und Rubenzucker, auch Haushaltszucker gen@ntose = Traubenzucker; Glucose-
sirup = Traubenzucker + Wasser; Dextrose = Traulmeker; Invertzucker = Trauben- und
Fruchtzucker; Fructose = Fruchtzucker; Maltodextrn Zuckergemisch) \(erbraucher-
Zentrale NRWL999). Chemisch gehort der Zucker zu den Kohlerdtgd.

Mit dem unkontrollierten Verzehr von Zucker und kexxeichen Erzeugnissen wird vielfach
die Zunahme von Ubergewicht und Adipositas eng weden. Der 3. Konsensuskonferenz
Uber ,Kohlenhydrate in der Erndhrungsmedizin uittesonderer Berlcksichtigung des Zu-
ckers* kann jedoch entnommen werden, dass Uberbewicht unmittelbar dem Konsum
von Zucker (Saccharose) angelastet werden Kealuthe & Kasper(Hrsg.), 1996/1999). Ent-
gegen gangiger Vorurteile verzehren Ubergewichtigghit mehr niedermolekulare Kohlen-
hydrate in Form von SuRigkeiten als Normalgewiah{(igN 2000, S. 493).

Allerdings ist im Hinblick auf Ubergewicht und Adipitas zu konstatieren, dass Zucker eher
sekundar eine Rolle spielen kann. Er ist praktiseh von Ballaststoffen (fehlender Satti-
gungseffekt) und fuhrt mit kleinen Volumina viel égie zu (hohe Energiedichte). Zucker
und Uberwiegend daraus hergestellte Erzeugnisseirkdem z. T. erhebliche Blutzucker-
schwankungen, der Sattigungseffekt ist nur vorridleend DGE 2000, S. 60Elmadfaund
Leitzmannl1998, S. 145Kasper2000, S. 8) (Abb. 6.3.3-1/6.3.3-2. Mit steigendBuacker-
konsum kann auch eine Zunahme des FettverzehiganfaErklart wird dieser Zusammen-
hang mit einer Vehikelfunktion des Zuckers, da®Beil des Zuckers in sif3en Produkten wie
z. B. Schokolade, Pralinen, Gebéack zugleich miemirhohem Anteil an Fett aufgenommen
werden kannKasper2000, S. 9)Zucker liefert zudem aul3er niedermolekularen Kioyel-
raten keine nennenswerten Mengen weiterer Nahes{giiéere Kohlenhydrate oder ,leere
Kalorien®).

Der Zuckerverbrauch in Deutschland lag im Jahr 2Z2@08 bei 34,3 kg Weil3zucker pro
Kopf. 18,4 % des Zuckers fanden als Haushaltszi¢kewendung, 19,9 % des Zuckers wur-
den in SuRwaren verarbeitet, 17,9 % in Getrank@%®in Dauerbackwaren, 5,0 % in Milch-
produkten und Speiseeis, 4,6% in Marmeladen undkObhserven, 2,1 % in Backereien und
Konditoreien und 22,2 % entfielen auf ,SonstigedVirgschaftliche Vereinigung Zucker
2007/2008).

Fur Kinder und Jugendliche sind Milch und Milchpustke (14-19 %)Sufigkeiten und Ge-
back (18 - 19 %),Brot und Getreideflocken (16 - 17 %), Fleisch Wudrst (12 - 13 %) so-
wie Fette und Ole (8-10 %) die wichtigsten Eneigfelanten Alexy & Kerstingl999 S. 26).

Im Rahmen der Studie ,Health Behaviour in Schookdghildren” (HBSC) wurde eine
Ubersicht iber die Ernahrungsgewohnheiten von ikldB-jahrigen Jugendlichen aus NRW
anhand der Angaben Uber den taglichen Lebensvitiedehr erstellt.

Etwa die Halfte aller 11- bis 15-jahrigen esserti¢chgSuRigkeiten in Form von Bonbons oder
Schokolade. Auch der Konsum zuckerhaltiger Limonaffoftdrinks) wurde von etwa der
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Halfte der Jugendlichen angegeben. Fir Jungen &dmat eine leicht erhéhte Quote festge-
stellt werden. Bei der Auswahl von Getréanken stelaea empfohlen, ungestifdte Getranke an
erster Stelle. Mit zunehmendem Alter kommen vekstgezuckerte Getranke wie Limonaden
und Fruchtsafte hinzu, die bei Jugendlichen etwa 8D % des Getrankekonsums ausmachen
(Kerstinget al. 2004, S. 216).

Verzehrs-Empfehlungen

Da SuRwaren (Bonbons, Schokolade), zuckerreiched@et (Limonaden, Colagetranke),
Feinbackwaren, Kuchen, Speiseeis in der Ernahrucityf weg zu denken sind, empfehlen
Experten Ubereinstimmend einen malligen Verzehtt, gémerelle Verbote auszusprechen
(Kluthe 1999). AulRerdem ist es mdglich, die Reizschwélle,$ilRes” wieder zu reduzieren,
indem kontinuierlich weniger Zucker oder andere (Bigsmittel (z. B. Stf3stoff) verwendet
werden. Nach einiger Zeit stellt sich bei wenigéBen Speisen das gleiche Geschmacksemp
finden ein, wie zuvor bei hoheren Sufllungskonzeatrah {/erbraucher-Zentrale NRW
1999).

Sulwaren und Gebéack (zucker- und/oder fettreicHeememittel) z&hlen in der vorRor-
schungsinstitut fur Kinderernahrun@001, S. 32/33) empfohlenen Optimalen Mischkost
,Optimix“ zu den geduldeten Lebensmitteln, die abrund zu gegessen werden sollten. Ma-
ximal 10 % der Energierichtwerteer DGE (2000) konnen so mit zucker- und/oder fettreichen
SuRwaren einschlie3lich Haushaltszucker verplantiere Das sind fur 10 bis unter 19jahrige
Jugendliche (Gesamtenergiebedarf 2000 - 3100 koaB 200 - 310 kcal, die durch z. B. Zu-
cker (bei 2000 kcal Energiebedarf pro Tag sind di@s50 g Zucker = 17 Zuckerwirfel)
und/oder Marmelade, Weingummi, Kuchen, Schokol&iksreme pro Tag abgedeckt werden
konnen.

Die folgende Aufstellung zeigt, wie viele ,SuRe &ian“ pro Tag, das sind < 10 % des E-
nergiebedarfs, verzehrt werden dirfen, ohne, daf& elie Gesundheit schadlich ist.

Alter
Jahre kcal / Tag
10-12 w 200

m 230

w 220
13-14 m |[270

w 250
15-18 m |310

Wenngleich der HeiBhunger auf etwas Stif3es an SlauskdPralinen oder Bonbons denken
lasst, gibt es zum ,stRen” Naschen und KnabberchdwisAlternativen:
Obst und Gemusesticke, mundgerecht zubereiterangddm und genussvoll verspeisen.
Musli und Obstquark mit feingeraspeltem Obst héeste
Ausgefallenere Obststiicke wie AnanasstiickchenMénenstiickchen auswéhlen.
Eine leckere Quarkspeise mit Friichten am Nachmiiftsgf den Kuchen vergessen.
Getrocknetes Obst, z. B. Apfelringe oder Bananegibelm kbnnen einen Pausensnack
erganzen.
SuRRe Getranke schmecken auch mit Mineralwassetimetdecker.
Selbstgemixte Milchshakes mit frischen Friichten sooole” und si3e Zwischenmahl-
zeiten.
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
|ERN Ul0 6.3.10/3

Die 4 suf3en Regeln:

,SURes" bewusst geniefl3en und nicht gedankenlosibebessen.

Die natlrliche Stf3e von Lebensmitteln nutzen undhldsensorische Sensibilitdt bewusst
wahrnehmen.

Beim Kochen und Backen nach und nach weniger Zuakevenden.

Nach dem suf3en Genuss die Zéahne putzen (Karies!)

(modifiziert nachverbraucher-Zentrald999)

Tab. 6.3.10-1: Energiegehalt zuckerreicher Lebensittel

Lebensmittel Stuck / Portion | Menge kcal
Eiskrem 1 Kugel 75 ml 150
Schokolade 1 Riegel 20 ¢ 100
Bonbon 1 Stick 59 20
SchaumsufRwaren 204g 100
Fruchtgummi 509 100
Marzipankartoffel 1 Stick 59 25
Musliriegel 1 Stick 25¢ 100
Marmelade 1 Portion 209 50
Honig 1 Portion 20 g 67
Gezuckerte Flakes 1 Portion 20 g 100
Nuss-Nougat-Creme 1 Portion 209 100
Obstkuchen 1 Stick 100 g 223
Marmorkuchen 1 Stick 709 270
Schwarzwalder Kirschtortel Stiick 140 ¢ 575
Butterkeks 1 Stick 60 24
Zucker 1TL 5 20

mod. nactHeseker et a1993, S. 117-127

Tab.6.3.10-2: Getranke im Vergleich:
Kohlenhydrat- und Energiedmalt je 0,2 Liter

Getranke Kohlenhydrate | Energiegehalt
0/0,2 | kcal/0,2 |
Traubensaft 33 136
Apfelsaft 24 114
Apfelfruchtsaftgetrank 23 94
Cola-Getranke 22 92
Apfelsinensaft
ungesuf3te Handelsware 18 88
Zitronenlimonade 16 66
Grapefruitsaft 14 72

Heseker und Hesek&f93
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Tab. 6.3.10-3: Energie- und Kohlenhydratgehail/on zuckerreichen
Fast Food-Produkten

Fast- Food Portions-| Energiegehalt | Kohlenhydratgehalt
grof3e in kcal in g
Pro Pro Pro Pro
100 g | Portion | 100 g Portion
Sundae Eis:
Mit Karamelsauce 153 g 184 281 336 51,3
Mit Schokosauce 150 g 186 279 297 44,5
Milchshakes:
Erdbeere 240 g 121 290 90 45,8
Vanille 2409 122 293 194 46,5

McDonald's Deutschland In¢Hrsg.) 1998/2005
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
|ERN Ul0 6.3.10/5

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

Vorhaben ,Auf SitRes verzichte ich nicht*

Aufgabe:

1. Nimm dir fur die ndchste Wochen Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten méthtes
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.
Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, Gbenegeim das so war.

3.

Ich nehme mir fur die nachste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

Das Vorhaben wurde durchgefuhrt.

Das Vorhaben wurde teilweiskeirchgefuhrt, weil:

Das Vorhaben wurde nicttirchgefihrt, weil:

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

6.3.10 Auf SiRes verzichte ich nicht Dr. N. Bodnnhoff, M. Hemker; TU Dortmund
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
|ERN Ul0 6.3.10/6

Auf ,Sul3es” verzichte ich nicht! — Meine bevorzugt en Sufigkeiten

Die Schuler und Schilerinnen sollen anhand deuletéen Kilokalorien fur StifRes pro Tag
mehrere Moglichkeiten ausrechnen, damit sie eini@diir die ,erlaubte”, d. h. noch nicht
gesundheitsschadliche Menge an SuRigkeiten bekommen

Daruber hinaus sollen sie sich Uber suf3 schmeck&helmativen Gedanken machen.

Ubung: Sensorik — Test
Wichtig: Die Reihenfolge einhalten: zuerst Obst, dann Siif3e
Nach der Neutralisation durch Mineralwasser: zugifies, dann Obst!

Arbeitsmaterialien:
Mineralwasser,
pro Person 3 kleine Portionen: 1 Sorte Obst z. #e(wie gewachsen, feingeschnitten),
SuRes (z. B. Schokoklsse)

Spielt die Reihenfolge des Verzehrs eine Rolle?
Ist es entscheidend, ob das Obst in Stlicken oohgyefgchnitten angeboten wird?
Ist die Dauer des Kauvorgangs entscheidend?

Homework
Die Schiler und Schilerinnen sollen sich fir diggade Wochesin Vorhaben vornehmen
und notieren, ob sie es durchfiihren konnten.

INFO FUR DEN EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

Zubereitung von suf3 schmeckenden Gerichten
Rezepte s. u.

Stellen Sie den Schulern und Schuilerinnen die Hhggieind Sicherheitsregeln und die Hin-
weise fur die Zubereitung von Rezepten (soweitadl@sr zutreffen) vor (s. 6.1 Allgemeine
Hinweise fir die Experten).
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INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN ©

Auf SURes verzichte ich nicht! I

Die Vorliebe fur ,SufRes” ist angeboren. ,SilRes* nadem eine stimmungsaufhellende Wir-
kung. Verantwortlich dafir ist das Serotonin, eiartdon, dessen Bildung im Kérper durch
Zucker angeregt wird.

Durch viel Sules, z. B. gesufite Getranke, SuRwardrdiverse sil3e Trostpflaster kann aus
der angeborenen Vorliebe fiur ,SuRes* langsam amematisch eine angelernte Gewohnheit
werden. Haufig versteckt sich bei SuRigkeiten netbernm von der Werbung versprochenen
~guten Gefuhl* jede Menge Zucker mit unterschieldéin Namen (Saccharose = Rohr- und
Rubenzucker, auch Haushaltszucker genannt; Gluesodeaubenzucker; Glucosesirup =
Traubenzucker + Wasser; Dextrose = Traubenzuckeertzucker = Trauben- und Fruchtzu-
cker; Fructose = Fruchtzucker; Maltodextrin = Zugjenisch) Yerbraucher-Zentrale NRW
1999). Chemisch gehort der Zucker zu den Kohlerdtgdr

Der Zuckerverbrauch in Deutschland lag im Jahr 22008 bei 34,3 kg Weil3zucker pro Kopf
(Wirtschaftliche Vereinigung Zuck2007/2008).

Etwa die Halfte aller 11- bis 15-jahrigen esseri¢chgSuRRigkeiten in Form von Bonbons oder
Schokolade. Auch der Konsum zuckerhaltiger Limonaffeoftdrinks) wurde von etwa der
Halfte der Jugendlichen angegeben. Fir Jungen &dmat eine leicht erhéhte Quote festge-
stellt werden. Bei der Auswahl von Getréanken stelaea empfohlen, ungestifdte Getranke an
erster Stelle. Mit zunehmendem Alter kommen vekstgezuckerte Getranke wie Limonaden
und Fruchtséafte hinzu, die bei Jugendlichen etwa8D% des Getrankekonsums ausmachen.

Zucker ist frei von Ballaststoffen (fehlender Sgungseffekt) und fuihrt mit kleinen Einheiten
viel Energie zu (hohe Energiedichte). Zucker undrisiiegend daraus hergestellte Erzeugnis-
se bewirken z. T. erhebliche Blutzuckerschwankmngin Sattigungseffekt ist nur vorri-
bergehend (Abb6.3.3-1/6.3.3-2. Mit steigendem Zdakaesum kann auch eine Zunahme des
Fettverzehrs erfolgen, da der Zucker in stif3en Fteduwie z. B. in Schokolade, Pralinen,
Gebéack zugleich mit einem hohen Anteil an Fett anégnmen wird.

Zucker liefert keine nennenswerten Mengen weitbié@nrstoffe (,leere Kohlenhydrate* oder
.leere Kalorien®).

(Geduldete) Verzehrsempfehlungen

SuRwaren und Geback (zucker- und/oder fettreichgemhemittel) zéhlen in der vorfor-
schungsinstitut fur Kinderernahrun(2001, S. 32/33) empfohlenen Optimalen Mischkost
,Optimix“ zu den geduldeten Lebensmitteln, die abrund zu gegessen werden sollten. Ma-
ximal 10 % der Energierichtwerteer DGE (2000) konnen so mit zucker- und/oder fettreichen
SuRwaren einschlie3lich Haushaltszucker verplantiere Das sind fur 10 bis unter 19jahrige
Jugendliche (Gesamtenergiebedarf 2000-3100 koah €00-310 kcal, die durch z. B. Zu-
cker (bei 2000 kcal Energiebedarf pro Tag sind di@s50 g Zucker = 17 Zuckerwiurfel)
und/oder Marmelade, Weingummi, Kuchen, Schokol&ikgreme pro Tag abgedeckt werden
konnen.

Die folgende Aufstellung zeigt, wie viele ,SuR3e &ian“ pro Tag, das sind < 10 % des E-
nergiebedarfs, verzehrt werden dirfen, ohne, daf& elie Gesundheit schadlich ist.
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Alter
Jahre kcal /
Tag
10-12 w 200
m 230
w 220
13-14 o 570
w 250
15-18 - 310

Wenngleich der HeilBhunger auf etwas Sii3es an SlaukdPralinen oder Bonbons denken
lasst, gibt es zum ,stfRen” Naschen und KnabberchduisAlternativen:
Obst und Gemusesticke, mundgerecht zubereiterangddm und genussvoll verspeisen.
Masli und Obstquark mit feingeraspeltem Obst hdeste
Ausgefallenere Obststiicke wie AnanasstiickchenMeé&nenstiickchen auswaéhlen.
Eine leckere Quarkspeise mit Friichten am Nachmiiftsgf den Kuchen vergessen.
Getrocknetes Obst, z. B. Apfelringe oder Bananegibelm kbnnen einen Pausensnack
erganzen.
SuRe Getranke schmecken auch mit Mineralwasseinetdecker.
Selbstgemixte Milchshakes mit frischen Friichten sooole” und si3e Zwischenmahl-
zeiten.

Die 4 suf3en Regeln:

SuRRes bewusst geniefRen und nicht gedankenlos reslessien.

Die naturliche Stf3e von Lebensmitteln nutzen undhldsensorische Sensibilitat bewusst
wahrnehmen.

Beim Kochen und Backen nach und nach weniger Zuak®venden.

Nach dem sif3en Genuss die Zéahne putzen (Karies!)

(modifiziert nachverbraucher-Zentrald999)
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bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
|ERN Ul0 6.3.10/9

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

,@!_
Auf StRes verzichte ich nicht!

Die Vorliebe fur ,SuRes” ist angeboren. Durch viBliRes" kann aus der angeborenen Vor-
liebe langsam aber systematisch eine angelernteol@dwit werden. Haufig versteckt sich
bei SuRigkeiten jede Menge Zucker mit unterschibein Namen\(Z NRW1999): Saccharo-
se, Glucose, Glucosesirup, Dextrose, InvertzudkeiGtose, Maltodextrin.

Zucker ist frei von Ballaststoffen (fehlender Sgungseffekt) und fuhrt mit kleinen Einheiten
viel Energie zu (hohe Energiedichte). Zucker undkewreiche Erzeugnisse bewirken z. T.
erhebliche Blutzuckerschwankungen, ein Sattigurigkeist nur voribergehend. Viel Zucker
heil3t meist auch viel Fett wie z. B. in SchokolaBealinen, Geback. Zucker liefert keine
nennenswerten Mengen weiterer Nahrstoffe (Zuckgeere Kohlenhydrate” oder ,leere Ka-
lorien®).

SuRwaren und Geback (zucker- und/oder fettreichmemhemittel) z&hlen zu den geduldeten
Lebensmitteln, die nur ab und zu gegessen werdéargb(FKE (2001, S. 32/33): Optimale
Mischkost ,optimix*) Maximal 10 % der Energierichtwerteer DGE (2000) kbnnen so mit
zucker- und/oder fettreichen St3waren einschlibfiaushaltszucker verplant werden:

Gesamtenergiebedarf/Tag ,SURe Kalorien* pro Tag > Ein Verzehn,
far 10- bis unter 19-jahrige Jugendliche: | ohne, dass es fur die Gesundheit schadlich
2000-3100 kcal ist!
10 % = 200 — 310 kcal Alter kcal/ | kcal/
Tag Tag
50 g Zucker = 17 Wrfel Zucker m W
und/oder 10— 12 230 200
Marmelade, Weingummi, Kuchen, 13-14 270 220
Schokolade, Eiscreme 15— 18 310 250
Es gibt zum ,sifRen” Naschen und Knabbern durchaus A [ternativen:

Obst und Gemdusestiucke, mundgerecht zubereiterangddm und genussvoll verspeisen.
Ausgefallene Obstsorten wie Ananasstiickchen odérridastickchen auswéhlen.

Mdasli und Obstquark mit feingeraspeltem Obst hdeste

Eine leckere Quarkspeise mit Friichten am Nachmiiftsgf den Kuchen vergessen.
Getrocknetes Obst, z. B. Apfelringe oder Bananegibelm kbnnen einen Pausensnack
erganzen.

SuRRe Getranke mit Mineralwasser (Schorlen) verdsciminecken auch lecker.
Selbstgemixte Milchshakes mit frischen Friichten sooole” und si3e Zwischenmahl-
zeiten.

Die 4 suf3en Regeln:
SuRRes bewusst geniefRen und nicht gedankenlos reglessien.
Die naturliche Suf3e von Lebensmitteln nutzen undhdsensorische Sensibilitat be-
wusst wahrnehmen.
Beim Kochen und Backen nach und nach weniger Zuakevenden.

Nach dem sif3en Genuss die Zéahne putzen (Karies!)
(modifiziert nachverbraucher-Zentrald 999)

6.3.10 Auf SiRes verzichte ich nicht Dr. N. Bodnnhoff, M. Hemker; TU Dortmund
2007



FIT and FOOD - Ein Interventionsprogramm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

Auf ,Sul3es* verzichte ich nicht! — Meine bevorzugte n SuRigkeiten

Arbeitsmaterial:
- Stift

Aufgabe:
1. Finde heraus, wie viel Stl3dés pro Tag essen darfst!
2. Welche SuRigkeiten bevorzugst du?

Schatze, wie viel pro Tag du davon essen darfst?

Dein Alter Dein Erlaubte Kalorien
Geschlecht |,SUfses™insgesamt | Fibp:"Schaue in den INFO-TEXT
kcal / Tag

Meine bevorzugte(n) SuaRigkeit(en)ich schatze:

ist(sind).... So viel darf ich pro Tag in Gramm davon
essen, ohne die erlaubten Kilokalorien
(kcal) zu Uberschreiten
g/ Tag

3. Vergleiche Deine Schatzungen mit den Angaben inndehfolgenden Tabellen.
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FIT and FOOD - Ein Interventionsprogramm zur Adipositas—Pravention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

|ERN Uul0 6.3.10/11
INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Auf ,Sul3es” verzichte ich nicht! Meine bevorzugten SuRigkeiten

Beispiel:

Fortsetzung

Ein 13jahriger Junge darf pro Tag insgesamt etwg 3&Res essen (= 300 kcal);
z. B. 40 g gezuckerte Flakes und flinf Butterkel8§eq)).

Energiegehalt zuc
Lebensmittel

kerreicher

Getranke im Vergleich:
Kohlenhydrat- und Energiegehalt

Lebensmittel Stuck/ | Men-| kcal Getranke Kohlen- | Energie-
Portion ge hydrate gehalt

Eiskrem 1 Kugel | 75ml 150 0/0,21 | kcallje 0,21

Schokolade 1 Riegel| 20g100| |Traubensaft 33 136

Bonbon 1 Stiick 5 20 Apfelsaft 24 114

SchaumstRwareh 20 g100| |Apfelfrucht- 23 94

Fruchtgummi 50 ¢ 100 saftgetrank

Marzipankartoffel 1 Stiick 5g 25 CoIa-Qetranke 22 92

Musliriegel 1Stick | 25§ 100 ﬁﬁ;‘;‘;”[;gsaﬂ s o8

Marmelade 1 POI’.'[IOI‘I 20/g 50 Handelsware

Honig 1 POF'['IOI’I 209 67 Zitronenlimonade 16 66

E@iggkerte 1 Portion 20g 100 Grapefruitsaft 14 72

Nuss-Nougat- 1 Portion 20g 100 Heseker und Hesek&993

Creme

Obstkuchen 1 Stick 100 g 223

Marmorkuchen 1 Stick 70/g 270

Schwarzwalder |1 Stiick 140 g 575

Kirschtorte

Butterkeks 1 Stick 6lg 24

Zucker 1TL 3 20

mod. naciHeseker et al993

Energie- und Kohlenhydratgehalt von zuckerreicherFast-Food-Produkten

Fast- Food Portions- Energiegehalt in kcal Kohlenhydratgehalt in g
grofle | Pro 100 g| Pro Portion |[Pro 100 ¢f Pro Portion

Sundae Eis:

Mit Karamelsauce 153 g 184 281 33,6 51,3

Mit Schokosauce 150 g 186 279 29,7 44,5

Milchshakes:

Erdbeere 2409 121 290 19,1 45,8

Vanille 240 g 122 293 19,4 46,5

McDonald's Deutschland In¢Hrsg.) 199'8.3/2005 ) )
ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
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Codierung: | | | | | | | | |

Auf SuRRes verzichte ich nicht! —
So verteile ich bisher die SuRRigkeiten Gber den Tag

Arbeitsmaterial:
- Stift

Tipp:
Sieh dir noch einmal den Infotext a

=)

Aufgabe:

1. Wie verteilst du die SuRigkeiten tber den Tag? dmbUhrzeit an.

2. Gibt es Anlasse (z. B. gute Schulnoten), Stimmuwaggsht (z. B. frustriert, gut gelaunt)
oder bestimmte Situationen (z. B. Geburtstag), waidht auf ,Stfl3es* verzichten moch-
test?

SuRigkeiten Ich esse die SuRigkeit
meistens weil (Anlass):
Art Menge g /Tag
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

Auf ,Sul3es* verzichte ich nicht! — Suf3 aber keine S uRigkeit

Arbeitsmaterial:
- Stift

Aufgabe:
1. Was schmeckt au3er Sufigkeiten (Bonbons, Fruchtgumnoch suf3?
Was kodnnte man also bei Heil3hunger auf etwas ,Si#Resnativ essen?

Schmeckt suf3, ist aber keine Sufigkeit: Ist das fur Dich eine suf3schmeckende
Alternative?

z. B. Weintrauben Ja nein
Ja nein
Ja nein
Ja nein
Ja nein
Ja nein
Ja nein
Ja nein
Ja nein
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: [ | | | | | | [ |

Auf ,Sufes" verzichte ich nicht! — SR aber keine S uRigkeit

Sensoriktest

Arbeitsmaterial:

- Stift

- 1 kleine Portion Obst, feingeschnitten
- 1 kleine Portion Obst, Stiick

- 1 Portion Suf3igkeiten

Aufgabe:
1. Probiere zuné&chst das Obst, danach die Suf3igkeit.
Notiere in der Tabelle, wie du den SiulRgeschmackwemden hast..
2. Neutralisiere nun deinen Geschmackssinn mit Mimeasser.
3. Probiere jetzt zunéchst die SuRigkeit, danach det @hd vervollstandige die Tabelle.

sufk
wenig sehr Ubermafig

Lebensmittel

1. Obst, Stiicke
2. Obst, feingeschnitten

3. SiRes

Kurze Pause, Mineralwasser trinken

1. SiRes

2. Obst, Stlcke
3. Obst, feingeschnitten

3. Besprecht gemeinsam, was euch beim SuR3geschmayeallen ist.
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6.3.10/15

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Obstsalat

Zutaten: Zubereitung:
Lebensmittel Rezept Rezept
(4 Pers.) (10 Pers.)

Zitrone 1/2 St. 1 St| halbieren und auspressen

Kiwi 1 St. 2 St. | waschen, schalen und in Wiirfel
schneiden

Weintrauben 150 g 250 g| Waschen, evtl. entkerneh hai-
bieren

Apfel 1 St. 2 St.| waschen, evil. schalen, Kerngehau
se entfernen, in Wirfel schneiden
und mit etwas Zitronensaft betrau-
feln.

Banane 1 St. 2 St. waschen, schalen, halbieren, in
Scheiben schneiden und mit etwas
Zitronensaft betraufeln

Zucker ca. 1l TL ca. 2 TL auf das Obst streuen

Apfelsaft ca.100 ml ca.200 ml mit dem restlichefitronensaft
dazugeben

Mandeln, gehackt aufstreuen

Rezept: Obst und Gemuse-Finger Food

Verschiedene Obst- und Gemusesorten in handlislsbaee Portionen zerkleinern.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

RezeptMohrensuppe

Menge Menge Zutaten Zubereitung

4 Pers. 10 Pers.

340 g 850 g Mohren putzen, waschen und in kleiNérfel
schneiden

340 ¢ 850 ¢ Kartoffeln schélen, waschen und in kleine Waiirfel
schneiden

750 ml 1900 g Wasser erhitzen

2-3Tl 5-6Tl Gemiusebrihe mit dem Gemuse hinzege
Suppe so lange kochen lassen, bis das Ge-
muse weich ist (15 — 20 Min.).
Suppe vom Herd nehmen und mit einem
Purierstab (oder Kiichenmaschine) purieren.
Suppe nochmals aufkochen und vom Herd
nehmen.

2 EL 4 El Creme legere hinzugeben

100 g 250 ¢ Kase (Gouda), ghinzufligen

rieben

Suppe verriihren bis der Kase sich aufgelost
hat und alles vermisch ist.

1 Prise 2 Pr. Pfeffer wirzen

1 Prise 2 Pr. Curry

1 Prise 2 Pr. Salz

Krauter (TK) Suppe mit Krautern bestreuen und mvar

servieren.

Schnelle Mohren-Joghurt-Suppe - kalt

Menge Menge Zutaten Zubereitung
4 Pers. 10 Pers.
800 ml 21 Mohrensaft verrihren
500¢ 1500 g Joghurt, mild 3,5 % Fett
Salz abschmecken
Pfeffer
2 grol3e 5 grol3e Apfel waschen, putzen, fein reitbehzur Sup

pe geben.

6.3.10 Auf SiRes verzichte ich nicht
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Power-Riegel

Menge Menge Zutaten Zubereitung
24 Pers. 12 Pers.
Backblech einfetten

6049 3049 Butter oder Margarine in einem Topf sdzere
25¢ Rosinen hinzufigen und alles verriihren
100 g Haferflocken
150 g Mehl (Weizenvoll-

kornmehl)
509 Kokosraspel
100 g Honig
60 ml Wasser
509 Sesam
359 Mandeln, gehackt

Teig auf das Backblech streichen und
einem Messer in 48 Riegel schneiden.
Bei 200 C° etwa 12 - 15 Minuten backe

Die Riegel lassen sich auch Uber l&ang

mit

n.

jere

Zeit gut in einer Keksdose aufbewahren.

6.3.10 Auf SiRes verzichte ich nicht
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6.3.11 Lasse ich mich verfihren? — Werbung und Kons  umverhalten

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Werbung im allgemeinen Sinne bedeutet das zielgetie Streben, andere Menschen fir sich
ZU gewinnen.

Im engeren Sinne heil3t Werbung, Uber die Medientg@w®iften, Rundfunk, Fernsehen,
Flugblatter, Tageszeitungen, Plakatanschlage ugarhraucher auf ein Produkt aufmerksam
zu machen, Interesse fur Produkte zu wecken, K&dbaidungen zu bestatigen und zu er-
leichtern. Die von der Werbung so verbreiteten dmfationen sind in spezieller Weise
zweckorientiert $trecker et al1990, S. 300). Mit der Werbung kénnen sowohl 6koische

als auch auf3erdkonomische Ziele verfolgt werden.

Als 0konomische Ziele sind vor allem bedeutsam:
Gewinnerhdhung
Durchsetzung von Preisstrategien
Ausgleich von Saisonschwankungen
Erhaltung und Sicherung des Absatzes, speziell aughrkaufsschwachen Gebieten,
Sicherung und Erweiterung von Marktanteilen.

Die primar aul3erokonomischen Ziele sind:
Einfuhrung eines neuen Produkts
Erh6hung des Bekanntheitsgrads eines bereits éimgeh Produkts
Aufmerksamkeitswirkung, Beeinflussung des Ansel@nsge: jung, dynamisch, ge-
sund usw.)
Beeinflussung des Kaufwunsct&técker et al1990, S. 305, 30&jid 1988, S. 11).

Mit zunehmendem Sattigungsgrad des Verbrauchs \ebersmitteln verstarkt sich insbe-

sondere der Konkurrenzkampf zwischen den Lebersimitstellern und damit der Zwang zu

intensiverer Werbung.

Zielgruppe der Werbung sind Personen oder InstitutionengddreNerbesender als potenziel-

le Empfanger ins Auge fasst. Es wird versucht, Mbaa anzusprechen, die einen wesentli-
chen Einfluss auf den Kaufentscheid haben. Diesepktenten Entscheidungstrager werden
nach ihrem Einkaufs- und Produktverwendungsverhateenso wie nach Geschlecht, Alter,
Beruf, Einkommen, sozialer Schicht, Personlichkak®ren, Image und Verhaltensnorm

spezifiziert Gtrecker et al1990, S. 307).

Dass Kinder und Jugendliche eine lohnende Zielgeufijp die werbetreibende Wirtschaft

darstellen, liegt zum einen an ihrer beachtlicheaktéen Kaufkraft, zum anderen an einem
ausgepragten Markenbewusstsaiia (L997).

Die exakte Kenntnis des Kaufers und seines Venmalig VVoraussetzung fir die Gestaltung
der Werbebotschaften. Deren Wahrnehmung und Vetangedurch den Empfanger hangt

entscheidend davon ab, wie leicht es diesem genwaictht sich mit der Werbeaussage und
dem Werbestil zu identifiziereis{recker et al1990, S. 307).

Bei der Werbeplanung geht es vor allem um die Bheei
Auswahl und Gestaltung der Werbemittel und
Auswahl der geeigneten Werbetragstrécker et al1990, S. 305).

6.3.11 Werbung und Konsumverhalten Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund
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Um das Werbesubjekt zu erreichen, muss die Werbdideine wahrnehmbare Form ge-
bracht werden. Das Ergebnis wird als Werbemittekelnet. Die wichtigsten und gebrauch-
lichsten Werbemittel werden nach den jeweils angetienen Sinnesorganen eingeteilt in:

visuelle (z. B. Anzeigen, Plakate, Kataloge, Werlefb),

akustische (z. B. Werbefunkspot) und

visuell-akustische (z. B. Werbefernsehspot, Wernefund Werbedia im Kino).

Einen besonderen Aufforderungscharakter zum KaueimWerbemittel dann, wenn es den
Winschen, Bedurfnissen, Einstellungen und Erwagondes Umworbenen entspricht und
ihn vor allem emotional beeindruckt.

Werbung muss aufmerksamkeitsstark sein, schneltggalommen und aufgenommen wer-
den kdnnen. Sie muss so ,leicht verdaulich® aufibereverden, dass der Betrachter Interesse
hat, sich zumindest teilweise damit zu beschéftigen

Besonders wichtige Kriterien fir eine gute Werbsimgl:
hohe Signalwirkung
neue Informationen
hohe Emotionalisierungskraft

Um den emotionalen Schub zu erreichen, gibt echierdene Mittel:
originelle Bilder, ungewohnliche Situationen
Bilder, die stark an bestimmte Bedurfnisse appelhigz. B. Abenteuer, Mutter-Kind-
Beziehungen, Erotik, Naturerlebnisse, Genusssanati)
brillante Fotografien von Produkten
ungewohnliche und lustige Texte, insbesondere anbpnde Schlagzeile®tfecker
et al 1990, S. 309, 310)

Aktivierungstechniken haben das Ziel, die Aufmerksamkeit durch schéndeBi Tone und
bestimmte Worte auf das Produkt zu lenken.

Techniken der gefuihlsméaRigen Beeinflussung

nutzen Markennamen, Produktnamen, Firmensymboéebeiim Verbraucher gefiihlsmagige
Reize ausldsen. Eine besondere Rolle spielen Sditéze (z. B. grol3e Kulleraugen, blonde
Locken), denen sich der Kaufer nicht entziehen k&ne Werbung verwendet vor allem As-
pekte aus den Gefuhlskategorien:

soziales Glick (Appell an soziale Bedurfnisse wazialer Kontakt, soziale
Anerkennung und Anpassung, Status und Prestige)

Genuss

Landschaftserlebnisse

Erotik

Techniken der gedanklichen Beeinflussungiutzen die Mdglichkeit, mit einem Wort auf
den realen Sachverhalt zu schlieRen (Sprachredajsnitazu gehéren Woérter wie ,blitz-
blank®, ,kuschelweich®, ,Landliebe“. Gerne verwendeerden auch Eigenschaftsworter mit
starker Wertung (z. B. herzhafter Kase, leichten®s), sprachliche Ubertreibungen (super-
frische Eier, vollmundige Frische) und exklusiverttghebungen (Deutschlands beliebtes-
ter..., international anerkanngid 1988, S. 16, 17).

6.3.11 Werbung und Konsumverhalten Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund
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Wenn die Grundbedingungen der Werbung erflllt skithnen Farbe, Lautstarke, Musik,
GrolRe der Darstellungen, Lange des Spots und Héifiger Einschaltungen die Aufmerk-
samkeitswirkung im Sinne von Signalstarke untersitit

Zielsetzungen der folgenden Ubungen sind:

Die Schuler und Schilerinnen sollen
- Werbestrategien erkennen und kritisch hinterfragen
- ihr Konsumverhalten tberdenken und gegebenenfadlsra.

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTRRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Die Schiler und Schilerinnen erhalten nach einemzeku Brainstorming den Info-Text
~Werbung ist Uberall”.

Nach einer kurzen Ubung zum Aufbau einer Werbegezés. eigene Datei) bearbeiten sie
ausgewahlte Fallbeispiele in kleinen Diskussiondetm Geeignete Realobjekte wéaren win-
schenswert.

Werbeargumente und eine entsprechende Werbearfieigi neues Produkt sind ebenfalls
eine Aufgabenstellung fiir eine Gruppe.

Im Plenum werden abschliel3end die Ergebnisse vigities
Der Nutzen fur die Teilnehmer/Teilnehmerinnen wesprochen.

6.3.11 Werbung und Konsumverhalten Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund
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6.3.11 Lasse ich mich verfihren? Werbung und Konsum  verhalten

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN . ©
. 1‘35 ,—’
Werbung ist Uberall =)

Kinder und Jugendliche stellen fir die werbetredmeiVirtschaft eine lohnende Zielgruppe
dar. Dies liegt zum einen an ihrer beachtlicherlden Kaufkraft, zum anderen an einem
ausgepragten Markenbewusstseiia 1997).

Werbefachleute wollen durch ihre Werbung Kundeneiarbestimmtes Produkt interessieren
und sie zum Kaufen anregen. Damit dies gelingt,sxdis Werbung fir viele Menschen gut
sichtbar sein, damit sie die Werbung seHesen hérenund eventuell auch mithehmé&in-
nen. Der Ort, an dem Werbung ins Auge fallt witddemnach sehr wichtig. Diesen Ort nen-
nen die Fachleute Werbetrager (z. B. Plakatwand#aschriften, Fernseher). Damit dies ge-
schehen kann, miussen die Werbefachleute zwei iegehten:

wo sie fur das Produkt werben wollen wie sie fur das Produkt werben wollen

Welches MediumWerbetrager) soll benutztWie kdnnen sie dem Kunden die Botschaft,
werden, um den Menschen das Produkt| amt der sie fur das Produkt werben wollen,
schaulich zu machen: Werbetrager transpwiher bringenWerbemittel)
tieren Werbebotschaften.

Werbetrager Werbemittel (eingeteilt nach den angespyfo-
Beispiele: Plakatwande, Zeitschriften, Ferhenen Sinnesorganen)
seher, Radio visuelle (z. B. Anzeigen, Plakate, Ka-

taloge, Werbebriefe),
akustische (z. B. Werbefunkspot) und
visuell-akustische (z. B. Werbefern-
sehspot, Werbefilme und Werbedia jm
Kino).

Bei einer_Anzeigemissen Werbefachleute beachten, dass der VeHhmanar das Abbild
des Produktes sieht und nicht das wirkliche reatelfkt. Um das Interesse beim Kunden zu
wecken, mussen sich die Werbefachleute daher gamaugiiberlegen, welches Bild sie von
dem Produkt prasentieren, welche Farben und wécheft sie fir inre Werbung benutzen.

Bei einem_Hdrspot im Radikbnnen sie das Interesse des Kunden jedoch niertdie Au-
gen wecken. Sie mussen das Gehor des Kunden anspreéiir einen Horspot sind also
Sprache, Gerausche und Musik wichtig.

Einen besonderen Aufforderungscharakter zum KaueimaWerbemittel dann, wenn es den
Winschen, Bedurfnissen, Einstellungen und Erwagondes Umworbenen entspricht und
ithn vor allem emotional beeindruckt. Werbung mus$émerksamkeitsstark sein, schnell
wahrgenommen und aufgenommen werden kénnen. Sig sougeicht verdaulich* aufberei-
tet werden, dass der Betrachter Interesse hatzaimindest teilweise damit zu beschaftigen.

Besonders wichtige Kriterien fur eine gute Werbsimgl:
hohe Signalwirkung

6.3.11 Werbung und Konsumverhalten Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund
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neue Informationen
hohe Emotionalisierungskraft

Um den emotionalen Schub zu erreichen, gibt echiedene Mittel:
originelle Bilder, ungewohnliche Situationen
Bilder, die stark an bestimmte Bedurfnisse appeltigz. B. Abenteuer, Mutter-Kind-
Beziehungen, Erotik, Naturerlebnisse, Genusssinati)
brillante Fotografien von Produkten
ungewdhnliche und lustige Texte, insbesondere anbpnde Schlagzeilen
(Strecker et al1990, S. 309, 310)

Weiterhin muss die Aufmerksamkeit durch schoneaijlddne und bestimmte Worte auf das
Produkt gelenkt werden.

Eine gefuhlsmafige Beeinflussung erfolgt durchNliizung von Markennamen, Produktna-
men, Firmensymbolen, die beim Verbraucher gefihBg&Reize ausldsen. Eine besondere
Rolle spielen Schlusselreize (z. B. groRe Kulleesydplonde Locken), denen sich der Kaufer
nicht entziehen kann.
Die Werbung verwendet vor allem Aspekte aus derilldskategorien:

soziales Glick (Appell an soziale Bedirfnisse wazialer Kontakt, soziale

Anerkennung und Anpassung, Status und Prestige)

Genuss

Landschaftserlebnisse

Erotik

Die Mdoglichkeit, mit einem Wort auf den realen Sasthalt zu schlieBen wird ebenfalls ge-
nutzt. Dazu gehodren Worter wie ,blitzblank®, , kustieich®, ,Landliebe”. Gerne verwendet

werden auch Eigenschaftsworter mit starker Wer{@an@. herzhafter Kése, leichter Genuss),
sprachliche Ubertreibungen (superfrische Eier,moldige Frische) und exklusive Hervor-
hebungen (Deutschlands beliebtester..., internat@merkannt)gid 1988, S. 16, 17).

Wenn die Grundbedingungen der Werbung erflllt skithnen Farbe, Lautstarke, Musik,
GrolRe der Darstellungen, Lange des Spots und Héifiger Einschaltungen die Aufmerk-
samkeitswirkung im Sinne von Signalstarke untersitit
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Fallbeispiele ,_,—

Fallbeispiele Nr. I - ,Neue Milchprodukte kommen duwen Markt*
1.

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

©

.Die Warengruppe Trinkjoghurt wird von d€ampina-Gruppengefihrt. Unter anderem
durch die Einfuhrung der Landliebe-Joghurtdrinksder Umsatz dieses Segmentes laut
Nielsen um 67 Prozent gestiegen. Unter der Mark&tiEs ist diecCampinamit den Yog-

ho Yogho Drinks mit einer weiteren starken Markeliesem Segment vertreten. Seit Ok-
tober 2001 ist der Drink mit neuem Design in deh I0hzw. 1 Liter-Kunststoffflaschen
mit widerverschlieBbarem Schraubverschluss erblthuch die Joghurtdrinks von Frut-
ties sind mit 0,1 Prozent Fett ein kalorienarmerdilidscher NN. 2002).

»Im Fruchtjoghurtbereich verlief die Einfuhrung deaindliebeSaisonsorten sehr erfolg-
reich. In jeder Saison brindtandliebeab 2002 vier innovative Geschmacksrichtungen
heraus. Die Saisonjoghurts sind sowohl im 500-g+#Welyglas als auch im 175-g-
Portionsbecher erhéltlich. Noch bis Ende Mai gbidenLandliebeFrihlingsgenuss mit
den Sorten Weille Mandel, Zitrone-Vanille, Rhabaisenille und Milchkaffee KN.
2002).

»,Danonehat jungst ,Obstgarten La Creme* (150 g-Bechef)dmin Markt gebracht: eine
Komposition aus cremigem Quark verfeinert mit Jaghad Fruchtstiicken. Mit der Linie
Extension willDanoneseine Position im Fruchtquark-Segment weiter stanked baut
dabei auf den Erfolg der Marke Obstgarten. Mit r@@dProzent Markenbekanntheit ge-
hort Obstgarten zu den bekanntesten Produkten sangen Milchfrischesortiment™NN.
2002).

.Neu im Frischkase-Sortiment ist die ,Exquisa fi#i 0,2 %", laut Unternehmensangabe
(Allgauer Frischkasespezialist Karwenyleler erste Frischkdse mit nur 0,2 % Fett und
»viel biologisch hochwertigem Eiweil3'NN. 2002).

»Mit dem neuen Jogole Molkedrink mit 0,1 % Fett engrt auchZott seineJogole-Range
um eine low-fat-Variante. Das Produkt verfeinert daghurt, ist in den Geschmacksrich-
tungen Apfel. ACE, Orange und Tropic erhaltlichNN. 2002).

»Eine interessante Neuheit im wachsenden Fruchtjagtarkt ist Jobst vor. Oetker
Erhaltlich ist Jobst im transparenten 150 g Bechevier Geschmacksrichtungen. Das
Produkt besteht je zur Halfte aus einer Fruchtaziherg und Joghurt. Im Becher sind
diese nicht verruhrt, sondern geschichtet; die frliegt im unteren Teil, dartiber der Jo-
ghurt* (NN. 2002).

Fallbeispiel Nr. Il
Realprodukte mit Herstellerangaben bzw. Werbeangaleeden No-Name-Produkten glei-
chen Inhaltes gegenubergestellt. Beispiel: Fruttgesaanke.

Arbeitsaufgabe Diskutiert in kleinen Gruppen z. B. Uber folgendePunkte:

Wie kommt es zu Verkaufs-Erfolgen?

Ist das Zufall oder Strategie?

Woraus resultiert die grof3e Produktvielfalt?

Welche Werbestrategien wurden von den Werbeagengaingesetzt?

6.3.11 Werbung und Konsumverhalten Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund

2007



FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramnm zur Adipositas—Pravention

bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren
|ERN Uull 6.3.11/9

6.3.11 Lasse ich mich verfihren? Werbung und Konsum  verhalten

&r
Werbung ist tberall

Werbefachleute wollen durch ihre Werbung Kundeneiarbestimmtes Produkt interessieren
und sie zum Kaufen anregen. Damit dies gelingt,sxdis Werbung fiir viele Menschen gut
zu sehenlesen hérenund eventuell auch mit zu nehmsein. Der Ort (= Werbetrager), an
dem Werbung ins Auge fallt ist demnach sehr wicHiigg Werbefachleute missen also zwei
Dinge beachten:
- wo sie fur das Produkt werben wollen (Werbetrager)

Beispiele: Plakatwande, Zeitschriften, Fernsehadi®
- wie sie fur das Produkt werben wollen (Werbemittel)

Beispiele: visuelle - z. B. Anzeigen, Plakate, Kage, Werbebriefe,

akustische - z. B. Werbefunkspot und

visuell-akustische - z. B. Werbefernsehspot, Welrhefund Werbedia im Kino.

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN m
li

Einen besonderen Aufforderungscharakter zum KaueimWerbemittel dann, wenn es den
Winschen, Bedirfnissen, Einstellungen und Erwadordes Umworbenen entspricht, neue
Informationen bietet und ihn vor allem emotionakinelruckt. Werbung muss aufmerksam-
keitsstark sein, schnell wahrgenommen und aufgeremmwerden kdénnen (hohe Signalwir-
kung). Sie muss so ,leicht verdaulich* aufbereietrden, dass der Betrachter Interesse hat,
sich zumindest teilweise damit zu beschaftigen.

Um den emotionalen Schub zu erreichen, gibt echi@dene Mittel:
originelle Bilder, ungewohnliche Situationen
Bilder, die stark an bestimmte Bedurfnisse appeltigz. B. Abenteuer, Mutter-Kind-
Beziehungen, Erotik, Naturerlebnisse, Genusssinati)
brillante Fotografien von Produkten
ungewdhnliche und lustige Texte, insbesondere anbpnde Schlagzeilen
(Strecker et al1990, S. 309, 310)

Eine gefuhlsmafige Beeinflussung erfolgt durchNliézung von Markennamen, Produktna-
men, Firmensymbolen und Schlisselreize (z. B. gkaflleraugen, blonde Locken), denen
sich der Kaufer nicht entziehen kann. Die Werbuagwendet vor allem Aspekte aus den
Gefihlskategorien: soziales Gliick, Genuss, Landtsgriebnisse und Erotik.

Die Mdoglichkeit, mit einem Wort auf den realen Saathalt zu schlieBen wird ebenfalls ge-
nutzt. Dazu gehoren Worter wie ,blitzblank®, , kustieich®, ,Landliebe”. Gerne verwendet
werden auch Eigenschaftsworter mit starker Wer{@n@. herzhafter Kése, leichter Genuss),
sprachliche Ubertreibungen (superfrische Eier,motdige Frische) und exklusive Hervor-
hebungen (Deutschlands beliebtester..., internat@merkannt)gid 1988, S. 16, 17).

Wenn die Grundbedingungen der Werbung erflllt skithnen Farbe, Lautstarke, Musik,
GroRRe der Darstellungen, Lange des Spots und Haaitfiger Einschaltungen die Aufmerk-
samkeitswirkung im Sinne von Signalstarke untersitit

Bei einer_Anzeigemuissen Werbefachleute beachten, dass der Vehmanar das Abbild
des Produktes sieht und nicht das wirkliche reatelfkt. Um das Interesse beim Kunden zu
wecken, mussen sich die Werbefachleute daher gamaugiberlegen, welches Bild sie von
dem Produkt prasentieren, welche Farben und wécheft sie fir ihnre Werbung benutzen.
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Fallbeispiele 'Q,—

Fallbeispiele - ,Neue Milchprodukte kommen auf deviarkt*
1.

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

»Im Fruchtjoghurtbereich verlief die Einfuhrung desindliebeSaisonsorten sehr erfolg-
reich. In jeder Saison brindtandliebeab 2002 vier innovative Geschmacksrichtungen
heraus. Die Saisonjoghurts sind sowohl im 500-g+iWelyglas als auch im 175-g-
Portionsbecher erhéltlich. Noch bis Ende Mai gbidenLandliebeFrihlingsgenuss mit
den Sorten Weille Mandel, Zitrone-Vanille, Rhabaisenille und Milchkaffee KN.
2002).

.Neu im Frischkase-Sortiment ist die ,Exquisaifid 0,2 %", laut Unternehmensangabe
(Allgauer Frischkasespezialist Karwenyeler erste Frischkdse mit nur 0,2 % Fett und
»viel biologisch hochwertigem Eiweil3'NN. 2002).

»Mit dem neuen Jogole Molkedrink mit 0,1 % Fett en@rt auchZott seineJogole-Range
um eine low-fat-Variante. Das Produkt verfeinert daghurt, ist in den Geschmacksrich-
tungen Apfel. ACE, Orange und Tropic erhaltlicNN. 2002).

»Eine interessante Neuheit im wachsenden Fruchtjagtarkt ist Jobst vor. Oetker
Erhaltlich ist Jobst im transparenten 150 g Bechevier Geschmacksrichtungen. Das
Produkt besteht je zur Halfte aus einer Fruchtaziherg und Joghurt. Im Becher sind
diese nicht verruhrt, sondern geschichtet; die frliegt im unteren Teil, dartiber der Jo-
ghurt* (NN. 2002).

Arbeitsaufgabe:
Diskutiert in kleinen Gruppen z. B. Uber folgendePunkte (macht euch fur das anschlie-
Rende Vorstellen der Ergebnisse kurz Notizen):

Wie kommt es zu Verkaufs-Erfolgen? Ist das ZufdiioStrategie?

Woraus resultiert die grof3e Produktvielfalt?

Welche Werbestrategien wurden von den Werbeagenaingesetzt?

6.3.11 Werbung und Konsumverhalten Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Ein Grof3auftrag fur die Werbeagentur

Die Molkerei ,Heideglick® produziert einen Fruchgiart mit Pralinen-
Nougat-Geschmack und 0,1 % Fett. Der Verkauf lishér eher schlep-
pend an. Die Leitung der Molkerei hat sich deslidderlegt, dass mehr Werbung fur ihr Pro-
dukt gemacht werden soll.

Ihr habt den Auftrag bekommen, diese Werbeanzeigsiawerfen.

Formuliert treffende Werbeargumente und gestalieadh eine Werbeanzeige.
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Aufbau einer Werbeanzeige

Werbeanzeigen sind immer nach einem bestimmtennSthreufgebaut. Die nachfolgende

Abbildung zeigt dieses Schema.

Den - ommer:

frlsch genleBen' =

Toskana!

L= A,

Den Sommer genieBen und gewinnen:

Die groBe Toskana-GenieBerreise* fiir zwei Personen.

Oder: 22 traumhaft kuschelweiche MILRAM-Bademantel.

Oder: 222 sommerliche MILRAM-Uhren.
Einfach anrufen unter der Hotline 0421/17 88 88
oder anklicken: www.milram.de (bis 31. 08. 2002)

* Reisegutschein fir zwei Personen.

»

Fur alle GenieBer, die mehr

Frucht und mehr Sommer
wollen, gibt, es eine- tolle
Neuigkeit:

MILRAM FruchtQuark der
Saison! 3 mal anders,
sommerfrisch und lecker!
Erdbeere-Himbeere-Limone,
Ananas-Mandarine und Rote
Gritze.

Ganz neu und nur fir kurze
Zeit im Kahiregal!

MIRAY
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Aufbau einer Werbeanzeige
Arbeitsaufgabe:

1. Stellt eine Verbindung her zwischen den Begriffed den

entsprechenden Stellen in der Anzeige( s. Abbildndbau einer
Werbeanzeige®)

ARG ES o1

« saftiges Obst und cremiger Joghurt in einer
unvergleichlichen Mischung

« einzigartig im Dessert-Markt durch den
hdchsten Fruchtanteil

« Vanilla, Kokos und Exotic: drei késtliche Sorten
fiir vielféiltigen Dessert-Genuss

~sert Buffet \

e
"~

f[d".\el‘f EB-(:fferA
w. Vanilla

i

tsalat ©

Jo

Die neuen Joghurt-Obstsalate von m

HOMANN-Feinkost
GmbH & Co. KG

49197 Dissen
www.homann-feinkost.de

2. Frage: Von welchen Werbemafinahmen lasst du dich Kauf eines Lebensmittels
beeindrucken?
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6.3.12 Die Erndhrungspyramide und Ess-Situationen.
Essen zwischen Kopf und Bauch oder warum ,richtig“essen und trinken oft so
schwer fallt.

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEIS E

Das ist Food, das

...lecker und gesund ist
und fit macht

(s. CD undhttp://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/sdtenreihe-arbeitsberichte.htryl

Die Erndhrungspyramide blindelt die vorangegangéfddnterrichtseinheiten zu einem sen-
sorisch vertraglichen, gesunden und fit machenddehsmittelangebot. Das abgebildete
Modell dient einer mdglichst einpragsamen Visuahsng von Ernahrungsregeln und Ver-
zehrsempfehlungen in ihren Kernaussagen.

Die Erndhrungspyramide soll die Umsetzung im Emégs-Alltag erleichtern und dem Bet-
rachter dartber hinaus die gesundheitsforderlichéttung naher bringen. Das vielfaltige
Lebensmittelangebot sichert eine individuelle Aushv&ariationsbreite und wird entspre-
chenden Nahrungspraferenzen gerecht.

Es stellt sich die Frage, ob diese Ernahrungs-Pgeafiir Jugendliche in ihrer Handhabung
geeignet ist und dem Lebensstil dieser Altersgriggyecht wird. Des weiteren ist zu Uberle-
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gen, ob sie in ihrer Auspragung eine Hilfe darstalin die Empfehlungen fir eine gesunde
Ernahrung nicht nur im Erndhrungs-Alltag, sondarahain besonderen Lebenssituationen
wie z. B. beim Besuch einer Disco, bei Partys uachitenfeiern ohne sensorische Einbuf3en
in die Tat umzusetzen. Und ob sie eine EmpfehliingAlle, die aktiver und sportlich fit
werden wollen und zu einem besseren Kdorpergefadefa mochten®, ist. (Einladungsflyer
fur die “Fit and Food-AG*" siehe Anhang).

DarlUber hinaus ist zu klaren, ob der Einsatz diesegahrungs-Modells den Nutzer in eine
Aul3enseiterposition drangt oder, ob das Modell diilcAndere Personen so transparent er-
scheint, dass diese neugierig werden, die Pyrafardgch selber ausprobieren zu wollen.
Sich von alten Erndhrungsgewohnheiten zu trenreue au akzeptieren und zu verinnerli-
chen und dies im Familien- und Freundeskreis ztraten, ist sicherlich nicht einfach. Dies
bedarf eines hohen Selbstbewusstseins verbundegimaitfachlichen Kompetenz.

Ess-Situationen — Essen zwischen Kopf und Bauch ade

Warum ,richtig” essen und trinken oft so schwer fallt.

Essgewohnheiten, Vorlieben, Eigenheiten bezlgligih uhd Menge der Nahrungsaufnahme
werden bereits in der Kindheit gepragt. Der Eirdlder Familie und der Umgebung des Kin-
des (Kindergarten, Schule etc.) auf die Entwickldeg Erndhrungsverhaltens ist sehr stark.
Von den hier gewonnenen Erfahrungen ist es grafdbihangig, ob ein Mensch in seinem
Leben lieber Fleisch mit Kartoffeln, Nudeln odemitoes frites essen mag und welchen Salat
er dazu bevorzugt, oder ob der gleiche MenschiiElseh statt Fleisch bevorzugt oder sich
vegetarisch ernahrt.

Normalerweise entwickelt ein Mensch von sich ansRegelgefihl von Hunger und Satti-
gung und findet seinen eigenen persénlichen Mateladiythmus. Bei adiposen Jugendlichen
wurde dieser Rhythmus in der Kindheit nicht entwitkViele Menschen wurden bereits in
ihrer Kindheit auf ein Fehlverhalten hin ,konditiert“. Bei diesen Kindern wurde Essen
unter Umstanden als Beruhigungsmittel oder Ablegkeon unangenehmen bzw. einténigen
Situationen eingesetzt. Kinder, die derartige Brfaben gewinnen, verstehen Essen als Be-
waltigung von Langeweile oder als Kompensation Mangel (z. B. bezogen auf Nahe und
Zuwendung).

Im Jugendalter befindet sich der Einfluss der Glalitigen (Peergroup) auf dem Hochst-
stand. Es entwickeln sich eigene ,Ess-Kulturen* Madlieben, die >>in<< sind, z. B. “Fast
Food®, Cola, “Energy-Drinks®, “Alcopops”.

Zielsetzungen

Die Jugendlichen sollen lernen,
Esssituationen selbstbestimmt zu gestalten
sich dem Einfluss der “Peergroup” auf inr Essveadrmagu entziehen
sich der Werbung zu stellen
Genusssituationen mit einer gesunden Erndhrungniidhg zu bringen
traditionelle ,Essens-Erfahrungen” zu reflektieren
sich auch bei Festen und Feiern ausgewogen zuremah
Lebensmittel nicht als Ersatzbefriedigung zu nutzen
ihre Bedurfnisse zu erkennen und danach zu hangielrgin gesundes Selbstbild aufzu-
bauen
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Die selbstbestimmte Genussparty (Zeit- und Ablaufinung)

In dieser Schulungseinheit sollen die Jugendliciiea Party organisieren und feiern.

Im Rahmen dieser Party werden die Jugendlicherefufdert, Verlockungen (Chips, Stil3es,
Gruppendruck etc.) standzuhalten, ihren gewohntamsKm einzuschranken oder gegen ge-
stindere Alternativen in Mal3en auszutauschen. Gi&dislerproben sie die wahrend der Schu-
lung erlernten Verhaltensstrategien, sich dem vartiiehen Gruppendruck zu entziehen und
Entscheidungen bezuglich des Essens und Trinkench ghysiologische, psychologische

und soziale Aspekte zu begriinden und selbstbewussthzusetzen.

Stundenverlauf

Eingangsphase: Die Jugendlichen schreiben in &eiggspanne von etwa 10 bis 15 Minuten
nieder, welche Probleme sie bezogen auf Esssitetieehen.

Hier geht es darum, dass sie sich auf kognitivemiglmit vorgekommenen Lebenssituationen
auseinandersetzen, in denen sie visuellen, olfisktogn und gustatorischen Anreizen von
Lebensmitteln nicht widerstehen konnten. Niedemsibien sollen sie die ihnen bewussten
Faktoren, die sie zum Verzehr verleiteten. In eim&chsten Arbeitsschritt besprechen die
Jugendlichen in einer offenen Form ihre Ergebn{ssB. Tapetengesprach). Der/die Exper-
te/Expertin fungiert in dieser Phase als Moderatdds Gesprachs.

Hauptphase: Es folgt eine Phase, in der die Jumpedl gemeinsam mit dem/der Exper-
ten/Expertin zusammentragen, wie sie Esssituatigeemeiden konnen, in denen sie mit den
zuvor zusammengetragenen ,Gefahren* konfrontiertiee. Zudem wird besprochen, wel-
che Bedingungen geschaffen werden missen, um keesiehn Gefahrensituationen widerste-
hen zu kdnnen. Aus den hier zusammengetragenebrtisgen ergeben sich die Rahmenbe-
dingungen flr die anvisierte Party. Fur diesen Asisehritt steht der Gruppe ein Zeitrahmen
von bis zu 10 Minuten zur Verfigung.

Es schliel3t sich die eigentliche Planungsphas@adey an. Fir diese Phase stehen ca. 35
Minuten zur Verfigung. Eingangs gilt es festzulegamein Motto flr die Party kreiert wer-
den soll.

Findet die Party als Mottoparty statt, so hat siehGruppe darauf zu einigen, ob eine Klei-
derordnung vorgegeben werden soll, in welchem Umtha Dekoration des Partyraums, die
Musik sowie die Auswahl und die Zubereitung der Nalgsmittel auf das gewahlte Motto
abzustimmen sind.

Da die Party als Abschluss der ,Adipositas-Praw#iSchulung” zu sehen ist, sollte die
Gruppe beschlieRen, wer - aul3er den Gruppenmigghiedan der Party teilnehmen darf (Er-
ziehungsberechtigte, Expertinnen, Freundinnen. &ts)nachstes sind der genaue Zeitpunkt
und der Zeitrahmen sowie der Standort der Partyuamachen.

Die Gruppenmitglieder sollten festlegen, ob im Rehrder Party Zeit fir Reden zur Verfi-
gung stehen soll. In diesem Zusammenhang bestebinzelne Gruppenmitglieder oder fur
die Gesamtgruppe die Méglichkeit, die zurtickliegam&chulungseinheiten zu reflektieren
und ihre Erkenntnisse den Partygasten mitzuteflech besteht die Moglichkeit abzuklaren,
ob in einem der Elternhauser besonders spanneritmisse stattgefunden haben, die in di-
rektem Zusammenhang mit der Schulung stehen (@eBn das betreffende Gruppenmitglied
seither einen Teil der Nahrungszubereitung fufr@imilie und/oder fur sich ibernommen hat
® z.B. das Friuhstick). Ist dieses der Fall, kdnneredtsprechenden Elternteile in die Be-
richterstattung einbezogen werden. Nachdem die raobe, in welcher Form das Essen an-
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geboten wird (z. B. als Buffet) und was es zu ess@hzu trinken geben wird, getroffen wur-
de, ist festzulegen, welche Musik gespielt werd#h(svtl. Livemusik), ob getanzt wird
oder/und ob Partyspiele stattfinden sollen.

Wichtig ist in jedem Fall, dass Vorstellungen deu@oe resultierend aus der gegenwartig
vorhandenen Partykultur ernst genommen werderRaity den Beteiligten Freude bereitet
und das Geflhl eines wirdigen Schulungsabschlwssesttelt wird.

In weiteren 20 Minuten schliefl3t sich an die voragsmgene Planungsphase die Organisati-
onsphase an. Organisiert werden muss eine Vertetlananfallenden Aufgaben auf die
Gruppenmitglieder, die Beschaffung der Raumlicldeeiind die Organisation des Zeitrah-
mens, die Einladungen und gegebenenfalls ein RrograVenn die Gruppe beschliel3t, einen
gemeinsamen Ruckblick zu halten, muss in diesesd®Rait eingerdumt werden, ein Rede-
konzept zu erstellen. Soll eine Mottoparty stattéin, kimmert sich ein anderes Gremium um
die Kleiderordnung, die Raumgestaltung die Musikzald.

Die Auswahl empfehlenswerter Nahrungsmittel und&@wte sowie deren Zubereitung sollte
in der Gesamtgruppe besprochen werden. Fir diesdsmNdlungsgesprach kdnnen weitere 5
Minuten eingeplant werden.

Sollten in einem Gremium Kosten anfallen, so ist den Gremiumsmitgliedern ein Kosten-
plan anzufertigen und dem/der Experten/ExpertinGemehmigung vorzulegen.

Schlussphase: Nach einer Durchsicht der anfalleKasten ist abzuklaren, ob der entspre-
chende Betrag zur Verfigung steht, indem er duechwbrhandenen Etat ganz oder teilweise
abgedeckt werden kann und/oder ob Geld aus an@aielguellen (z. B. Forderverein der
Schule, Eintritt...) aufgebracht werden kann.

Die verbleibenden Minuten werden genutzt, um in@esamtgruppe eventuell angefallene
Schwierigkeiten wahrend der Party-Planung anzusprec

Anmerkung: Die Jugendlichen sollen ihre Entscheggumunbeeinflusst treffen, um so einen
gewissen Grad an Authentizitat der Entscheidundafig in den unterschiedlichen Situatio-
nen zu erkennen. Durch die recht knappen Zeitressonwsind die Jugendlichen nur bedingt
in der Lage, gesellschaftlich erwiinschtes Verhattebedenken und sich davon beeinflussen
zu lassen.

Medien/Materialien:
Notizblock und Schreibutensilien fur jeden Jugestt#n, evtl. Tapetenbahn, evtl. Formblatt
fur ein Protokoll
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

~Probleme bei Ess-Situationen (Feste, Feiern, Parsy*

Arbeitsaufgabe:
Beantworte die folgenden Fragen:

Was verleitet dich dazu, bestimmte Lebensmittel Gettdnke zu essen und zu trinken?,

Was verleitet dich dazu, bestimmte Lebensmittel @ettrdnke nicht zu essen und zu trinken?,

Welche Situationen fallen dir ein, in denen du inesite Lebensmittel und Getranke abge-
lehnt hast? Warum war das so?

Welche Situationen fallen dir ein, in denen du inesite Lebensmittel und Getranke bevor-
zugt hast? Warum war das so?

Was tust du, um Situationen zu vermeiden, in deheverleitet werden kénntest, etwas zu
essen oder/und zu trinken, was du gar nicht winkir®chtest?
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: | | | | | | | | |

Fragenkatalog zur “Partysession*
1. Erachtest du eine Party als sinnvollen Abschluseresolchen Schulung?

* ja ¢ nein
2. Konntest du bei dieser Party verlockenden Esgonen widerstehen?

* ja ¢ nein

2. Wenn du Schwierigkeiten hattest, verlockenden &stionen zu widerstehen,
woran lag das deiner Meinung nach?

4, Was wirst du zuktinftig bei Partys bezlglich Besens- und Getrankeangebotes be-
achten?
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Codierung: [ | | | | | | [ |

5. Welche Anforderungen stellst du zukiinftig an Gastgeber/die Gastgeberin einer
Party bezuglich des Essens- und Getrankeategho
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INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

BEACHTEN:
Die Party findet NICHT wéahrend des Unterrichtsbleskatt, sondern erfolgt an einem, mit
der Schulleitung vereinbarten Sondertermin.

Sollte es generell nicht mdglich sein, eine AbsstlRarty zu feiern, so wird eine Partysitua-
tion theoretisch erarbeitet.

Im Verlauf dieser Unterrichtseinheit sollten dameiadie Getranke komplett und ein oder
zwei Gerichte zubereitet und im Verlauf der Stundezehrt werden. In diesem Fall empfiehlt
es sich, folgende Speisen auszuwéahlen: Mohren-Apésichnetzeltes und Spaghetti mit To-
matensauce.

Aus den nachfolgenden Rezepturen kann eine Ausyatdffen werden.
Gemusesuppe
Mohren-Apfel-Geschnetzeltes
Rapunzelsalat
Milchreis
Apfelburger
(Orangentoast)
Quarkkartoffeln
Gefillte Gurkenroller
Chili con carne
Enchilada oder Burrito
(Pommes - selbst gemacht)
Spaghetti mit Tomatensauce
Frichtequark
(Knuspermusli selbst gemacht)

Sweety

Orange fizz

Exotenmix
Orangen-Mohren-Saft
Malventee mit Kirschsaft

Weitere Vorschlage kénnen die Schiler und Schiilenrbenennen.
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PRAXIS NAHRUNGSZUBREITUNG

Gemusesuppe:

Zutaten fur 4 Portionente 50g Brokkoli, 1 Stange Lauch, 1 Beutel Erbsefgefroren),

100g Mdhren,

1 kleine Kohlrabi (200g), 1 Paprika, 4 KartoffethZwiebeln, 1 EL Ol, ¥2 Wiirfel klare

Fleischbriihe oder 2 TL Gemusebrihepulver, %2 | Wasse

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféahr 45 Minuten!

1. Stell einen Topf auf den Herd und gib das Ol hin8ichalte den Herd auf mittlere Hitze.

2. Schneide die Mohren in kleine Stiicke und gib sigein Topf, wenn das Fett (Ol!) hei?
ist. Ruhre mehrmals um, damit die M6hren von aBeiten leicht anbraten.

3. Schéle die Zwiebeln und wiege sie mit einem Wiegeaein kleine Wrfel; schneide

den Lauch in fingerbreite Stiicke; gib alles dazd rirthre mit einem Holzl6ffel mehrmals

um. Aufpassendie Zwiebeln durfen nicht braun oder gar schwagrdsn!!

Darauf giel3t du das Wasser und gibst dann die Bitéhe.

Nun schélst du die Kohlrabi und die Kartoffeln, seidest alles in kleine Wirfel und legst

alles in das Wasser.

6. Lass die Suppe etwa 20 Minuten bei schwacher Witzben. Gib dann die angetauten
Erbsen, die in Streifen geschnittene Paprika umdggséuberten Brokkoli dazu. Noch
einmal 15 Minuten kochen lassen, dann den Topf Manml nehmen.

7. Jetzt kannst du vorsichtig probieren, ob deine Sigghhmeckt. Wenn sie zu fade ist,
kannst du mit Salz, gehackter Petersilie und Pfefbesichtig nachwirzen.

ok

Mohren-Apfel-Geschnetzeltes:

Zutaten fir 4 Portioners mittelgro3e Mohren (etwa 300g), 1 mittelgroRefeh (ca. 1509),

1 EL Sonnenblumendl, ¥z Zitrone, 2 EL Ahornsirup

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféhr 20 Minuten!

Salatdressing Presse eine halbe Zitrone aus. Achte darauf,ldase Kerne in den Saft

fallen. Den Zitronensaft verriihrst du in einem k& Schéalchen mit dem Sonnenblumendl

und dem Ahornsirup — fertig.

Geschnetzeltes

1. Die Moéhren und den Apfel waschst du unter laufeniféasser ab.

2. Den Apfel halbierst du. Diese beiden Hélften teadlgtnoch einmal. Aus jedem viertel
Apfel schneidest du dann das Kerngehause heraus.

3. Nun schnetzelst du die M6hren und den Apfel mieektchenreibe oder der Raspel der
Kichenmaschine.

4. Die geschnetzelten M6hren und Apfelstiicke gibshdeine Schissel und Ubergiel3t sie
mit dem Dressing.
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Rapunzelsalat:

Zutaten fiir 4 Portioner§00g Rapunzel (Feldsalat), 20g Sonnenblumenkérgé, Ol, 1 EL

milder Essig, 1 EL milder Apfelsaft, 1 Prise Sayas Pfeffer

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungefahr 30 Minuten!

Salatdressing In einer Schiissel verriihrst du den Essig, denléafte das Ol und die Ge-

wirze mit einer Gabel — fertig.

Feldsalat

1. Wasche den Feldsalat in einer Schissel. Lass gchhel3end in einem Sieb abtropfen.

2. Dann knipst du die gelben und zerdriickten Blattcdemie die Wurzeln ab.

3. Die Sonnenblumenkerne werden in einer beschichtf@me bei mittlerer Hitze etwa 5
Minuten angerostet bis sie hellbraun sind.

4. Den geputzten Salat in die Salatschissel mit dezsddng geben, umrihren und mit den
Sonnenblumenkernen dekorieren.

Milchreis:

Zutaten fir 4 PortionenrZ Tasse Leitungswasser, 1 | Milch, 400g Milchr&i®rise Salz,

etwas Zucker, Zimt, Friichte nach Geschmack

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféahr 1 Stunde!

1. In einen mittelgrof3en Kochtopf gibst du eine vieTiasse Leitungswasser zusammen mit
einer Prise Salz. Stelle den Kochtopf auf eine Hiatte und schalte auf starke Hitze.

2. Warte ab, bis das Wasser richtig sprudelnd ko@rndckannst du vorsichtig die Milch in
den Topf giel3en und den Milchreis hineinrieselséasletzt musst du auf der Hut sein!!

3. Nach etwa 10 Minuten wird die Milch aufkochen. Sahiel3t dann ziemlich schnell in die
Hohe und leicht Gber den Topfrand hinaus. Nimm Klechtopf rasch von der Herdplatte,
rihre mit einem grofRen Kochl6ffel um und schaleelochplatte aus. Erst jetzt kommt
der Deckel auf den Topf.

4. Stell den Reistopf nach ein paar Minuten zurtickcaeifvarme Herdplatte. Dort kann er
jetzt etwa ¥2 Stunde lang quellen.

5. Wahrend dieser Zeit kannst du in aller Ruhe Zucket Zimt sowie die Frichte bereit-
stellen.

6. Teste, ob der Reis jetzt richtig gut aufgequollad weich ist. Wenn nicht, dann musst du
ihm einfach noch ein bisschen langer Zeit zum @udkssen.

7. Wenn der Reis fertig ist, kann er mit etwas Zucksit Zimt bestreut oder zusammen mit
Friichten gegessen werden.

Apfelburger:

Zutaten fur 1 Apfelburgert mittlerer Apfel, 1 Scheibe Schinken, 1 dinneefiod VVollkorn-
brot, 1 TL Erdnusspaste, 1Scheibe Emmentaler,asi ppfen Zitronensaft
ZubereitungDie Zubereitung dauert ungefahr 5 Minuten!

Das Brot mit der Erdnusspaste bestreichen und enit idése belegen, den Apfel mit einem
Kerngehausestecher vom Kerngeh&use befreien, raatbied die Schnittstellen mit Zitro-
nensaft betraufeln. Den Schinken auf eine Apfetbdéfigen, darauf das Vollkornbrot und
Uber den Kase die zweite Apfelhalfte legen.
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Orangentoast:

Zutaten fir 1 Portionl Scheibe Toastbrot, %2 Orange, 1 Scheibe Kased@ &mmentaler

oder Raclettekése), 1 TL Sonnenblumenkerne

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféhr 10 Minuten!

1. Den Backofengrill auf 150°C bis 180°C vorheizen.

2. Das Brot im Toaster toasten.

3. Die Orange schéalen, dann quer zu den Schnitzebmitle, etwa ein Zentimeter dicke
Scheiben schneiden. Kerne entfernen.

4. 2 Orangenscheiben auf das Toastbrot legen. Ringeléase abschneiden und die Kése-
scheibe dartber legen. Die Sonnenblumenkerne deeatgilen. Ab in den Ofen und so-
lange drin lassen, bis der Kése geschmolzen ist.

Quarkkartoffeln:

Zutaten fur 4 Portionent groRRe Kartoffeln (jede ca. 200g), etwas Ol, 5Qgrk (20 %

Fett), frische Krauter (z. B. 1 Bund SchnittlautBund Dill), %2 frische Salatgurke, ¥2 Papri-

ka, ca. ¥2 TL Krautersalz, 1 Msp. Pfeffer

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféhr 40 Minuten!

1. Vorweg bitte den Ofen auf etwa 180°C vorheizen.

2. Die Kartoffeln werden unter laufendem Wasser antdmesnit Hilfe einer Blrste gut ge-
reinigt.

3. Schiitte etwas Ol in einen Eierbecher oder ein asddeines GefaR, tunke deinen Finger
darin ein und reibe die Kartoffeln damit ein. Ansefend schneidest du die Kartoffel
einmal der Lange nach etwa einen Zentimeter tref ei

4. Dann packst du die Kartoffeln einzeln in Alufoliadulegst sie auf ein Backblech.

5. Steche die Folie mit einer Gabel mehrmals ein, bduadas Ganze in den Ofen schiebst.
Achtungheil3! Topflappen benutzen! Die Kichenuhr stellsadf 20 Minuten Garzeit.

6. Wahrend die Kartoffeln im Ofen brutzeln, kannstddun Krauterquark zubereiten. Die
Krauter waschst du, lasst sie kurz auf Kiichenpabaopfen und schneidest sie dann
klein. Am besten benutzt du dazu ein Wiegemesser.

7. Die Salatgurke und die Paprika ebenfalls wascheidels in kleine Wurfel schneiden und
mit den Krautern und dem Quark in einer Schissehiaehen.

8. Jetzt kommen noch das Kréautersalz und der Pfefien.dAbschmecken, nétigenfalls
nachwurzen.

9. Hole mit einem Topflappen das Backblech mit dentéféeln aus dem Ofen, lege die
Kartoffeln auf die Teller und befreie sie von dduilie.

10.Fulle in jede Kartoffel etwas Quark hinein. Dentlieeen Quark servierst du zusatzlich in
einer kleinen Schuissel.

Geflllte Gurkenroller:

Zutaten fur 30 bis 40 Rollel:25g Quark (20 % Fett), 1 groRe Salatgurke, 1 knaihzehe, 1

Bund Dill, 15g Wallniisse, Salz, roter oder schwaPfeffer

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféhr 15 Minuten!

1. Wasche die Gurke und teile sie in ca. 3 Zentimgittke Scheiben (Roller). Entferne mit
einem Messer die Kerne.

2. Hacke die Wallnlsse mit einem Messer zu feinen Klimnd schitte sie in eine Schis-
sel; zupfe die Dillspitzen von den Stangeln, hagikesbenfalls fein und gib sie zu den
Nussen.

3. Schale eine Knoblauchzehe und presse sie mit Kimaslauchpresse.
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4. Quark zusammen mit dem ,Knoblauchmus*, dem Dilh 8i&issen, etwas Salz und Pfef-
fer in eine Schissel geben und alle Zutaten méreiRUhrgerat verriihren bis die Masse
cremig ist.

5. Lege nun die Gurkenroller auf ein Brettchen, so@#ass Offnung nach oben zeigt. Mit
einem Messer kannst du dann die Creme in die Offlniicken.

6. Drehe die Gurkenroller vorsichtig vom Brettchenualol dekoriere sie mit Petersilie,
Moéhren oder Radieschen auf einem Teller.

Chili con Carne:

Zutaten fiir 4 Portionert EL Ol, 1 groRe Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 40@gkfleisch oder

600g Tofugehacktes, 4 Paprika (rot oder gelb), 4eDgeschalte Tomaten, Oregano, Paprika-

gewdrz, Chilipulver, Jodsalz (oder FertiggewdrzliGion Carne), 2 Dosen rote Bohnen

(Kidneybohnen), TabascosolRe, Schwarzbrot

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféahr 25 Minuten!

1. Schneide die Zwiebeln in Wirfelchen und schneigekdioblauchzehen klein.

2. Brate dann beides mit Gehacktem in heiBem Ol kyafti.

3. Schneide die Paprika in Streifen, entkerne siegeti® sie in die Pfanne. Hier lasst du sie
10 Minuten mitrésten.

4. Tomaten mit Saft dazugeben; mit Oregano, Chilipulwed Jodsalz wirzen, 10 Minuten
dinsten.

5. Gebe die abgegossenen Bohnen dazu und lasse das Wgitere 5 Minuten dinsten.

6. Mit Paprikapulver und Tabasco abschmecken.

7. Die mexikanische Spezialitat wird mit Schwarzbrentveert!

Tipp: Das Gericht muss feurig scharf schmecken!! Dasi&adu Uber die Menge von Chili

und Tabasco dosieren. Dieses Gericht kannst dgernsischon am Tag vor einer Party zube-

reiten und es fir die Gaste vorsichtig erwarmenypofrihren).

Enchilada oder Burrito:

Zutaten fiir 4 Potioner8 fertige Tortillas, 1 TL Ol, 300g Gefliigelbrustvb. Putenschnitzel

oder 500g Gemuseburger, 1 Zwiebel, 1 gelbe Paptikate oder orange Paprika, Pfeffer,

Paprikagewtirz, Chilipulver, Jodsalz, 2 Tomaten, épfSalat (Lollo Rosso, Endivien oder

Chinakohl), Saure Sahne oder Salsa Dip

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféahr 20 Minuten!

1. Wenn du Fleisch verwendest, wasche es ab. Flet®h®emuseburger in diinne Streifen
schneiden und in einer Schissel aufbewahren.

2. Schéle nun die Zwiebeln, putze und wasche die Rapmten Salat und die Tomaten und

schneide anschliel3end den Salat und die Papriiegni@ Streifen. Schneide die Zwiebeln

und Tomaten je nach Geschmack in Wiurfel, Achtel &iege.

Brate nun das Fleisch mit Ol in einer Pfanne lelnlaun an. Je nach Geschmack wiirzen.

Die Gemuseburger brauchst du nur kurz zu erwéarmen.

Gib die Zwiebeln und Paprika dazu und brate nochkna durch.

Gib den Inhalt der Pfanne in eine Schissel untiseeivarm.

Jede Tortilla in einer trockenen, heil3en Pfanne gainz von beiden Seiten aufwarmen.

Die Tortilla auf einen Teller oder ein Brett geherd mit ungefahr 1 bis 2 EL von der

Fleisch- bzw. Gemiiseburgermischung plus TomateSatat nach Geschmack fiillen.

8. Gib etwas Saure Sahne oder Salsa Dip darauf.

AnmerkungFur Enchiladas nun die Tortilla aufrollen. FlrrBios werden drei Seiten der

Tortilla nach oben geklappt, so dass eine kleirscha entsteht.

w

No ok
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Pommes — selbst gemacht:

Zutaten fur 3 Portioners mittelgrof3e langliche Kartoffeln, %2 EL Olivendhymian, Salz

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféahr 35 bis 45 Minuten!

1. Heize den Backofen auf 180°C vor.

2. Wasche die Kartoffeln, schéle sie, teile sie dergeginach zunachst in zwei Teile. Alle
Viertelstlicke teilst du noch einmal langs bis sclenschnitze entstehen.

3. Lege die Stiicke in eine Schiissel, traufle das @itsa. Dann schwenkst du Schiissel,
sodass die Kartoffelstlicke darin umherwirbeln.

4. Wenn alle Seiten mit Ol benetzt sind, legst duStigcke mit der runden Seite nach unten
auf ein Backblech.

5. Schiebe das Backblech in den Backofen. Die Karttiofier wenden und nach etwa 30
Minuten mit Thymian bestreuen.

6. Du kannst die Pommes herausholen, wenn sie helilgatdstet sind. Salz dartber streu-
en, in eine Schuissel geben und servieren.

Spaghetti mit Tomatensauce:

Zutaten fir 4 Portioner800g Tomatensugo (geschéalte Tomaten aus der Rieselem Tet-

rapack), Salz, 400g Spaghetti, 2 Knoblauchzehéit, Olivendl, gemahlener Rosmarin oder

Thymian, 4 EL gehackte Petersilie, 2 EL fein gesttdmes Basilikum, 40g frischer Parme-

sankase

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféhr 30 Minuten!

Sauce

1. Olin einen Topf geben und auf den Herd stellen.n@tlerer Hitze erwarmen. Knob-
lauchzehen schélen und klein schneiden, dazug@aes.aufder Knoblauch darf nicht
braun werden.

2. Tomatensugo dazugeben und bei gelegentlichem Uemigtwva zehn Minuten sanft ko-
cheln lasservorsicht es kann spritzen!

3. Rosmarin oder Thymian und Petersilie dazugebeniilran und abschmecken.

Spaghetti

1. Etwa 1 % Liter Wasser in einem hohen Topf auf derdHtellen, zum Kochen bringen,
Y% TL Salz und einen Schuss Ol dazugeben.

2. Spaghetti hineingeben und umrihren. Bissfest (alejearen.

3. Wenn die Spaghetti fertig sind, leerst du den TidyEr dem Ausguss in ein Sieb und por-
tionierst die abgetropften Spaghetti auf Teller.

AnmerkungEntweder tbergiel3t du die Spaghetti mit der Sancereibst Parmesankase dar-

Uber oder du servierst die Sauce in einer Sauaiaestellst den frisch geriebenen Parmesan-

kase bei.
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Frichtequark:

Zutaten fir 2 grol3e oder 4 kleine Portionen250g Speisequark (20 % Fett oder Magerstu-

fe), frische Frichte nach deinem Geschmack, 1 BarlakL Zucker, Honig oder Ahornsirup

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféhr 15 Minuten!

1. Zuerst waschst du alle Friichte grindlich ab.

2. Nun lasst du die Frichte in einem Sieb abtropfeme Balbe Handvoll Frichte legst du
beiseite auf einen Teller. Die anderen Frichtetglbszusammen mit der geschélten Ba-
nane in eine Ruhrschussel.

3. Jetzt zerkleinerst du das Obst mit einem Plriersiadtass ein gleichmafiiges Frichtepu-
ree entsteht.

4. Anschliel3end ruhrst du mit einem Schneebesen dark@ud den Zucker, Honig oder
Ahornsirup unter die Fruchtmasse.

5. Teile den Quark in zwei oder vier Schalchen auf gawhiere sie mit ein paar ganzen
Friichten oder Fruchtsticken.

Knuspermusli — selbst gemacht:

Zutaten fir etwa 20 Portioneje 200g Buchweizen, Quinoa (gibt es im Reformhakesnige

Haferflocken, je 100g Sonnenblumenkerne, Trockendébssinen, je 50g Weizenkeime, E-

delhaferflocken, Jogurt oder Milch bzw. Orangensaft

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféhr 20 Minuten!

1. Nacheinander réstest du in einer beschichtetemfatwa 4 Minuten bei mittlerer Hitze
Buchweizen, Quinoa und Sonnenblumenkerne. Ruhreimem Holzloffel 6fter um, da-
mit die Korner von allen Seiten braun werden urahihanbrennen. Die Quinoakérner
sollten wie Popkorn aufgehen.

2. Lass alles abkthlen und vermische es dann mit degein Zutaten.

3. Das Trockenobst mit einem scharfen Messer in ki8ictenitze schneiden und unter die
Kdrner mischen.

4. Zwei bis drei TL Knuspermdusli plus etwas Jogurtrdddch bzw. Orangensaft ergeben
eine Portion.

Tipp: Fulle das Musli in einen verschlieBbaren Behatten du dunkel aufbewahren solltest.

Sweety:

Zutaten fir 1 Glas4 cl Orangensatft, 4 cl Ananassaft, 1cl ZitronengaEiswurfel
ZubereitungAlles in einen Shaker mit 2 Eiswirfeln geben uniftig schitteln; in ein Cock-
tailglas abseihen.

Orange fizz:

Zutaten fur 1 Glas8 cl Orangensatft, 3 cl schwarzer JohannisbeetsaftZitronensaft, Mine-
ralwasser bzw. Soda, 2 Eiswurfel

ZubereitungSafte mit 2 Eiswurfeln in einen Shaker geben, gehj in ein Longdrinkglas
geben und mit Wasser auffillen.

Exotenmix:

Zutaten fir 4 Glased cl Maracujasirup, 4 cl Grapefruitsaft, 2 cl Baeasirup, 1 TL Zucker-
sirup, Mineralwasser, 2 Eiswurfel

ZubereitungSirup und Saft mit 2 Eiswurfeln in einen Shakebegge schatteln, in ein Long-
drinkglas geben und mit Wasser auffillen.
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Orangen-Mohren-Saft:

Zutaten fur 5 Glaseje %2 Liter Orangensaft (wenn mdglich von Blutorang Méhrensaft
und Mineralwasser ohne Kohlensaure

ZubereitungOrangensatft in eine Saftkaraffe giel3en, dazu dénréhsaft und das Wasser;
umrthren.

Malventee mit Kirschsaft:

Zutaten fir 5 Glasetz Liter Wasser, 2 Beutel Malventee, % Liter Kirsafth, evtl. 2 TL Zu-

cker oder Honig und Eiswaurfel

ZubereitungDie Zubereitung dauert ungeféhr 40 Minuten!

1. Bringe das Wasser zum Kochen, hange die Teebeutghé Kanne und Ubergiel3e sie mit
dem kochenden Wasser. Lass den Tee acht Minutkarzie

2. Nun nimmst du die Beutel heraus und stellst deniif &altes Wasser. Sobald er lauwarm
ist, kannst du den Honig oder Zucker einrihren.

3. Ist der Tee kalt, mischst du ihn mit dem Kirschsifibsch sieht das Getrank aus, wenn
darauf Eiswirfel schwimmen.
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6.4 Abschlussphase

Den 12 Doppelstunden der Unterrichtseinheiten Buréhfolgt eine Doppelstunde, um auch
hier den Schilern und Schilerinnen in Ruhe Gelegjenh geben, die Fragebtdgen zu
beantworten.

Daruber hinaus sollen die Schuiler und Schulerirerarut ein Erndhrungsprotokoll far
mindestens 4 aufeinander folgende Tage ausfullenasgefillten Protokolle werden von
den Lehrern/Lehrerinnen eingesammelt und an di®@®dkdmund, Frau Dr. Bonnhoff oder
Frau Hemker, weitergeleitet.
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Anmerkungen zum Erndhrungsprotokoll

Lieber Schiler, liebe Schulerin,

mit diesem Ernahrungsprotokoll mochten wir ermitf@vas und wie viel du
an mindestend oder sogar bis zu aufeinander folgenden Tagen isst.
Notiere alles, was du im Laufe des Tages isst unkst in das beigefligte
Ernahrungsprotokoll. Dazu gehdéren z. B. auch d#sihgswasser,
Mineralwasser, frische Krauter im Salat, das Bonbd@r andere SilRigkeiten
zwischendurch.

Schreibe alles sofort auf. Notiere den Verzehrtecht am Ende des Tages aus
dem Gedachtnis, du wirst dann sicherlich etwasessegn.

Nehme das Protokoll deshalb nach Moglichkeit immgr— auch wenn du bei
Freunden eingeladen bist oder in ein Restaurargtgeh

Besonders glnstig ware es, wenn du die verzehrtg®lm Gramm (g) oder
Millilitern (ml) angeben kdnntest. Ist das nichbglich, so sind Hinweise wie
Essloffel, Teeloffel, Scheibe, Portion (grof3, k)ezbenfalls sehr hilfreich.

Zur besseren Orientierung dienen die Mengenangadéenachfolgenden
Abbildungen zu verschiedenen Portionsgrof3en.

Bitte &ndere nicht wahrend der Erhebungstage dam&rungsgewohnheiten
und schreibe alles was du gegessen und getrunkgnvblistandig, so genau
wie moglich und ehrlich auf. Esse und trinke auditevhin die gewohnten
Lebensmittel und Mengen.

Dieses Erndhrungsprotokoll soll dir helfen, Stanked Schwéachen bezogen auf die
Zusammensetzung und die Menge der taglichen Madtzsdwie der damit
verbundene Energie- und Nahrstoffzufuhr herausaefin

Gemeinsam wollen wir dann deine Ernahrung so veepesdass du dich wohler
fuhlst und fir Schule und Freizeit einfach fit bist

Viel Spal
Das Erndhrungs-Team
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Ernahrungsprotokoll (pro Tag eine Seite)
Name, Vorname:
Schule:
Ernahrung am:

Mahlzeit Menge Lebensmittel Bemerkungen
(Uhrzeit) (g, mg, ml, Ess-, |(so genau wie moglich

Teeloffel, Scheibebenennen, z. B. Kuhmilch

Stuck, Glas, 3,5 % Fett,

Portion Vollkornweizenbrot,

klein/grol3) Fleischwurst, Gouda

45 % i.Tr....)

Frahstlck
Zwischen-
mahlzeit

Mittagessen

Zwischen-
mabhlzeit

Abendessen

Spéatmahlzeit

Sonstiges
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Portionsbeispiele: Getranke
1 Tasse = 1 Becher = 1 Jumbotasse = 1 Glas =

400 ml

Brot Kuchen

So grof ist eine Portion als Beilage:
Reis, Nudeln und Kartoffeln, gegart Pommes frites und Bratkartoffeln

Gemiise Bohnen und Champignons
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Beispiele fiir Gemiiseportionen im Vergleich:
Rosenkohl, erhitzt Rotkohl, erhitzt

100 g 200 g

Brokkoli, erhitzt
100 g

Portionsbeispiel: ;
Blattsalat, roh Obst, roh

Blattsalat Erdbeeren
70 g 125 g

Blaubeeren -
125 g 1259
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Quelle: Koebnick, C. et al. / Deutsches InstitutEiindhrungsforschung (DIfE) / Institut fur
Erndhrungswissenschaft (Hrsg.): ErnahrungsprotoBoliberarbeitet Auflage, Giessen: o. V., 2003
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Code-Nr.

Schule G VP
Liebe Schdulerin, lieber Schiler!

Auf den folgenden Seiten findest du eine Vielzabh\Aussagen und Fragen zum Thema
Ernahrung und Bewegung. Es gibt dabei keine ,mgnf und keine ,falschen* Aussagen.
Vielmehr ist deine Meinung und Einschatzung gefrdgteuze bitte immer nur eine
Antwort an.

Lies dir jede Frage in Ruhe durch und kreuze daejemige Antwort an, die auf dich am
ehesten zutrifft. Uberlege bei den einzelnen Aussagnd Fragen nicht zu lange; eine

spontane Antwort ist meist die bessere! Wenn da®tvicht verstehen solltest, frage nach!

1) Fragen zu deiner Person

1. Geschlecht mannlich — weiblich —

2. Name:

([ ./. ./. e 06 o
3. Wann bist du geboren?

Tag /Monat/ Jahr

4. In welche Schule gehst Du?

5. Im wievielten Schuljahr bist du jetzt? lasse
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Code-Nr.
Schule G VP
2) Deine Korpermalle:
dein derzeitiges Koérpergewicht: kg
deine derzeitige Korperlange: cm (ohreiBe)
nenne dein Wunschgewicht: kg

3) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf ticutreffen!

witt | UM g | wiff
, wenig
nicht zu 2u etwas zy voll zu
1 Ich habe mir vorgenommen, meine
Ernéhrung umzustellen.
5 Ich mochte auf meine Gesundheit achten.
3 Ich habe mir vorgenommen, mich vielseitig

und abwechslungsreich zu ernahren.

Ich mochte mehr pflanzliche Lebensmitte
4 | (Getreideprodukte, Obst, Gemuse usw.)
essen und trinken.

Ich will auf ,StRes" nicht verzichten.

Ab sofort achte ich auf den Fettgehalt de
Lebensmittel.

=

Ab morgen esse ich jeden Tag mindestens
4 Portionen Obst und Gemise.

Ich werde jeden Tag reichlich
Mineralwasser oder Saft trinken.

Zukunftig will ich jeden Tag Milch oder ein
9 [Milchprodukt (z.B. Joghurt, Buttermilch)
essen oder trinken.
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4) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf ticutreffen!
wittt | T i | it
nicht zu W;rjug etwas zu voll zu
Wenn man gesund ist, muss man nicht sp
1| . N
viel an gesunde Ernahrung denken.
Nur Kornerfreaks (Personen, die gerne
2 |Korner und Muisli essen) ernéhren sich mit
vollwertigem Essen.
Es reicht, wenn man isst, worauf man Lust
3 hat und was einem schmeckt. Dann
bekommt der Kérper automatisch alle
notwendigen Stoffe.
4 Wenn das Essen schmeckt, dann ist es auch
gesund.
5 FUr mich ist es wichtig satt zu werden - egal
wie.
6 Bestimmte Sachen esse ich nicht, weil sie
ungesund sind.
7 Bestimmte Sachen esse ich nicht, weil sie
dick machen.
3 Ich wirde mich schéner fihlen, wenn ich
schlanker ware.
9 Vor Gewichtsverdanderungen habe ich keine
Angst.
10 | Ich achte darauf, mein Gewicht zu halten.
11 Gesunde Erndhrung und Schonheit gehdren
nicht zusammen.
Wenn ich mich gesund ernéhre, dann fuhle
12 |. . N
ich mich hibscher.
13 Ich ernahre mich gesund, um gut

auszusehen.
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5) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf ticutreffen!
trifft trifft trifft trifft trifft
vollko | eher zu| weder | kaum | nicht
mmen noch zu zZu
zu
5 4 3 2 1
1 | Ich fuhle mich oft hasslich und unattraktiv.
2 | Ich habe den Eindruck, das andere Geschlecht
(Jungen oder Madchen) findet mich attraktiv und
gutaussehend.
3 | Bei Ausfligen und Partys fuhle ich mich im
Allgemeinen unwohl und fehl am Platz.
4 | Ich bin ganz zufrieden mit meiner korperlichen
Entwicklung.
5 | Die meiste Zeit tber bin ich glicklich.
6 | Sehr oft denke ich, dass ich nicht die Persondn
ich sein mdchte.
7 | Ich bin lieber allein als mit Gleichaltrigen zosaen.
8 | Ichfinde es aufregend in dieser Welt zu leben.
9 | Ich gehore in der Schule zu den Besten.
10 | Wenn ich mich darauf konzentriere, kann ich fast
alles lernen.
11 | Meine Arbeit ist im Allgemeinen mindestens elzens
gut wie die meines Nachbarn.
12 | Das Bild von mir in der Zukunft gefallt mir. SE
gefallt mir, wie ich mich selbst in der Zukunft geh
13 | Wenn ich etwas Neues machen soll, versuche ich
vorher so viel wie moglich vorher zu erfahren.
14 | Neue Erkenntnisse fordern mich heraus.
15 | Manches wird leichter, wenn man sich in Gedanken
mit der eigenen Zukunft beschaftigt
16 | Manchmal fuhle ich mich anderen tberlegen und
glaube, dass sie manches von mir lernen kdénnen.
17 | Im Allgemeinen habe ich mich unter Kontrolle.
18 | Ich helfe einem Freund gern, wann immer ich kann
19 | Wenn einem meiner Freunde ein Ungliick zusto(3t,
bin ich auch traurig.
20 | Wenn ich etwas falsch gemacht habe, lasst &s mic
nicht eher in Ruhe, bis ich den Fehler gefunderehab
21 | Es st fur mich wichtig, eine(n) Freund(in) zablen
22 | Auch wenn ich nicht selbst Schuld habe, sudhe ic
den Fehler bei mir.
23 | Ich wirde nie einen anderen verletzen, nur usn de
Spal3es willen.
24 | Ich bekame fiir den Rest meines Lebens lieber

finanzielle Unterstitzung, statt zu arbeiten.
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