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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmahlzeiten
= Zwischenmahlzeiten

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Zwischenmahlzeiten sind die Mahlzeiten zwischen erstem Friihstiick und Mittagessen (= 2.
Friihstiick/Pausenfriihstiick) und zwischen Mittagessen und Abendessen (= Nachmittagsmahl-
zeit). Eine Zwischenmahlzeit zum richtigen Zeitpunkt kann die Tagesleistungskurve giinstig
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. Friihstiick, dass die hohe Leistungsbereitschaft am Vormittag langer erhal-
ten bleibt und ein Leistungsabfall beim Mittagstief nicht so stark ist. Eine Nachmittagsmahl-
zeit kann dazu beitragen, dass auch fiir die Freizeitbeschiftigung nach dem Schulalltag, z. B.
fiir eine sportliche Betdtigung noch gute Voraussetzungen bestehen.

Zwischenmahlzeiten stabilisieren durch einen ausgeglichenen Blutglucosespiegel sowohl die
korperliche Leistungsfihigkeit als auch Konzentration und Koordination. Sie verhindern ein
Absinken in Tiefpunkte, die sich mit einer entsprechenden Unruhe, einem Konzentrations-
mangel, Leistungsbeeintrichtigungen und HeiBBhungergefiihlen bemerkbar machen. Stim-
mungslage und Motivation sinken dann auf den Nullpunkt.

Kinder, die regelmiBig nur 3 Mahlzeiten zu sich nehmen, sind hiufiger tibergewichtig als
Kinder, die regelmiBig Zwischenmahlzeiten zu sich nehmen. Bei durchschnittlich 5 und mehr
Mahlzeiten pro Tag ist die Haufigkeit von Ubergewicht um 40%, bei Adipositas um fast 50 %
reduziert. Die erndhrungswissenschaftliche, seit langem bestehende Empfehlung, besser viele
kleine Mahlzeiten als wenige gro3e zu verzehren, wird hier bestétigt. Ursidchlich liegen wahr-
scheinlich eine verdnderte hormonelle Regulation und giinstige Effekte auf die Sittigung zu
Grunde (Koletzko 2005, S. 96).

Wenn Zwischenmahlzeiten beriicksichtigt werden, miissen die Hauptmahlzeiten natiirlich
mengenmifig etwas eingeschrinkt werden. Zwischenmahlzeiten sollten daher energetisch
nicht sehr aufwendig sein (etwa 220 - 310 kcal fiir die Altersgruppen 13 — 19 Jahre). Das sind
10 % des téglichen Energiebedarfs.
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Die kleinen Mahlzeiten eignen sich besonders fiir den Einsatz jener Lebensmittel, die bei den
Hauptmabhlzeiten iiblicherweise keine oder nur eine geringfiigige bedarfsdeckende Verwen-
dung erfahren. Sie sollten reich sein an Eiweil}, Stirke (hochmolekulare, verdauliche Kohlen-
hydrate), Ballaststoffen, Vitaminen (besonders Vitamine B1, B2, B6, Folsdure und Vitamin
E) und Mineralstoffen (besonders Calcium).

Merke: Ohne Zwischenmahlzeiten ist insbesondere die Deckung des Kohlenhydratbe-
darfs durch qualitativ hochwertige Kohlenhydrattriger gefihrdet!

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, Miisli, Miisliriegeln, Haferflocken, Weizenkeimen eignen sich
Milch und Milchprodukte, Obst und Gemiiserohkost besonders gut zur Herstellung empfeh-
lenswerter Zwischenmahlzeiten. Ab und zu koénnen es auch Kuchen, Kekse oder Siiligkeiten
sein.

Wie bei den Hauptmahlzeiten sollte bei den Zwischenmahlzeiten ein geeignetes Getrink nicht
fehlen, wie Wisser, ungesiifiter Tee oder stark verdiinnte Sifte.

Empfehlenswerte Lebensmittel flir Zwischenmahlzeiten

Lebensmittelgruppen | Beispiele

Brot Vollkornbrot (z. B. Weizenvollkorn-, Roggenvollkorn-, Vollkorn-
mischbrot), Sonnenblumenkern-, Kiirbiskern-, Schrot-, Mehrkorn-,
Grahambrot, Kndckebrot

in Ausnahmefillen Weil3-, Toast-, Graubrot

Brotchen Vollkornbrotchen, Mehrkorn-, Miisli-, Haferflockenbrotchen, Son-
nenblumenkernbrotchen,
in Ausnahmefillen Weibrotchen, auch mit Sesam oder Mohn, etc.

Miisliriegel, Ohne Schokoladeniiberzug;
Miislimischung, ohne Zucker
Haferflocken,

Friichteschnitten

Niisse, Mandeln, Nicht gerdstet
,wStudentenfutter
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Empfehlenswerte Lebensmittel flir Zwischenmahlzeiten - Fortsetzung

Zwieback Vollkornzwieback
Kekse Vollkornkeks, Miislikeks, Haferflockenkeks
Kuchen Obstkucilen, Marmorkuchen
mit geringem Zuckergehalt, ohne Schokoladenglasur
Obst und Gemiise Frisches Stiickobst, Stiickgemiise, z. B. Apfel, Birnen, Bananen,
Mohren, Gurken etc.
Trockenfriichte
Konsummilch 0,3 % bis 1,8 % Fett (entrahmte und teilentrahmte Milch )
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
Kise weniger als 30 % Fett i. Tr. (Magerstufe, Viertelstufe, maximal
Halbfettstufe)
Wurstwaren Fettarme Wurstwaren, Schinken zwischen 5 und 15 % Fett:
Schinken z. B. Aspikwaren, Siilzen, Gefliigelwurst, Corned Beef, Roastbeef,
Lachsschinken, Schinken ohne Fettrand, Rauchfleisch
Getrianke Obstsifte, Obstsaftschorlen, Gemiisesifte,

Friichtetee
7
ohne Zuckerzusatz
Mineralwisser
Achtung:
Fruchtsaftgetrinke, Fruchtnektar, Fruchtsirupe, Brausen, Instant-
tees, Colagetranke, Limonaden und Malzbier eignen sich nicht be-
sonders gut, da sie zuviel Zucker enthalten.

Ideale Zwischenmahlzeiten sind z. B.:

o frisches Obst

ten)

Joghurt; Dickmilch natur, mit frischem klein geschnittenen Obst und / oder Haferflocken
Gemiisestiicke, z. B. Mohren, Paprika, Schlangengurke, Kohlrabi, Radieschen, Tomaten
Rohkostsalat aus Apfeln, Mohren, Niissen; dazu Knickebrot

Vollkornbrot diinn belegt mit Kése, magerem Aufschnitt und Gemiise (Salatblitter, Toma-

e Miisli aus Getreideflocken mit frischem Obst und/oder Niissen, Samen, Rosinen, Joghurt;
Dickmilch; Quark; Milch
e Milchmischgetrinke, Milch; Kakao

o Gemiisebouillon;

e evtl. Vollkorn-, Haferkekse
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Merke:

Zwischenmahlzeiten verkiirzen die Pausen zwischen den Hauptmahlzeiten, verringern so das
Hungergefiihl, lassen den Gedanken an Knabbereien und Naschereien nicht mehr so hiufig
aufkommen und so Gewichtsprobleme seltener auftreten!

Lunch-Paket

Da Zwischenmahlzeiten haufig auBer Haus verzehrt werden, ist die Mitnahme und Qualitéts-
erhaltung der teils zubereiteten Lebensmittel unter Umstéinden ein Problem. Hier bietet sich
die Lunch-Paket Verpflegung an, die gegenwirtig ,,in‘ ist. Sie erleichtert die Organisation der
Mahlzeiteneinnahme, vor allem, wenn keine Verpflegungseinrichtungen vor Ort zur Verfii-
gung stehen. Die farbig peppigen Lunch-Boxen sind besonders gut durch ihr Box — in — Box -
System geeignet, schmackhafte Mahlzeiten hygienisch einwandfrei und appetitlich zu verpa-
cken, um sie dann spiter auler Haus mit Genuss zu verzehren. Die Moglichkeit einer Mahl-
zeiten-Mitnahme von zu Hause sichert vor allem die regelmifige Einnahme von Zwischen-
Mahlzeiten auller Haus, um so ein Leistungstief zu vermeiden.

Nicht zu vergessen sind Getrinke, die gesondert in gut verschlieBbare TrinkgefidBe gefiillt
werden konnen.

Die Lunch-Mitnahme-Box garantiert eine sensorisch ansprechende und ernidhrungsphysiolo-
gisch ausgewogene Verpflegung in der Schule, beim Sport oder unterwegs.

Anforderungen an die Verpackungsbox

Die Verpackungsbox

e  darf nicht zu schwer sein,

e sollte bzgl. der Transportfihigkeit handlich und nicht sperrig sein; darf nicht zu klein
sein, denn die Bestandteile einer Mahlzeit sollten hineinpassen,
muss gut verschlieBbar sein,

e sollte so gestaltet sein, dass die verschiedenen Nahrungsmittel getrennt voneinander auf
bewahrt werden konnen,

e sollte kleinere Verpackungseinheiten beinhalten (z. B. kleinere Gefdlle = Box in Box-
System), so dass Nahrungsmittel fliissiger bis cremiger Konsistenz gut und separat ver-
packt werden konnen (z. B. Quarkspeise, Dipp, Obstsalat, etc.), um sie eventuell erst kurz
vor dem Verzehr zu mischen,

¢ muss die Nahrungsmittel {iber einen gewissen Zeitraum, auch bei hoheren Au3entempe-
raturen, frisch halten,

e sollte Campingbesteck (wieder verwendbar) und Papierservietten enthalten.

Diese Anforderungen werden am ehesten von Frischhaltedosen aus Kunststoff erfiillt. Der
Handel bietet diese Dosen mit Klickverschluss in diversen Grof3en, in verschiedenen Farben
und Formen an. Die rechteckigen Formen eignen sich besser, da sie in der Tasche nicht zu
viel Platz einnehmen. Da es sich um Kunststoffdosen handelt, haben sie ein sehr leichtes Ge-
wicht und sind spiilbar, so dass sie erneut benutzt werden konnen. Es ist darauf zu achten,
dass der Klickverschluss stramm schlie3t, um auch fliissige bis cremige Nahrungsmittel darin
aufbewahren zu konnen.

Nicht zu vergessen ist ein Behiltnis fiir Getrinke. Hier empfiehlt sich ein gut verschlieBbares
Thermogefal, dass sowohl fiir kalte als auch fiir warme Getrinke geeignet ist und deren Tem-
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peraturen konstant hilt. Auch dieses Gefal sollte wieder verwendbar, handlich, nicht zu klein
und nicht zu grof sein.

Anforderungen an die Nahrungsmittel

Nahrungsmittel wie z. B. angeriihrter Joghurt oder Quark miissen sicher verpackt werden

(Klein-Boxen bzw. Alu- oder Klarsichtfolie fiir z.B. Kédsescheiben); gekaufter Joghurt (Be-

cher) hat seine eigene Verpackung

= Zutaten fiir Mahlzeiten sollten moglichst getrennt verpackt werden, um Frische und Kon-
sistenz zu erhalten

= Die Bestandteile sollten ohne groeren Zeitaufwand vor Ort z. B. in der Schule und/oder
wihrend des Sports zusammengestellt werden konnen, z. B. Joghurt auf das Miisli gie3en,
Kisescheiben und/oder Tomatenscheiben auf oder zwischen die Brotscheiben legen. Das
erhoht den Frischegrad und verbessert die Beschaffenheit der Nahrungsmittel.

= Die Nahrungsmittel diirfen nicht extrem temperaturempfindlich sein oder miissen dement-
sprechend verpackt werden (Alufolie oder Boxen mit Kiihlakku).
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Befragung der Schiiler und Schiilerinnen, welche Zwischenmahlzeiten am Tag der Unter-
richtseinheit verzehrt wurden, ob diese von zu Hause mitgebracht und/oder in der Schule,
und/oder aullerhalb der Schule erworben wurden.

Es ist zu diskutieren, was Zwischenmahlzeiten eigentlich sind und welche Bedeutung sie nach
Ansicht der Schiiler/Schiilerinnen fiir eine ausgewogene Erndhrung besitzen. Die Schiiler und
Schiilerinnen erhalten einen Info-Text zur Thematik. Die zuvor gefiihrte Diskussion kann
durch weitere neue Teilaspekte wieder aufleben.

Im niedrigen Niveau kann der Teil 4 (Empfehlenswerte Lebensmittel) weg gelassen werden,
durch die Présentation und die Erlduterung der verschieden Lebensmittel fiir die Zubereitung
in der Praxis. Der Teil 5 (Ideale Zwischenmahlzeiten) sollte vor der Zubereitung ebenfalls
nicht genannt werden, damit die Schiiler und Schiilerinnen in Threr Fantasie nicht einge-
schriankt werden. Er kann als Vertiefung bei einer anderen Gelegenheit auf jeden Fall einge-
setzt werden.

Die Arbeitsaufgabe lautet, Zwischenmahlzeiten zu kreieren, die insbesondere geeignet sind, in
der Lunch-Box transportiert zu werden. Rezepte und Zubreitungsvorschldge vorgestellt und
fiir die praktische Zubereitung ausgewihlt. Die Praxis schlie3t sich an.

Homework

= Schiiler und Schiilerinnen nehmen sich fiir die kommende Woche ein Vorhaben beziiglich
der Zwischenmahlzeiten vor und notieren dieses (Formblatt).

= Das Formblatt und die auf dem Arbeitsblatt ausgewiesenen Vorschlédge fiir Zwischen-
mahlzeiten werden den Experten abgegeben.
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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmahlzeiten ©

Zwischenmahlzeiten |

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

Zwischenmahlzeiten sind die Mahlzeiten zwischen erstem Friihstiick und Mittagessen (= 2.
Friihstiick/Pausenfriihstiick) und zwischen Mittagessen und Abendessen (= Nachmittagsmahl-
zeit). Eine Zwischenmahlzeit zum richtigen Zeitpunkt kann die Tagesleistungskurve giinstig
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. Friihstiick, dass die hohe Leistungsbereitschaft am Vormittag langer erhal-
ten bleibt und ein Leistungsabfall beim Mittagstief nicht so stark ist. Eine Nachmittagsmahl-
zeit kann dazu beitragen, dass auch fiir die Freizeitbeschiftigung nach dem Schulalltag, z. B.
fiir eine sportliche Betdtigung noch gute Voraussetzungen bestehen.

Zwischenmahlzeiten stabilisieren durch einen ausgeglichenen Blutglucosespiegel sowohl die
korperliche Leistungsfihigkeit als auch Konzentration und Koordination. Sie verhindern ein
Absinken in Tiefpunkte, die sich mit einer entsprechenden Unruhe, einem Konzentrations-
mangel, Leistungsbeeintrichtigungen und HeiBBhungergefiihlen bemerkbar machen. Stim-
mungslage und Motivation sinken dann auf den Nullpunkt.

Wenn Zwischenmahlzeiten beriicksichtigt werden, miissen die Hauptmahlzeiten natiirlich
mengenmifig etwas eingeschriankt werden. Zwischenmahlzeiten sollten daher energetisch
nicht sehr aufwendig sein (etwa 220 - 310 kcal fiir die Altersgruppen 13 — 19 Jahre). Das sind
10 % des téiglichen Energiebedarfs.

Die kleinen Mahlzeiten eignen sich besonders fiir den Einsatz jener Lebensmittel, die bei den
Hauptmabhlzeiten iiblicherweise keine oder nur eine geringfiigige bedarfsdeckende Verwen-
dung erfahren. Sie sollten reich sein an Eiweil}, Stirke (hochmolekulare, verdauliche Kohlen-
hydrate), Ballaststoffen, Vitaminen (besonders Vitamine B1, B2, B6, Folsdure und Vitamin
E) und Mineralstoffen (besonders Calcium).

Merke: Ohne Zwischenmahlzeiten ist insbesondere die Deckung des Kohlenhydratbe-
darfs durch qualitativ hochwertige Kohlenhydrattriger gefihrdet!
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Abb. 6.3.9-2

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

oder
(selten)

—

Tee, Wasser,
verdiinnte
Obstsafte

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

Zusammen mit Vollkornbrot, Miisli, Miisliriegeln, Haferflocken, Weizenkeimen eignen sich
Milch und Milchprodukte, Obst und Gemiiserohkost besonders gut zur Herstellung empfeh-
lenswerter Zwischenmahlzeiten. Ab und zu koénnen es auch Kuchen, Kekse oder Siiligkeiten

sein.

Wie bei den Hauptmahlzeiten sollte bei den Zwischenmahlzeiten ein geeignetes Getrank nicht
fehlen, wie Wiisser, ungesiiliter Tee oder stark verdiinnte Sifte.

Empfehlenswerte Lebensmittel flir Zwischenmahlzeiten

Lebensmittelgruppen | Beispiele

Brot Vollkornbrot (z. B. Weizenvollkorn-, Roggenvollkorn-, Vollkorn-
mischbrot), Sonnenblumenkern-, Kiirbiskern-, Schrot-, Mehrkorn-,
Grahambrot, Knickebrot
in Ausnahmefillen Weil3-, Toast-, Graubrot

Brotchen Vollkornbrétchen, Mehrkorn-, Miisli-, Haferflockenbrotchen, Son-
nenblumenkernbrotchen,
in Ausnahmefillen Wei3brotchen, auch mit Sesam oder Mohn, etc.

Miisliriegel, Ohne Schokoladeniiberzug;

Miislimischung, ohne Zucker

Haferflocken,

Friichteschnitten

Niisse, Mandeln, Nicht gerdostet

,,Studentenfutter

Zwieback Vollkornzwieback

Kekse Vollkornkeks, Miislikeks, Haferflockenkeks

Kuchen Obstkucilen, Marmorkuchen
mit geringem Zuckergehalt, ohne Schokoladenglasur

Obst und Gemiise Frisches Stiickobst, Stiickgemiise, z. B. Apfel, Birnen, Bananen,

Mohren, Gurken etc.
Trockenfriichte
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Empfehlenswerte Lebensmittel fiir Zwischenmahlzeiten - Fortsetzung

Konsummilch 0,3 % bis 1,8 % Fett (entrahmte und teilentrahmte Milch )
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
Kise weniger als 30 % Fett i. Tr. (Magerstufe, Viertelstufe, maximal
Halbfettstufe)
Wurstwaren Fettarme Wurstwaren, Schinken zwischen 5 und 15 % Fett:
Schinken z. B. Aspikwaren, Siilzen, Gefliigelwurst, Corned Beef, Roastbeef,
Lachsschinken, Schinken ohne Fettrand, Rauchfleisch
Getrianke Obstsifte, Obstsaftschorlen, Gemiisesifte,
Friichtetee
7

ohne Zuckerzusatz

Mineralwisser (ohne Kohlensidure und/oder kohlensdurearme Wis
Ser)

Achtung:

Fruchtsaftgetrinke, Fruchtnektar, Fruchtsirupe, Brausen, Instand-
tees, Colagetrinke, Limonaden und Malzbier eignen sich nicht be-
sonders gut, da sie zuviel Zucker enthalten.

Ideale Zwischenmahlzeiten sind z. B.:

e frisches Obst

Joghurt; Dickmilch natur, mit frischem klein geschnittenen Obst und / oder Haferflocken

Gemiisestiicke, z. B. Mohren, Paprika, Schlangengurke, Kohlrabi, Radieschen, Tomaten

Rohkostsalat aus Apfeln, Mohren, Niissen; dazu Knickebrot

Vollkornbrot diinn belegt mit Kése, magerem Aufschnitt und Gemiise (Salatblitter, Toma-

ten)

e Miisli aus Getreideflocken mit frischem Obst und/oder Niissen, Samen, Rosinen, Joghurt;
Dickmilch; Quark; Milch

e Milchmischgetrinke, Milch; Kakao

o Gemiisebouillon;

e evtl. Vollkorn-, Haferkekse

Merke:

Zwischenmahlzeiten verkiirzen die Pausen zwischen den Hauptmahlzeiten, verringern
so das Hungergefiihl, lassen den Gedanken an Knabbereien und Naschereien nicht mehr
so hiufig aufkommen und so Gewichtsprobleme seltener auftreten!
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Lunch-Paket

Da Zwischenmahlzeiten hédufig auler Haus verzehrt werden, ist die Mitnahme und Qualitéts-
erhaltung der teils zubereiteten Lebensmittel unter Umsténden ein Problem. Hier bietet sich
die Lunch-Paket Verpflegung an, die gegenwirtig ,,in“ ist. Sie erleichtert die Organisation der
Mahlzeiteneinnahme, vor allem, wenn keine Verpflegungseinrichtungen vor Ort zur Verfii-
gung stehen.

Die farbig peppigen Lunch-Boxen sind besonders gut durch ihr Box — in — Box - System ge-
eignet, schmackhafte Mahlzeiten hygienisch einwandfrei und appetitlich zu verpacken, um sie
dann spiter auler Haus mit Genuss zu verzehren.

Die Moglichkeit einer Mahlzeiten-Mitnahme von zu Hause sichert vor allem die regelméBige
Einnahme von Zwischen-Mabhlzeiten au3er Haus, um so ein Leistungstief zu vermeiden.
Nicht zu vergessen sind Getrinke, die gesondert in gut verschlieBbare TrinkgefidBe gefiillt
werden konnen.

Die Lunch- Mitnahme- Box garantiert eine sensorisch ansprechende und ernéahrungsphysiolo-
gisch ausgewogene Verpflegung in der Schule, beim Sport oder unterwegs.

Anforderungen an die Verpackungsbox

Die Verpackungsbox

= darf nicht zu schwer sein,

= sollte bzgl. der Transportfiahigkeit handlich und nicht sperrig sein; darf nicht zu klein sein,
denn die Bestandteile einer Mahlzeit sollten hineinpassen,

= muss gut verschlieB3bar sein,

= sollte so gestaltet sein, dass die verschiedenen Nahrungsmittel getrennt voneinander auf-
bewahrt werden kOnnen,

= sollte kleinere Verpackungseinheiten beinhalten (z. B. kleinere Gefidle = Box - in - Box -
System), so dass Nahrungsmittel fliissiger bis cremiger Konsistenz gut und separat einge-
packt werden konnen (z. B. Quarkspeise, Dipp, Obstsalat, etc.), um sie eventuell erst kurz
vor dem Verzehr zu mischen,

= muss die Nahrungsmittel iiber einen gewissen Zeitraum, auch bei htheren Auflentempera-
turen, frisch halten,

= sollte Campingbesteck (wieder verwendbar) und Papierservietten enthalten.

Diese Anforderungen werden am ehesten von Frischhaltedosen aus Kunststoff erfiillt. Der
Handel bietet diese Dosen mit Klickverschluss in diversen Grof3en, in verschiedenen Farben
und Formen an. Die rechteckigen Formen eignen sich besser, da sie in der Tasche nicht zu
viel Platz einnehmen. Da es sich um Kunststoffdosen handelt, haben sie ein sehr leichtes Ge-
wicht und sind spiilbar, so dass sie erneut benutzt werden konnen. Es ist darauf zu achten,
dass der Klickverschluss stramm schlie3t, um auch fliissige bis cremige Nahrungsmittel darin
aufbewahren zu konnen.

Nicht zu vergessen ist ein Behiltnis fiir Getrinke. Hier empfiehlt sich ein gut verschlieBbares
Thermogefal, dass sowohl fiir kalte als auch fiir warme Getrinke geeignet ist und deren Tem-
peraturen konstant hilt. Auch dieses Gefil sollte wieder verwendbar, handlich, nicht zu klein
und nicht zu grof sein.
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Anforderungen an die Nahrungsmittel

Nahrungsmittel wie z. B. angeriihrter Joghurt oder Quark miissen sicher verpackt werden

(Klein-Boxen bzw. Alu- oder Klarsichtfolie fiir z. B. Kédsescheiben); gekaufter Joghurt (150 g

Becher) hat seine eigene Verpackung

= Zutaten fiir Mahlzeiten sollten moglichst getrennt verpackt werden, um Frische und Kon-
sistenz zu erhalten

= Die Bestandteile sollten ohne groeren Zeitaufwand vor Ort z. B. in der Schule und/oder
withrend des Sports zusammengestellt werden konnen, z. B. Joghurt auf das Miisli gieen,
Kisescheiben und/oder Tomatenscheiben auf oder zwischen die Brotscheiben legen. Das
erhoht den Frischegrad und verbessert die Beschaffenheit der Nahrungsmittel.

= Die Nahrungsmittel diirfen nicht extrem temperaturempfindlich sein oder miissen dement-
sprechend verpackt werden (Alufolie oder Boxen mit Kiihlakku).
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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmahizeiten

= Zwischenmahlzeiten - Teil 1 ©|

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

Stellenwert der Zwischenmahlzeit

Zwischenmahlzeiten sind die Mahlzeiten zwischen erstem Friihstiick und Mittagessen (= 2.
Friihstiick/Pausenfriihstiick) und zwischen Mittagessen und Abendessen (= Nachmittagsmahl-
zeit). Eine Zwischenmahlzeit zum richtigen Zeitpunkt kann die Tagesleistungskurve giinstig
beeinflussen.

Abb. 6.3.9-1: Mahlzeiten und Leistungsbereitschaft

So bewirkt das 2. Frihstiick,
Leistungskurve bei 3 bzw. bei 5 Mahlzeiten taglich: dass die hohe Leistungsbe-
L] [ reitschaft am Vormittag ldn-
ger erhalten bleibt und ein
Leistungsabfall beim Mit-
tagstief nicht so stark ist.
Eine Nachmittagsmahlzeit
kann dazu beitragen, dass
L o Eiihiaien auch fiir die Freizeitbeschif-
R inkl. zwischen-— tjgung nach dem Schulalltag,

aid-Heft 1016/1997

Mittagstief
Erholungsphase

elle

Leistungsspi tz) i

mahlzeitenn

06 B BGH B S BN 3 Mahizeiten z. B. fiir eine sportliche Beti-
600 900 1200 1500 1800 21% 24% 3% tigung noch gute Vorausset-
zungen bestehen.

Zwischenmahlzeiten stabilisieren durch einen ausgeglichenen Blutglucosespiegel sowohl die
korperliche Leistungsfihigkeit als auch Konzentration und Koordination. Sie verhindern ein
Absinken in Tiefpunkte, die sich mit einer entsprechenden Unruhe, einem Konzentrations-
mangel, Leistungsbeeintrichtigungen und HeiBBhungergefiihlen bemerkbar machen. Stim-
mungslage und Motivation sinken dann auf den Nullpunkt.

Wenn Zwischenmahlzeiten beriicksichtigt werden, miissen die Hauptmahlzeiten natiirlich
mengenmifig etwas eingeschriankt werden. Zwischenmahlzeiten sollten daher energetisch
nicht sehr aufwendig sein (etwa 220 - 310 kcal fiir die Altersgruppen 13 — 19 Jahre). Das sind
10 % des tédglichen Energiebedarfs.

Die kleinen Mahlzeiten eignen sich besonders fiir den Einsatz jener Lebensmittel, die bei den
Hauptmabhlzeiten iiblicherweise keine oder nur eine geringfiigige bedarfsdeckende Verwen-
dung erfahren. Sie sollten reich sein an Eiweil}, Stirke (hochmolekulare, verdauliche Kohlen-
hydrate), Ballaststoffen, Vitaminen (besonders Vitamine B1, B2, B6, Folsdure und Vitamin
E) und Mineralstoffen (besonders Calcium).

Merke: Ohne Zwischenmahlzeiten ist insbesondere die Deckung des Kohlenhydratbe-
darfs durch qualitativ hochwertige Kohlenhydrattriger gefihrdet!

Zusammen mit Vollkornbrot, Miisli, Miisliriegeln, Haferflocken, Weizenkeimen eignen sich
Milch und Milchprodukte, Obst und Gemiiserohkost besonders gut zur Herstellung empfeh-
lenswerter Zwischenmahlzeiten. Ab und zu konnen es auch Kuchen, Kekse oder Siiligkeiten
sein. Wie bei den Hauptmahlzeiten sollte bei den Zwischenmahlzeiten ein geeignetes Getridnk
nicht fehlen, wie Wisser, ungesiiiter Tee oder stark verdiinnte Séfte.
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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmahizeiten
= Zwischenmabhlzeiten - Teil 2

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN

‘@,—

Empfehlenswerte Lebensmittel flir Zwischenmahlzeiten

Lebensmittel- Beispiele

gruppen

Brot Vollkornbrot (z. B. Weizenvollkorn-, Roggenvollkorn-, Vollkorn-
mischbrot), Sonnenblumenkern-, Kiirbiskern-, Schrot-, Mehrkorn-,
Grahambrot, Knickebrot
in Ausnahmefillen Weil3-, Toast-, Graubrot

Brotchen Vollkornbrétchen, Mehrkorn-, Miisli-, Haferflockenbrotchen, Sonnen-
blumenkernbrétchen,
in Ausnahmefillen WeiBbrotchen, auch mit Sesam oder Mohn, etc.

Miisliriegel, Ohne Schokoladeniiberzug;

Miislimischung, |ohne Zucker

Haferflocken,

Friichteschnitten

Niisse, Mandeln, |Nicht gerostet

,,Studentenfutter

Zwieback Vollkornzwieback

Kekse Vollkornkeks, Miislikeks, Haferflockenkeks

Kuchen Obstkuchen, Marmorkuchen
=>» mit geringem Zuckergehalt, ohne Schokoladenglasur

Obst und Gemiise |Frisches Stiickobst, Stiickgemdiise, z. B. Apfel, Birnen, Bananen, Mo6h-
ren, Gurken etc.
Trockenfriichte

Konsummilch 0,3 % bis 1,8 % Fett (entrahmte und teilentrahmte Milch )

Buttermilch 0,3 % Fett bis 1,8 % Fett;

Joghurt, Dick- mit oder ohne Friichte; ohne Zucker

milch

Quarkspeise 10-20 % Fett i. Tr.;
mit oder ohne Friichte ; ohne Zucker

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

Wurstwaren Fettarme Wurstwaren, Schinken zwischen 5 und 15 % Fett:

Schinken z. B. Aspikwaren, Siilzen, Gefliigelwurst, Corned beef, Roastbeef,
Lachsschinken, Schinken ohne Fettrand, Rauchfleisch

Getrianke Obstsifte, Obstsaftschorlen, Gemiisesifte, Friichtetee

=>» ohne Zuckerzusatz
Mineralwisser (ohne Kohlensdure und/oder kohlensdurearme Wisser)

Achtung:

Fruchtsaftgetrinke, Fruchtnektar, Fruchtsirupe, Brausen, Instandtees,
Colagetrinke, Limonaden und Malzbier eignen sich nicht besonders
gut, da sie zuviel Zucker enthalten.
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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmahizeiten
= Zwischenmabhlzeiten - Teil 3

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN |_,

Ideale Zwischenmahlzeiten sind z. B.:

e frisches Obst

e Joghurt; Dickmilch natur, mit frischem klein geschnittenem Obst und / oder Haferflocken

¢ Gemiisestiicke, z. B. Mohren, Paprika, Schlangengurke, Kohlrabi, Radieschen, Tomaten

e Rohkostsalat aus Apfeln, Mohren, Niissen; dazu Knickebrot

¢ Vollkornbrot diinn belegt mit Kédse, magerem Aufschnitt und Gemiise (Salatblitter, Toma-
ten)

e Miisli aus Getreideflocken mit frischem Obst und/oder Niissen, Samen, Rosinen, Joghurt;
Dickmilch; Quark; Milch

e Milchmischgetrinke, Milch; Kakao

¢ Gemiisebouillon;

o evtl. Vollkorn-, Haferkekse

Merke:

Zwischenmahlzeiten verkiirzen die Pausen zwischen den Hauptmahlzeiten, verringern
so das Hungergefiihl, lassen den Gedanken an Knabbereien und Naschereien nicht mehr
so haufig aufkommen und so Gewichtsprobleme seltener auftreten!
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6.3.9 Die Mahlzeiten zwischen den Hauptmahizeiten
= Zwischenmabhlzeiten - Teil 4

INFO-TEXT FUR DIE SCHULER UND SCHULERINNEN |_,

Lunch-Paket

Die Moglichkeit einer Mahlzeiten-Mitnahme von zu Hause sichert vor allem die regelméBige
Einnahme von Zwischen-Mabhlzeiten auBler Haus, um so ein Leistungstief zu vermeiden.

Die Lunch-Mitnahme-Box garantiert eine sensorisch ansprechende, hygienisch einwandfreie
und erndhrungsphysiologisch ausgewogene Verpflegung in der Schule, beim Sport oder un-
terwegs. Nicht zu vergessen sind Getrinke, die gesondert in gut verschlieBbare Trinkgefille
gefiillt werden konnen.

Anforderungen an die Verpackungsbox

Die Verpackungsbox

= darf nicht zu schwer sein,

= sollte bzgl. der Transportfihigkeit handlich und nicht sperrig sein; darf nicht zu klein sein,
denn die Bestandteile einer Mahlzeit sollten hineinpassen,

= muss gut verschlieB3bar sein,

= sollte so gestaltet sein, dass die verschiedenen Nahrungsmittel getrennt voneinander auf-
bewahrt werden konnen,

= sollte kleinere Verpackungseinheiten beinhalten (z. B. kleinere Gefi3e = Box-in-Box-
System), so dass Nahrungsmittel fliissiger bis cremiger Konsistenz gut und separat einge-
packt werden konnen (z. B. Quarkspeise, Dipp, Obstsalat, etc.), um sie eventuell erst kurz
vor dem Verzehr zu mischen,

= muss die Nahrungsmittel iiber einen gewissen Zeitraum, auch bei htheren Auflentempera-
turen, frisch halten,

= sollte Campingbesteck (wieder verwendbar) und Papierservietten enthalten.

=» Frischhaltedosen aus Kunststoff mit Klickverschluss in diversen GroBen, in verschiedenen
Farben und Formen.

=> Ein gut verschlieBbares Thermogefif3, dass sowohl fiir kalte als auch fiir warme Getrénke
geeignet ist und deren Temperaturen konstant hilt.

=>» wieder verwendbar, handlich, nicht zu klein und nicht zu grof sein.

Anforderungen an die Nahrungsmittel

Nahrungsmittel wie z. B. angeriihrter Joghurt oder Quark miissen sicher verpackt werden

(Klein-Boxen bzw. Alu- oder Klarsichtfolie fiir z. B. Kédsescheiben); gekaufter Joghurt (150 g

Becher) hat seine eigene Verpackung

= Zutaten fiir Mahlzeiten sollten moglichst getrennt verpackt werden, um Frische und Kon-
sistenz zu erhalten

= Die Bestandteile sollten ohne groeren Zeitaufwand vor Ort z. B. in der Schule und/oder
wihrend des Sports zusammengestellt werden konnen, z. B. Joghurt auf das Miisli gie3en,
Kisescheiben und/oder Tomatenscheiben auf oder zwischen die Brotscheiben legen. Das
erhoht den Frischegrad und verbessert die Beschaffenheit der Nahrungsmittel.

= Die Nahrungsmittel diirfen nicht extrem temperaturempfindlich sein oder miissen dement-
sprechend verpackt werden (Alufolie oder Boxen mit Kiihlakku).
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Arbeitsaufgabe:
Werde kreativ und schlage verschiedene Zwischenmahlzeiten vor.

Achte darauf:
* das sie ohne Qualitdtsverlust in einer Lunch-Box transportiert werden

konnen

» dass Lebensmittel mit einem geringeren Energiegehalt eingeplant werden

Die Zusammenstellungen konnen ruhig auch einmal etwas ungewashnlicher sein.
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Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Vorhaben ,,Zwischenmahlzeiten®

Arbeitsaufgabe:
1. Nimm dir fir die niachste Woche ein Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten mochtest
und kannst.

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

Ich nehme mir fiir die ndachste Woche (vom bis ) ernsthaft vor:

1 Vorhaben ist genug!

O Das Vorhaben wurde durchgefiihrt.

O Das Vorhaben wurde teilweise durchgefiihrt, weil:

O Das Vorhaben wurde nicht durchgefiihrt, weil:

6.3.9 Zwischenmahlzeiten 1@ Dr. N. Bonnhoff, M. Hemker; TU Dortmund 2007




FIT and FOOD - Ein schulisches Interventionsprogramm zur Adipositas—Privention
bei Jugendlichen im Alter von 13 — 16 Jahren

ERN U91®]

6.3.9/18

Obstsalat mit Joghurt

Vital-Sandwich und Joghurt

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung

1 Apfel Obst wachen, putzen und in 2 Salatbldtter n. Belieben waschen

1 Kiwi Stiicke zerteilen 3 Tomate waschen, putzen und in

3 Banane Scheiben schneiden

3 Zucker, Zitronensaft abschmecken 2 Sch. Vollkorntoast

1Becher | Joghurt, fettarm Joghurt und Haferflocken 15¢g Halbfettmargarine Toast bestreichen

(150 g) gesondert mitnehmen 1 Sch. Kdse (<30% Fett i.Tr.) mit Salat und Tomate auf

2 EL Haferflocken den Toast legen
In der Schule alles vermischen. 1Becher | Fruchtjoghurt, fettarm mit in die Box gebenl!
Getrdnk: Apfelsaft, Apfel- (150 g)

schorle

Foto: S. Bausen

Getrdnk: Apfelsaft, Apfelsaft-

Foto: S. Bausen
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Knabber-Box

Rosinenquark

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
100 g Weintrauben Waschen 150 g Magerquark alles glatt riihren
1 Fruchtschnitte 759 Joghurt, fettarm
2 Vollkornkekse 50 ml Milch (1,5% Fett)
1 Miisliriegel 25¢g Rosinen unterheben
1Becher |Fruchtjoghurt, fettarm 509 Mandarinen schdlen, klein schneiden und
(150 g) 1 Banane unterheben
alles zusammen in die Box geben Zucker abschmecken

Getrdnk: Mix aus Orangensaft,

Karottensaft und Mineralwasser

Foto: S. Bausen
TR

Getrdnk: Orangensaft, Orangen-

saftschorle

Foto: S. Bausen
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Vollkornbrétchen mit Krduterquark Gemiise und Dipp
Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
100 g Magerquark glatt riihren 100 g Krduterquark, fettarm
50 ml Milch (1,5% Fett) 50¢g Paprika Gemiise putzen und waschen;
2 Frihlingszwiebeln waschen, putzen, in Ringe bzw. 509 Schlangengurke in Streifen schneiden
5 Radieschen Scheiben schneiden 509 Tomate
frische Krduter waschen, fein hacken 50¢ Kohlrabi
alles zum Quark geben 50 ¢ Méohre
1Pr. Jodsalz abschmecken Getrdnk: Orangensaft; Orangen-
1Pr. Pfeffer saftschorle
1 Vollkornbrotchen dazu essen
Getrdnk: Apfelsaft; Apfelsaft-
schorle

Foto: S. Bau-
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Kdse-Brotchen und Salat

SiiBe Mahlzeit

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
1 Vollkornbratchen 1 Roggenbraotchen
10g Halbfettmargarine Brotchen bestreichen 10g Halbfettmargarine Brotchen bestreichen
2 Sch. Kdse (<30% Fett i. Tr.) auf das Brotchen legen 209 Marmelade auf dem Bratchen verteilen
1Portion | Salat (z. B. aus Mghren, 20g Magerquark
Kohlrabi, Gurke, Joghurt-
dressing) 1 Orange
Getrdnk: Orangensaft; Orangen- Getrdnk: 300 ml Fruchtbutter-
saftschorle milch
Miisli mit Joghurt und Obst Erdbeeren im Sommer
Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
125 g Ananasstiicke (Dose) 1 Birne waschen, klein schneiden
1 1 Apfel Waschen, putzen, in Stiicke 125 g Erdbeeren waschen, putzen
zerteilen
45 g Miisli 2 Sch. Vollkornbrot
1Becher |Joghurt, fettarm 20g Frischkase auf Butter- Brot bestreichen
(150 g) In der Schule Obst, Joghurt milchbasis
1 Sch. Kase (<30% Fetti. Tr.) auflegen

und Misli vermischen, da sonst
das Misli aufweicht. Getrdnk:

Mineralwasser

Getrdnk: 300 ml Erdbeerbut-

termilch
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Vollkornbrot mit Hiittenkdse

Erréteter Quark

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
2 Sch. Vollkornbrot 150 g Magerquark verriihren
20¢g Hiittenkdse Brot bestreichen 50 ml Milch (1,5% Fett)
1 Sch. Roher Schinken auf das Brot legen
100 g Erdbeeren waschen, putzen, piirieren und
1 Birne waschen, klein schneiden zum Quark geben
Getrdnk: Traubensaft mit Mi- Zucker abschmecken
neralwasser Getrank: Traubensaft
Gemiise-Frischkdse Reissalat
Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
1 Gewiirzgurke wiirfeln 1 Tomate waschen, putzen, wiirfeln
% sduerlicher Apfel waschen, putzen, wiirfeln 30¢g Fetakdse in Wiirfel schneiden
3 Bd. Friihlingszwiebeln waschen, putzen, in feine 409 Reis (kalt)
Ringe schneiden 1El Joghurtdressing
1 Paprika waschen, putzen, wiirfeln alles vermischen
100 g korniger Frischkdse Getrank: Gemiisesaft
alles mischen
Jodsalz abschmecken
Pfeffer Getrdnk: Mineralwasser

Paprikapulver
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Schnittlauch-Dip

Menge Zutaten Zubereitung
1 Bund Schnittlauch waschen, in Réllchen schneiden
125¢g Magerquark verriihren
50 ml Buttermilch
1Pr. Salz abschmecken
1Pr. Pfeffer
Schnittlauchréllchen unterheben

\
A

Foto: S. Bausel:j"r‘-_; Box in Box-System Foto: S. Bausen

T P
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Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung

Menge Zutaten Zubereitung Menge Zutaten Zubereitung
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6.3.10 Auf SiBes verzichte ich nicht

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Die Vorliebe fiir ,,Siiles* ist angeboren. ,,Siies hat zudem eine stimmungsaufhellende Wir-
kung. Verantwortlich dafiir ist das Serotonin, ein Hormon, dessen Bildung im Korper durch
Zucker angeregt wird.

Durch viel ,,StiBes®, z. B. gesiiite Getrianke, StiBwaren und diverse siile Trostpflaster kann
aus der angeborenen Vorliebe fiir ,,Siifes” langsam aber systematisch eine angelernte Ge-
wohnheit werden. Héufig versteckt sich bei Siiigkeiten neben dem von der Werbung ver-
sprochenen ,,guten Gefiihl*“ jede Menge Zucker mit unterschiedlichen Namen (Saccharose =
Rohr- und Riibenzucker, auch Haushaltszucker genannt; Glucose = Traubenzucker; Glucose-
sirup = Traubenzucker + Wasser; Dextrose = Traubenzucker; Invertzucker = Trauben- und
Fruchtzucker; Fructose = Fruchtzucker; Maltodextrin = Zuckergemisch) (Verbraucher-
Zentrale NRW 1999). Chemisch gehort der Zucker zu den Kohlenhydraten.

Mit dem unkontrollierten Verzehr von Zucker und zuckerreichen Erzeugnissen wird vielfach
die Zunahme von Ubergewicht und Adipositas eng verbunden. Der 3. Konsensuskonferenz
iber ,,Kohlenhydrate in der Erndhrungsmedizin unter besonderer Beriicksichtigung des Zu-
ckers* kann jedoch entnommen werden, dass Ubergewicht nicht unmittelbar dem Konsum
von Zucker (Saccharose) angelastet werden kann (Kluthe & Kasper (Hrsg.), 1996/1999). Ent-
gegen gingiger Vorurteile verzehren Ubergewichtige nicht mehr niedermolekulare Kohlen-
hydrate in Form von SiiBigkeiten als Normalgewichtige (NN 2000, S. 493).

Allerdings ist im Hinblick auf Ubergewicht und Adipositas zu konstatieren, dass Zucker eher
sekundér eine Rolle spielen kann. Er ist praktisch frei von Ballaststoffen (fehlender Sitti-
gungseffekt) und fiihrt mit kleinen Volumina viel Energie zu (hohe Energiedichte). Zucker
und iiberwiegend daraus hergestellte Erzeugnisse bewirken z. T. erhebliche Blutzucker-
schwankungen, der Sittigungseffekt ist nur vorriibergehend (DGE 2000, S. 60, Elmadfa und
Leitzmann 1998, S. 145; Kasper 2000, S. 8) (Abb. 6.3.3-1/6.3.3-2. Mit steigendem Zucker-
konsum kann auch eine Zunahme des Fettverzehrs erfolgen. Erklart wird dieser Zusammen-
hang mit einer Vehikelfunktion des Zuckers, da ein Teil des Zuckers in siiBen Produkten wie
z. B. Schokolade, Pralinen, Gebick zugleich mit einem hohem Anteil an Fett aufgenommen
werden kann (Kasper 2000, S. 9). Zucker liefert zudem aufler niedermolekularen Kohlenhyd-
raten keine nennenswerten Mengen weiterer Nihrstoffe (,,leere Kohlenhydrate* oder ,,leere
Kalorien®).

Der Zuckerverbrauch in Deutschland lag im Jahr 2007/2008 bei 34,3 kg Weillzucker pro
Kopf. 18,4 % des Zuckers fanden als Haushaltszucker Verwendung, 19,9 % des Zuckers wur-
den in SiiBwaren verarbeitet, 17,9 % in Getrianken, 9,9 % in Dauerbackwaren, 5,0 % in Milch-
produkten und Speiseeis, 4,6% in Marmeladen und Obstkonserven, 2,1 % in Béckereien und
Konditoreien und 22,2 % entfielen auf ,,Sonstiges* (Wirtschaftliche Vereinigung Zucker
2007/2008).

Fiir Kinder und Jugendliche sind Milch und Milchprodukte (14-19 %), SiiBigkeiten und Ge-
back (18 - 19 %), Brot und Getreideflocken (16 - 17 %), Fleisch und Wurst (12 - 13 %) so-
wie Fette und Ole (8-10 %) die wichtigsten Energielieferanten (Alexy & Kersting 1999 S. 26).
Im Rahmen der Studie ,,Health Behaviour in School-Aged children* (HBSC) wurde eine
Ubersicht iiber die Ernihrungsgewohnheiten von 11- bis 15-jihrigen Jugendlichen aus NRW
anhand der Angaben iiber den tdglichen Lebensmittel-Verzehr erstellt.

Etwa die Hilfte aller 11- bis 15-jdhrigen essen téglich SiiBigkeiten in Form von Bonbons oder
Schokolade. Auch der Konsum zuckerhaltiger Limonaden (Softdrinks) wurde von etwa der
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Hilfte der Jugendlichen angegeben. Fiir Jungen konnte hier eine leicht erhohte Quote festge-
stellt werden. Bei der Auswahl von Getrinken stehen, wie empfohlen, ungesiite Getrianke an
erster Stelle. Mit zunehmendem Alter kommen verstirkt gezuckerte Getrinke wie Limonaden
und Fruchtsifte hinzu, die bei Jugendlichen etwa 30 - 40 % des Getrinkekonsums ausmachen
(Kersting et al. 2004, S. 216).

Verzehrs-Empfehlungen

Da SiiBwaren (Bonbons, Schokolade), zuckerreiche Getrinke (Limonaden, Colagetrinke),
Feinbackwaren, Kuchen, Speiseeis in der Erndhrung nicht weg zu denken sind, empfehlen
Experten iibereinstimmend einen miBligen Verzehr, statt generelle Verbote auszusprechen
(Kluthe 1999). AuBlerdem ist es moglich, die Reizschwelle fiir ,,StiBes* wieder zu reduzieren,
indem kontinuierlich weniger Zucker oder andere Siiungsmittel (z. B. Sii3stoff) verwendet
werden. Nach einiger Zeit stellt sich bei weniger siilen Speisen das gleiche Geschmacksemp-
finden ein, wie zuvor bei hoheren SiiBungskonzentrationen (Verbraucher-Zentrale NRW
1999).

SiiBwaren und Gebick (zucker- und/oder fettreiche Lebensmittel) zdhlen in der vom For-
schungsinstitut fiir Kindererndhrung (2001, S. 32/33) empfohlenen Optimalen Mischkost
,»optimix“ zu den geduldeten Lebensmitteln, die nur ab und zu gegessen werden sollten. Ma-
ximal 10 % der Energierichtwerte der DGE (2000) konnen so mit zucker- und/oder fettreichen
SiiBwaren einschlieBlich Haushaltszucker verplant werden. Das sind fiir 10 bis unter 19jédhrige
Jugendliche (Gesamtenergiebedarf 2000 - 3100 kcal) etwa 200 - 310 kcal, die durch z. B. Zu-
cker (bei 2000 kcal Energiebedarf pro Tag sind dies ca. 50 g Zucker = 17 Zuckerwiirfel)
und/oder Marmelade, Weingummi, Kuchen, Schokolade, Eiscreme pro Tag abgedeckt werden
konnen.

Die folgende Aufstellung zeigt, wie viele ,,Siile Kalorien® pro Tag, das sind < 10 % des E-
nergiebedarfs, verzehrt werden diirfen, ohne, dass es fiir die Gesundheit schédlich ist.

Alter
Jahre kcal / Tag
10-12 w 200

m 230

w 220
13-14 - 270

w 250
15-18 o 310

Wenngleich der HeiBhunger auf etwas Siiles an Schokolade, Pralinen oder Bonbons denken

lasst, gibt es zum ,,siiBen‘ Naschen und Knabbern durchaus Alternativen:

= Obst und Gemiisestiicke, mundgerecht zubereiten und langsam und genussvoll verspeisen.

=  Miisli und Obstquark mit feingeraspeltem Obst herstellen.

= Ausgefallenere Obststiicke wie Ananasstiickchen oder Melonenstiickchen auswéhlen.

= FEine leckere Quarkspeise mit Friichten am Nachmittag ldsst den Kuchen vergessen.

= Getrocknetes Obst, z. B. Apfelringe oder Bananenscheiben kénnen einen Pausensnack
erginzen.

= Siie Getrinke schmecken auch mit Mineralwasser verdiinnt lecker.

= Selbstgemixte Milchshakes mit frischen Friichten sind ,,coole* und siile Zwischenmahl-
zeiten.
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Die 4 suBen Regeln:

,»Siifes bewusst genieBen und nicht gedankenlos nebenbei essen.

Die natiirliche Siile von Lebensmitteln nutzen und durch sensorische Sensibilitit bewusst
wahrnehmen.

Beim Kochen und Backen nach und nach weniger Zucker verwenden.

Nach dem siilen Genuss die Zdhne putzen (Karies!)

(modifiziert nach Verbraucher-Zentrale 1999)

Tab. 6.3.10-1: Energiegehalt zuckerreicher Lebensmittel

Lebensmittel Stiick / Portion | Menge kcal
Eiskrem 1 Kugel 75 ml 150
Schokolade 1 Riegel 20¢g 100
Bonbon 1 Stiick 5¢g 20
Schaumsiiwaren 20¢g 100
Fruchtgummi 50g 100
Marzipankartoffel 1 Stiick S5¢g 25
Miisliriegel 1 Stiick 25¢g 100
Marmelade 1 Portion 20¢g 50
Honig 1 Portion 20g 67
Gezuckerte Flakes 1 Portion 20g 100
Nuss-Nougat-Creme 1 Portion 20¢g 100
Obstkuchen 1 Stiick 100 g 223
Marmorkuchen 1 Stiick 70 g 270
Schwarzwilder Kirschtorte | 1 Stiick 140 g 575
Butterkeks 1 Stiick 6g 24
Zucker 1 TL 5 20

mod. nach Heseker et al 1993, S. 117-127

Tab.6.3.10-2: Getrinke im Vergleich:
Kohlenhydrat- und Energiegehalt je 0,2 Liter

Getrinke Kohlenhydrate | Energiegehalt
g/0,2 1 kcal/0,2 1

Traubensaft 33 136
Apfelsaft 24 114
Apfelfruchtsaftgetrink 23 94
Cola-Getrinke 22 92
Apfelsinensaft

ungesiifite Handelsware 18 88
Zitronenlimonade 16 66
Grapefruitsaft 14 72

Heseker und Heseker 1993
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Tab. 6.3.10-3: Energie- und Kohlenhydratgehalt von zuckerreichen
Fast Food-Produkten

Fast- Food Portions- | Energiegehalt | Kohlenhydratgehalt
grofe in kcal ing

Pro Pro Pro Pro

100 g | Portion | 100 g Portion
Sundae Eis:
Mit Karamelsauce 153 ¢ 184 281 33,6 51,3
Mit Schokosauce 150 g 186 279 29,7 44,5
Milchshakes:
Erdbeere 240 g 121 290 19,1 45,8
Vanille 240 g 122 293 19,4 46,5

(McDonald's Deutschland Inc. (Hrsg.) 1998/2005
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Vorhaben ,,Auf SuBes verzichte ich nicht“

Aufgabe:

1. Nimm dir fir die niachste Woche ein Vorhaben vor, das du ernsthaft durchhalten mochtest
und kannst.

2. Kreuze an, wie es geklappt hat.

Wenn es teilweise oder nicht geklappt hat, {iberlege warum das so war.
3.

Ich nehme mir fiir die néichste Woche (vom bis ) ernsthaft
vor:

1 Vorhaben ist genug!

D Das Vorhaben wurde durchgefiihrt.

D Das Vorhaben wurde teilweise durchgefiihrt, weil:

D Das Vorhaben wurde nicht durchgefiihrt, weil:

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTERRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE
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Auf ,StBes“ verzichte ich nicht! — Meine bevorzugten StiBigkeiten

Die Schiiler und Schiilerinnen sollen anhand der erlaubten Kilokalorien fiir Siiles pro Tag
mehrere Moglichkeiten ausrechnen, damit sie ein Gefiihl fiir die ,,erlaubte, d. h. noch nicht
gesundheitsschiadliche Menge an SiiBigkeiten bekommen.

Dariiber hinaus sollen sie sich iiber sii} schmeckende Alternativen Gedanken machen.

Ubung: Sensorik — Test
Wichtig: Die Reihenfolge einhalten: zuerst Obst, dann Siif3es.
Nach der Neutralisation durch Mineralwasser: zuerst Siiles, dann Obst!

Arbeitsmaterialien:

=  Mineralwasser,

= pro Person 3 kleine Portionen: 1 Sorte Obst z. B. Apfel (wie gewachsen, feingeschnitten),
Siiles (z. B. Schokokiisse)

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

Homework
Die Schiiler und Schiilerinnen sollen sich fiir die folgende Woche ein Vorhaben vornehmen
und notieren, ob sie es durchfithren konnten.

INFO FUR DEN EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

Zubereitung von siiB schmeckenden Gerichten
Rezepte s. u.

Stellen Sie den Schiilern und Schiilerinnen die Hygiene- und Sicherheitsregeln und die Hin-
weise fiir die Zubereitung von Rezepten (soweit diese hier zutreffen) vor (s. 6.1 Allgemeine
Hinweise fiir die Experten).
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INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN ©

Auf SiiBes verzichte ich nicht! I

Die Vorliebe fiir ,,StiBes* ist angeboren. ,,SiiBes hat zudem eine stimmungsaufhellende Wir-
kung. Verantwortlich dafiir ist das Serotonin, ein Hormon, dessen Bildung im Ko6rper durch
Zucker angeregt wird.

Durch viel Siies, z. B. gesiiite Getridnke, SiiBwaren und diverse siile Trostpflaster kann aus
der angeborenen Vorliebe fiir ,,Siies* langsam aber systematisch eine angelernte Gewohnheit
werden. Hiufig versteckt sich bei Siiligkeiten neben dem von der Werbung versprochenen
»guten Gefiihl“ jede Menge Zucker mit unterschiedlichen Namen (Saccharose = Rohr- und
Riibenzucker, auch Haushaltszucker genannt; Glucose = Traubenzucker; Glucosesirup =
Traubenzucker + Wasser; Dextrose = Traubenzucker; Invertzucker = Trauben- und Fruchtzu-
cker; Fructose = Fruchtzucker; Maltodextrin = Zuckergemisch) (Verbraucher-Zentrale NRW
1999). Chemisch gehort der Zucker zu den Kohlenhydraten

Der Zuckerverbrauch in Deutschland lag im Jahr 2007/2008 bei 34,3 kg Weillzucker pro Kopf
(Wirtschaftliche Vereinigung Zucker 2007/2008).

Etwa die Hilfte aller 11- bis 15-jdhrigen essen tidglich Siifigkeiten in Form von Bonbons oder
Schokolade. Auch der Konsum zuckerhaltiger Limonaden (Softdrinks) wurde von etwa der
Hilfte der Jugendlichen angegeben. Fiir Jungen konnte hier eine leicht erhohte Quote festge-
stellt werden. Bei der Auswahl von Getrinken stehen, wie empfohlen, ungesiiBte Getrianke an
erster Stelle. Mit zunehmendem Alter kommen verstirkt gezuckerte Getrinke wie Limonaden
und Fruchtsifte hinzu, die bei Jugendlichen etwa 30 - 40 % des Getrinkekonsums ausmachen.

Zucker ist frei von Ballaststoffen (fehlender Sattigungseffekt) und fiihrt mit kleinen Einheiten
viel Energie zu (hohe Energiedichte). Zucker und iiberwiegend daraus hergestellte Erzeugnis-
se bewirken z. T. erhebliche Blutzuckerschwankungen, ein Séttigungseffekt ist nur vorrii-
bergehend (Abb6.3.3-1/6.3.3-2. Mit steigendem Zuckerkonsum kann auch eine Zunahme des
Fettverzehrs erfolgen, da der Zucker in siilen Produkten wie z. B. in Schokolade, Pralinen,
Gebick zugleich mit einem hohen Anteil an Fett aufgenommen wird.

Zucker liefert keine nennenswerten Mengen weiterer Nihrstoffe (,,leere Kohlenhydrate* oder
,.leere Kalorien®).

(Geduldete) Verzehrsempfehlungen

SiiBwaren und Gebick (zucker- und/oder fettreiche Lebensmittel) zidhlen in der vom For-
schungsinstitut fiir Kindererndhrung (2001, S. 32/33) empfohlenen Optimalen Mischkost
,»optimix“ zu den geduldeten Lebensmitteln, die nur ab und zu gegessen werden sollten. Ma-
ximal 10 % der Energierichtwerte der DGE (2000) konnen so mit zucker- und/oder fettreichen
StiBwaren einschlieBlich Haushaltszucker verplant werden. Das sind fiir 10 bis unter 19jédhrige
Jugendliche (Gesamtenergiebedarf 2000-3100 kcal) etwa 200-310 kcal, die durch z. B. Zu-
cker (bei 2000 kcal Energiebedarf pro Tag sind dies ca. 50 g Zucker = 17 Zuckerwiirfel)
und/oder Marmelade, Weingummi, Kuchen, Schokolade, Eiscreme pro Tag abgedeckt werden
konnen.

Die folgende Aufstellung zeigt, wie viele ,,Siile Kalorien® pro Tag, das sind < 10 % des E-
nergiebedarfs, verzehrt werden diirfen, ohne, dass es fiir die Gesundheit schédlich ist.
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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 Siiles an Schokolade, Pralinen oder Bonbons denken

lasst, gibt es zum ,,stiBen’ Naschen und Knabbern durchaus Alternativen:

=  Obst und Gemiisestiicke, mundgerecht zubereiten und langsam und genussvoll verspeisen.

= Miisli und Obstquark mit feingeraspeltem Obst herstellen.

= Ausgefallenere Obststiicke wie Ananasstiickchen oder Melonenstiickchen auswihlen.

= FEine leckere Quarkspeise mit Friichten am Nachmittag ldsst den Kuchen vergessen.

= Getrocknetes Obst, z. B. Apfelringe oder Bananenscheiben kénnen einen Pausensnack
erginzen.

= SiiBe Getrinke schmecken auch mit Mineralwasser verdiinnt lecker.

= Selbstgemixte Milchshakes mit frischen Friichten sind ,,coole* und siile Zwischenmahl-
zeiten.

Die 4 suBen Regeln:

Siies bewusst genieen und nicht gedankenlos nebenbei essen.

Die natiirliche Siile von Lebensmitteln nutzen und durch sensorische Sensibilitit bewusst
wahrnehmen.

Beim Kochen und Backen nach und nach weniger Zucker verwenden.

Nach dem siilen Genuss die Zdhne putzen (Karies!)

(modifiziert nach Verbraucher-Zentrale 1999)
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INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Or—
Auf SiiBes verzichte ich nicht!

Die Vorliebe fiir ,,SiiBes* ist angeboren. Durch viel ,,Siies* kann aus der angeborenen Vor-
liebe langsam aber systematisch eine angelernte Gewohnheit werden. Haufig versteckt sich
bei SiiBigkeiten jede Menge Zucker mit unterschiedlichen Namen (VZ NRW 1999): Saccharo-
se, Glucose, Glucosesirup, Dextrose, Invertzucker, Fructose, Maltodextrin.

Zucker ist frei von Ballaststoffen (fehlender Sattigungseffekt) und fiihrt mit kleinen Einheiten
viel Energie zu (hohe Energiedichte). Zucker und zuckerreiche Erzeugnisse bewirken z. T.
erhebliche Blutzuckerschwankungen, ein Sittigungseffekt ist nur voriibergehend. Viel Zucker
heiflt meist auch viel Fett wie z. B. in Schokolade, Pralinen, Gebick. Zucker liefert keine
nennenswerten Mengen weiterer Nihrstoffe (Zucker = ,,leere Kohlenhydrate* oder ,,leere Ka-
lorien®).

StiBwaren und Gebick (zucker- und/oder fettreiche Lebensmittel) zdhlen zu den geduldeten
Lebensmitteln, die nur ab und zu gegessen werden sollten!! (FKE (2001, S. 32/33): Optimale
Mischkost ,,optimix“) Maximal 10 % der Energierichtwerte der DGE (2000) kdnnen so mit
zucker- und/oder fettreichen SiiBwaren einschlielich Haushaltszucker verplant werden:

=>» Gesamtenergiebedarf/Tag e Kalorien® pro Tag > Ein Verzehr,
fiir 10- bis unter 19-jdhrige Jugendliche: ohne, dass es fiir die Gesundheit schidlich
2000-3100 kcal ist!
v
10 % =200 — 310 kcal Alter kcal/ | kcal/
7 Tag Tag
50 g Zucker = 17 Wiirfel Zucker m w
und/oder 1012 230 200
Marmelade, Weingummi, Kuchen, 13-14 270 220
Schokolade, Eiscreme 15-18 310 250

Es gibt zum ,,siiBen“ Naschen und Knabbern durchaus Alternativen:

= Obst und Gemiisestiicke, mundgerecht zubereiten und langsam und genussvoll verspeisen.

= Ausgefallene Obstsorten wie Ananasstiickchen oder Melonenstiickchen auswéhlen.

= Miisli und Obstquark mit feingeraspeltem Obst herstellen.

= FEine leckere Quarkspeise mit Friichten am Nachmittag ldsst den Kuchen vergessen.

= Getrocknetes Obst, z. B. Apfelringe oder Bananenscheiben kénnen einen Pausensnack
erginzen.

= SiiBBe Getrinke mit Mineralwasser (Schorlen) verdiinnt schmecken auch lecker.

= Selbstgemixte Milchshakes mit frischen Friichten sind ,,coole* und siile Zwischenmahl-
zeiten.

Die 4 suBen Regeln:
» SiiBBes bewusst genieBen und nicht gedankenlos nebenbei essen.
» Die natiirliche Siile von Lebensmitteln nutzen und durch sensorische Sensibilitit be-
wusst wahrnehmen.
» Beim Kochen und Backen nach und nach weniger Zucker verwenden.

» Nach dem siiBen Genuss die Zihne putzen (Karies!)
(modifiziert nach Verbraucher-Zentrale 1999)
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Auf ,StBes“ verzichte ich nicht! — Meine bevorzugten SiiBigkeiten

Arbeitsmaterial:
- Stift

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

Schitze, wie viel pro Tag du davon essen darfst?

Dein Alter Dein Erlaubte Kalorien
Geschlecht | ,,SiiBes* insgesamt

[TIPP: Schaue in den INFO-TEXT]

= Kkcal/Tag

Meine bevorzugte(n) SiiBigkeit(en) | Ich schiitze:

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

g/ Tag

3. Vergleiche Deine Schitzungen mit den Angaben in den nachfolgenden Tabellen.
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INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Auf ,SuBes“ verzichte ich nicht! Meine bevorzugten SiiBigkeiten
Fortsetzung

Beispiel:

Ein 13jédhriger Junge darf pro Tag insgesamt etwa 75 g Siiles essen (= 300 kcal);
z. B. 40 g gezuckerte Flakes und fiinf Butterkekse (30 g).

Energiegehalt zuckerreicher

Getrinke im Vergleich:

Lebensmittel Kohlenhydrat- und Energiegehalt
Lebensmittel Stiick / Men-| kcal Getrinke Kohlen- | Energie-
Portion ge hydrate gehalt

Eiskrem 1 Kugel |75ml| 150 g/0,21 | Kkcal/je 0,21
Schokolade 1 Riegel 20g| 100 Traubensaft 33 136
Bonbon 1 Stiick 5g] 20 Apfelsaft 24 114
SchaumsiiBwaren 20g| 100 Apfelfrucht- 23 94
Fruchtgummi 50g| 100 saftgetrdnk
Marzipankartoffel | 1 Stiick S5g| 25 Cola—Qetrénke 22 92
Miisliriegel IStick | 25¢| 100| |Aplelsinensaft

- ungesiifite 18 88
Marmelade 1 Portion | 20 g 50 Handelswar

g . andelsware
Honig ! Port%on 20g| 67 Zitronenlimonade 16 66
1(:}leiuckerte 1 Portion | 20g| 100 Grapefruitsaft 14 7
akes

Nuss-Nougat- [ Portion | 20g| 100 Heseker und Heseker 1993
Creme
Obstkuchen 1 Stiick 100 g| 223
Marmorkuchen 1 Stiick 70g| 270
Schwarzwilder 1 Stiick 140 g| 575
Kirschtorte
Butterkeks 1 Stiick 6g 24
Zucker 1 TL 5 20

mod. nach Heseker et al 1993

Energie- und Kohlenhydratgehalt von zuckerreichen Fast-Food-Produkten

Fast- Food Portions- Energiegehalt in kcal Kohlenhydratgehalt in g
groe | Pro100 g | Pro Portion |Pro 100 g Pro Portion

Sundae Eis:

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

Mit Schokosauce 150 g 186 279 29,7 44.5

Milchshakes:

Erdbeere 240 g 121 290 19,1 45,8

Vanille 240 g 122 293 194 46,5

McDonald’s Deutschland Inc. (Hrsg.) 1998/%005 . .
ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
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Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Auf SuBes verzichte ich nicht! —
So verteile ich bisher die SuBigkeiten Giber den Tag.

Arbeitsmaterial:
- Stift

Tipp:

Sieh dir noch einmal den Infotext an.
Aufgabe:

1. Wie verteilst du die SiiBigkeiten iiber den Tag? Gib die Uhrzeit an.
2. Gibt es Anlédsse (z. B. gute Schulnoten), Stimmungslagen (z. B. frustriert, gut gelaunt)
oder bestimmte Situationen (z. B. Geburtstag), wo du nicht auf ,,SiiBes* verzichten moch-

test?
SiiBigkeiten Ich esse die SiiBigkeit
meistens weil (Anlass):
Art Menge g /Tag | B
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung:

Auf ,,SuBes“ verzichte ich nicht! — StB aber keine SuBigkeit

Arbeitsmaterial:
- Stift

Aufgabe:

1. Was schmeckt auBer Siiigkeiten (Bonbons, Fruchtgummi...) noch siif3?
Was konnte man also bei HeiBhunger auf etwas ,,Siiles* alternativ essen?

Schmeckt siiB}, ist aber keine SiiBigkeit:

Ist das fiir Dich eine siiBschmeckende

Alternative?
z. B. Weintrauben 0O Ja O nein
O Ja O nein
0O Ja O nein
0O Ja O nein
O Ja O nein
0O Ja O nein
0O Ja O nein
O Ja O nein
0O Ja O nein
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Auf ,,SuBes“ verzichte ich nicht! — SiiBB aber keine SuBigkeit

Sensoriktest
Arbeitsmaterial:

Stift

1 kleine Portion Obst, feingeschnitten

1 kleine Portion Obst, Stiick

1 Portion SiiBigkeiten

Aufgabe:

1.

Probiere zunichst das Obst, danach die Siifigkeit.

Codierung:

Notiere in der Tabelle, wie du den SiiBgeschmack empfunden hast..

2. Neutralisiere nun deinen Geschmackssinn mit Mineralwasser.

3. Probiere jetzt zunichst die Siifigkeit, danach das Obst und vervollstindige die Tabelle.

Lebensmittel siif - ” ey
wenig sehr iibermiBig

1. Obst, Stiicke

2. Obst, feingeschnitten

3. SiiBes

Kurze Pause, Mineralwasser trinken

1. Siies

2. Obst, Stiicke

3. Obst, feingeschnitten

3. Besprecht gemeinsam, was euch beim Siilgeschmack aufgefallen ist.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Rezept: Obstsalat

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

Zitrone 172 St. 1 St. |halbieren und auspressen

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

Weintrauben 150 g 250 g | Waschen, evtl. entkernen und hal-
bieren

Apfel 1 St. 2 St. | waschen, evtl. schilen, Kerngehiu-
se entfernen, in Wiirfel schneiden
und mit etwas Zitronensaft betriu-
feln.

Banane 1 St. 2 St. |waschen, schilen, halbieren, in
Scheiben schneiden und mit etwas
Zitronensaft betrdufeln

Zucker ca. 1 TL ca.?2 TL | auf das Obst streuen

Apfelsaft ca. 100 ml ca.200 ml |mit dem restlichen Zitronensaft

Mandeln, gehackt

Rezept: Obst und Gemiise-Finger Food

dazugeben

aufstreuen

Verschiedene Obst- und Gemiisesorten in handliche, essbare Portionen zerkleinern.
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Rezept: Mohrensuppe

ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Menge Menge Zutaten Zubereitung

4 Pers. 10 Pers.

340 g 850 g Mohren putzen, waschen und in kleine Wiirfel
schneiden

340 g 850 g Kartoffeln schilen, waschen und in kleine Wiirfel
schneiden

750 ml 1900 g Wasser erhitzen

2-3TI 5-6TI Gemiisebriihe mit dem Gemiise hinzugeben
Suppe so lange kochen lassen, bis das Ge-
miise weich ist (15 — 20 Min.).
Suppe vom Herd nehmen und mit einem
Piirierstab (oder Kiichenmaschine) piirieren.
Suppe nochmals aufkochen und vom Herd
nehmen.

2 EL 4 El Créme legere hinzugeben

100 g 250 g Kédse (Gouda), ge-|hinzufiigen

rieben

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

1 Prise 2 Pr. Pfeffer wiirzen

1 Prise 2 Pr. Curry

1 Prise 2 Pr. Salz

Kriuter (TK) Suppe mit Kriutern bestreuen und warm

servieren.

Schnelle Mohren-Joghurt-Suppe - kalt

Menge Menge Zutaten Zubereitung
4 Pers. 10 Pers.
800 ml 21 Mohrensaft verriihren
500 g 1500 g Joghurt, mild 3,5 % Fett
Salz abschmecken
Pfeffer
2 grofle 5 grofe Apfel waschen, putzen, fein reiben und zur Sup-
pe geben.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Power-Riegel

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

60 g 30g Butter oder Margarine |in einem Topf schmelzen
25¢ Rosinen hinzufiigen und alles verriihren
100 g Haferflocken
150 g Mehl (Weizenvoll-

kornmehl)
50¢g Kokosraspel
100 g Honig
60 ml Wasser
S0g Sesam
35¢g Mandeln, gehackt

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

Die Riegel lassen sich auch iiber ldngere
Zeit gut in einer Keksdose aufbewahren.
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6.3.11 Lasse ich mich verfuhren? — Werbung und Konsumverhalten

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE

Werbung im allgemeinen Sinne bedeutet das zielgerichtete Streben, andere Menschen fiir sich
Zu gewinnen.

Im engeren Sinne heilt Werbung, iiber die Medien (Zeitschriften, Rundfunk, Fernsehen,
Flugblitter, Tageszeitungen, Plakatanschldge usw.) Verbraucher auf ein Produkt aufmerksam
zu machen, Interesse fiir Produkte zu wecken, Kaufentscheidungen zu bestétigen und zu er-
leichtern. Die von der Werbung so verbreiteten Informationen sind in spezieller Weise
zweckorientiert (Strecker et al. 1990, S. 300). Mit der Werbung kénnen sowohl 6konomische
als auch auBler6konomische Ziele verfolgt werden.

Als 6konomische Ziele sind vor allem bedeutsam:
»  Gewinnerhéhung
* Durchsetzung von Preisstrategien
= Ausgleich von Saisonschwankungen
» FErhaltung und Sicherung des Absatzes, speziell auch in verkaufsschwachen Gebieten,
Sicherung und Erweiterung von Marktanteilen.

Die primér auBBerokonomischen Ziele sind:
* FEinfiihrung eines neuen Produkts
» Erhohung des Bekanntheitsgrads eines bereits eingefiihrten Produkts
* Aufmerksamkeitswirkung, Beeinflussung des Ansehens (Image: jung, dynamisch, ge-
sund usw.)
= Beeinflussung des Kaufwunschs (Stecker et al. 1990, S. 305, 306; aid 1988, S. 11).

Mit zunehmendem Sittigungsgrad des Verbrauchs von Lebensmitteln verstdrkt sich insbe-
sondere der Konkurrenzkampf zwischen den Lebensmittelherstellern und damit der Zwang zu
intensiverer Werbung.

Zielgruppe der Werbung sind Personen oder Institutionen, die der Werbesender als potenziel-
le Empfénger ins Auge fasst. Es wird versucht, Menschen anzusprechen, die einen wesentli-
chen Einfluss auf den Kaufentscheid haben. Diese kompetenten Entscheidungstriager werden
nach ihrem Einkaufs- und Produktverwendungsverhalten ebenso wie nach Geschlecht, Alter,
Beruf, Einkommen, sozialer Schicht, Personlichkeitsfaktoren, Image und Verhaltensnorm
spezifiziert (Strecker et al. 1990, S. 307).

Dass Kinder und Jugendliche eine lohnende Zielgruppe fiir die werbetreibende Wirtschaft
darstellen, liegt zum einen an ihrer beachtlichen direkten Kaufkraft, zum anderen an einem
ausgepragten Markenbewusstsein (aid 1997).

Die exakte Kenntnis des Kédufers und seines Verhaltens ist Voraussetzung fiir die Gestaltung
der Werbebotschaften. Deren Wahrnehmung und Verarbeitung durch den Empfanger hingt
entscheidend davon ab, wie leicht es diesem gemacht wird, sich mit der Werbeaussage und
dem Werbestil zu identifizieren (Strecker et al. 1990, S. 307).

Bei der Werbeplanung geht es vor allem um die Bereiche
= Auswahl und Gestaltung der Werbemittel und
= Auswahl der geeigneten Werbetrdger (Strecker et al. 1990, S. 305).
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Um das Werbesubjekt zu erreichen, muss die Werbeidee in eine wahrnehmbare Form ge-
bracht werden. Das Ergebnis wird als Werbemittel bezeichnet. Die wichtigsten und gebriduch-
lichsten Werbemittel werden nach den jeweils angesprochenen Sinnesorganen eingeteilt in:

= visuelle (z. B. Anzeigen, Plakate, Kataloge, Werbebriefe),

= akustische (z. B. Werbefunkspot) und

= visuell-akustische (z. B. Werbefernsehspot, Werbefilme und Werbedia im Kino).

Einen besonderen Aufforderungscharakter zum Kauf hat ein Werbemittel dann, wenn es den
Wiinschen, Bediirfnissen, Einstellungen und Erwartungen des Umworbenen entspricht und
ihn vor allem emotional beeindruckt.

Werbung muss aufmerksamkeitsstark sein, schnell wahrgenommen und aufgenommen wer-
den konnen. Sie muss so ,,leicht verdaulich* aufbereitet werden, dass der Betrachter Interesse
hat, sich zumindest teilweise damit zu beschiftigen.

Besonders wichtige Kriterien fiir eine gute Werbung sind:
* hohe Signalwirkung
* neue Informationen
* hohe Emotionalisierungskraft

Um den emotionalen Schub zu erreichen, gibt es verschiedene Mittel:
= originelle Bilder, ungewdhnliche Situationen
= Bilder, die stark an bestimmte Bediirfnisse appellieren (z. B. Abenteuer, Mutter-Kind-
Beziehungen, Erotik, Naturerlebnisse, Genusssituationen)
= brillante Fotografien von Produkten
* ungewohnliche und lustige Texte, insbesondere ansprechende Schlagzeilen (Strecker
et al. 1990, S. 309, 310)

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

Techniken der gefiihlsmaBigen Beeinflussung

nutzen Markennamen, Produktnamen, Firmensymbole, die beim Verbraucher gefiihlsmaBige
Reize auslosen. Eine besondere Rolle spielen Schliisselreize (z. B. gro3e Kulleraugen, blonde
Locken), denen sich der Kdufer nicht entziehen kann. Die Werbung verwendet vor allem As-
pekte aus den Gefiihlskategorien:

= soziales Gliick (Appell an soziale Bediirfnisse wie sozialer Kontakt, soziale
Anerkennung und Anpassung, Status und Prestige)

=  Genuss
= [ andschaftserlebnisse
=  FErotik

Techniken der gedanklichen Beeinflussung nutzen die Moglichkeit, mit einem Wort auf
den realen Sachverhalt zu schlieen (Sprachrealismus). Dazu gehoren Worter wie ,,blitz-
blank®, , kuschelweich®, ,,Landliebe. Gerne verwendet werden auch Eigenschaftsworter mit
starker Wertung (z. B. herzhafter Kise, leichter Genuss), sprachliche Ubertreibungen (super-
frische Eier, vollmundige Frische) und exklusive Hervorhebungen (Deutschlands beliebtes-
ter..., international anerkannt) (aid 1988, S. 16, 17).
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Wenn die Grundbedingungen der Werbung erfiillt sind, konnen Farbe, Lautstirke, Musik,
GroBe der Darstellungen, Liange des Spots und Héufigkeit der Einschaltungen die Aufmerk-
samkeitswirkung im Sinne von Signalstirke unterstiitzen.

Zielsetzungen der folgenden Ubungen sind:

Die Schiiler und Schiilerinnen sollen
- Werbestrategien erkennen und kritisch hinterfragen
- ihr Konsumverhalten iiberdenken und gegebenenfalls dndern.

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
UNTRRICHTSEINHEIT / DIDAKTISCHE HINWEISE

Die Schiiler und Schiilerinnen erhalten nach einem kurzen Brainstorming den Info-Text
,Werbung ist iiberall.

Nach einer kurzen Ubung zum Aufbau einer Werbeanzeige (s. eigene Datei) bearbeiten sie
ausgewdhlte Fallbeispiele in kleinen Diskussionsrunden. Geeignete Realobjekte wiren wiin-
schenswert.

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

Im Plenum werden abschlieend die Ergebnisse vorgestellt.
Der Nutzen fiir die Teilnehmer/Teilnehmerinnen wird besprochen.
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6.3.11 Lasse ich mich verfihren? Werbung und Konsumverhalten

©

Werbung ist iiberall I

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Kinder und Jugendliche stellen fiir die werbetreibende Wirtschaft eine lohnende Zielgruppe
dar. Dies liegt zum einen an ihrer beachtlichen direkten Kaufkraft, zum anderen an einem
ausgepragten Markenbewusstsein (aid 1997).

Werbefachleute wollen durch ihre Werbung Kunden fiir ein bestimmtes Produkt interessieren
und sie zum Kaufen anregen. Damit dies gelingt, muss die Werbung fiir viele Menschen gut
sichtbar sein, damit sie die Werbung sehen, lesen, horen und eventuell auch mitnehmen kon-
nen. Der Ort, an dem Werbung ins Auge fillt wird ist demnach sehr wichtig. Diesen Ort nen-
nen die Fachleute Werbetrdger (z. B. Plakatwinde, Zeitschriften, Fernseher). Damit dies ge-
schehen kann, miissen die Werbefachleute zwei Dinge beachten:

wo sie fiir das Produkt werben wollen

wie sie fiir das Produkt werben wollen

Welches Medium (Werbetriger) soll benutzt
werden, um den Menschen das Produkt an-
schaulich zu machen: Werbetridger transpor-
tieren Werbebotschaften.

Wie konnen sie dem Kunden die Botschaft,
mit der sie fiir das Produkt werben wollen,
niher bringen (Werbemittel)

Werbetriger Werbemittel (eingeteilt nach den angespro-
Beispiele: Plakatwinde, Zeitschriften, Fern- | chenen 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 im
Kino).

Bei einer Anzeige, miissen Werbefachleute beachten, dass der Verbraucher nur das Abbild
des Produktes sieht und nicht das wirkliche reale Produkt. Um das Interesse beim Kunden zu
wecken, miissen sich die Werbefachleute daher ganz genau iiberlegen, welches Bild sie von
dem Produkt préisentieren, welche Farben und welche Schrift sie fiir ihre Werbung benutzen.

Bei einem Horspot im Radio konnen sie das Interesse des Kunden jedoch nicht iiber die Au-
gen wecken. Sie miissen das Gehor des Kunden ansprechen. Fiir einen Horspot sind also
Sprache, Gerdusche und Musik wichtig.

Einen besonderen Aufforderungscharakter zum Kauf hat ein Werbemittel dann, wenn es den
Wiinschen, Bediirfnissen, Einstellungen und Erwartungen des Umworbenen entspricht und
ihn vor allem emotional beeindruckt. Werbung muss aufmerksamkeitsstark sein, schnell
wahrgenommen und aufgenommen werden konnen. Sie muss so ,,leicht verdaulich* aufberei-
tet werden, dass der Betrachter Interesse hat, sich zumindest teilweise damit zu beschiftigen.

Besonders wichtige Kriterien fiir eine gute Werbung sind:
» hohe Signalwirkung
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= peue Informationen
* hohe Emotionalisierungskraft

Um den emotionalen Schub zu erreichen, gibt es verschiedene Mittel:
= originelle Bilder, ungewohnliche Situationen
= Bilder, die stark an bestimmte Bediirfnisse appellieren (z. B. Abenteuer, Mutter-Kind-
Beziehungen, Erotik, Naturerlebnisse, Genusssituationen)
* brillante Fotografien von Produkten
= ungewohnliche und lustige Texte, insbesondere ansprechende Schlagzeilen
(Strecker et al. 1990, S. 309, 310)

Weiterhin muss die Aufmerksamkeit durch schone Bilder, Tone und bestimmte Worte auf das
Produkt gelenkt werden.

Eine gefiihlsmiBige Beeinflussung erfolgt durch die Nutzung von Markennamen, Produktna-
men, Firmensymbolen, die beim Verbraucher gefiihlsméfige Reize ausldsen. Eine besondere
Rolle spielen Schliisselreize (z. B. grofle Kulleraugen, blonde Locken), denen sich der Kaufer
nicht entziehen kann.
Die Werbung verwendet vor allem Aspekte aus den Gefiihlskategorien:
= soziales Gliick (Appell an soziale Bediirfnisse wie sozialer Kontakt, soziale
Anerkennung und Anpassung, Status und Prestige)

=  Genuss
= Landschaftserlebnisse
=  Frotik

Die Moglichkeit, mit einem Wort auf den realen Sachverhalt zu schlieen wird ebenfalls ge-
nutzt. Dazu gehoren Worter wie ,,blitzblank®, ,.kuschelweich®, ,,Landliebe*“. Gerne verwendet
werden auch Eigenschaftsworter mit starker Wertung (z. B. herzhafter Kise, leichter Genuss),
sprachliche Ubertreibungen (superfrische Eier, vollmundige Frische) und exklusive Hervor-
hebungen (Deutschlands beliebtester..., international anerkannt) (aid 1988, S. 16, 17).

Wenn die Grundbedingungen der Werbung erfiillt sind, konnen Farbe, Lautstirke, Musik,
GroBe der Darstellungen, Linge des Spots und Héufigkeit der Einschaltungen die Aufmerk-
samkeitswirkung im Sinne von Signalstirke unterstiitzen.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

©

Fallbeispiele ,_,—

Fallbeispiele Nr. I - ,,Neue Milchprodukte kommen auf den Markt“

1. ,,Die Warengruppe Trinkjoghurt wird von der Campina-Gruppe angefiihrt. Unter anderem
durch die Einfiihrung der Landliebe-Joghurtdrinks ist der Umsatz dieses Segmentes laut
Nielsen um 67 Prozent gestiegen. Unter der Marke Frutties ist die Campina mit den Yog-
ho Yogho Drinks mit einer weiteren starken Marke in diesem Segment vertreten. Seit Ok-
tober 2001 ist der Drink mit neuem Design in den 0,5 1 bzw. 1 Liter-Kunststoffflaschen
mit widerverschlieBbarem Schraubverschluss erhiltlich. Auch die Joghurtdrinks von Frut-
ties sind mit 0,1 Prozent Fett ein kalorienarmer Durstloscher* (NN. 2002).

2. ,,Im Fruchtjoghurtbereich verlief die Einfithrung der Landliebe Saisonsorten sehr erfolg-
reich. In jeder Saison bringt Landliebe ab 2002 vier innovative Geschmacksrichtungen
heraus. Die Saisonjoghurts sind sowohl im 500-g-Mehrwegglas als auch im 175-g-
Portionsbecher erhiltlich. Noch bis Ende Mai gibt es den Landliebe Friihlingsgenuss mit
den Sorten Weille Mandel, Zitrone-Vanille, Rhabarber-Vanille und Milchkaffee (NN.
2002).

3. ,.Danone hat jiingst ,,Obstgarten La Creme* (150 g-Becher) auf den Markt gebracht: eine
Komposition aus cremigem Quark verfeinert mit Joghurt und Fruchtstiicken. Mit der Linie
Extension will Danone seine Position im Fruchtquark-Segment weiter stirken und baut
dabei auf den Erfolg der Marke Obstgarten. Mit rund 90 Prozent Markenbekanntheit ge-
hort Obstgarten zu den bekanntesten Produkten im gesamten Milchfrischesortiment® (VN.
2002).

4. ,Neu im Frischkise-Sortiment ist die ,,Exquisa fitline 0,2 %*, laut Unternehmensangabe
(Allgduer Frischkdsespezialist Karwendel) der erste Frischkidse mit nur 0,2 % Fett und
,,viel biologisch hochwertigem Eiweil3* (NN. 2002).

5. ,,Mit dem neuen Jogole Molkedrink mit 0,1 % Fett erweitert auch Zot#t seine Jogole-Range
um eine low-fat-Variante. Das Produkt verfeinert mit Joghurt, ist in den Geschmacksrich-
tungen Apfel. ACE, Orange und Tropic erhiltlich* (NN. 2002).

6. ,.Eine interessante Neuheit im wachsenden Fruchtjoghurtmarkt ist Jobst von Dr. Oetker.
Erhiltlich ist Jobst im transparenten 150 g Becher in vier Geschmacksrichtungen. Das
Produkt besteht je zur Hilfte aus einer Fruchtzubereitung und Joghurt. Im Becher sind
diese nicht verriihrt, sondern geschichtet; die Frucht liegt im unteren Teil, dariiber der Jo-
ghurt™ (NN. 2002).

Fallbeispiel Nr. 11
Realprodukte mit Herstellerangaben bzw. Werbeangaben werden No-Name-Produkten glei-
chen Inhaltes gegeniibergestellt. Beispiel: Fruchtsaftgetrinke.

Arbeitsaufgabe: Diskutiert in kleinen Gruppen z. B. iiber folgende Punkte:
- Wie kommt es zu Verkaufs-Erfolgen?

- Ist das Zufall oder Strategie?

- Woraus resultiert die grole Produktvielfalt?

- Welche Werbestrategien wurden von den Werbeagenturen eingesetzt?
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6.3.11 Lasse ich mich verfihren? Werbung und Konsumverhalten

or
Werbung ist iiberall

Werbefachleute wollen durch ihre Werbung Kunden fiir ein bestimmtes Produkt interessieren
und sie zum Kaufen anregen. Damit dies gelingt, muss die Werbung fiir viele Menschen gut
zu sehen, lesen, héren und eventuell auch mit zu nehmen sein. Der Ort (= Werbetridger), an
dem Werbung ins Auge fillt ist demnach sehr wichtig. Die Werbefachleute miissen also zwei
Dinge beachten:
- wo sie fiir das Produkt werben wollen (Werbetréiger)

Beispiele: Plakatwinde, Zeitschriften, Fernseher, Radio)
- wie sie fiir das Produkt werben wollen (Werbemittel)

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

akustische - z. B. Werbefunkspot und

visuell-akustische - z. B. Werbefernsehspot, Werbefilme und Werbedia im Kino.

INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Einen besonderen Aufforderungscharakter zum Kauf hat ein Werbemittel dann, wenn es den
Wiinschen, Bediirfnissen, Einstellungen und Erwartungen des Umworbenen entspricht, neue
Informationen bietet und ihn vor allem emotional beeindruckt. Werbung muss aufmerksam-
keitsstark sein, schnell wahrgenommen und aufgenommen werden konnen (hohe Signalwir-
kung). Sie muss so ,leicht verdaulich* aufbereitet werden, dass der Betrachter Interesse hat,
sich zumindest teilweise damit zu beschéftigen.

Um den emotionalen Schub zu erreichen, gibt es verschiedene Mittel:
= originelle Bilder, ungewohnliche Situationen
= Bilder, die stark an bestimmte Bediirfnisse appellieren (z. B. Abenteuer, Mutter-Kind-
Beziehungen, Erotik, Naturerlebnisse, Genusssituationen)
» brillante Fotografien von Produkten
= ungewohnliche und lustige Texte, insbesondere ansprechende Schlagzeilen
(Strecker et al. 1990, S. 309, 310)

Eine gefithlsmifBige Beeinflussung erfolgt durch die Nutzung von Markennamen, Produktna-
men, Firmensymbolen und Schliisselreize (z. B. gro3e Kulleraugen, blonde Locken), denen
sich der Kaufer nicht entziehen kann. Die Werbung verwendet vor allem Aspekte aus den
Gefiihlskategorien: soziales Gliick, Genuss, Landschaftserlebnisse und Erotik.

Die Moglichkeit, mit einem Wort auf den realen Sachverhalt zu schlieen wird ebenfalls ge-
nutzt. Dazu gehoren Worter wie ,,blitzblank®, ,.kuschelweich®, ,,Landliebe*. Gerne verwendet
werden auch Eigenschaftsworter mit starker Wertung (z. B. herzhafter Kise, leichter Genuss),
sprachliche Ubertreibungen (superfrische Eier, vollmundige Frische) und exklusive Hervor-
hebungen (Deutschlands beliebtester..., international anerkannt) (aid 1988, S. 16, 17).

Wenn die Grundbedingungen der Werbung erfiillt sind, konnen Farbe, Lautstirke, Musik,
Grofle der Darstellungen, Lange des Spots und Héufigkeit der Einschaltungen die Aufmerk-
samkeitswirkung im Sinne von Signalstédrke unterstiitzen.

Bei einer Anzeige, miissen Werbefachleute beachten, dass der Verbraucher nur das Abbild
des Produktes sieht und nicht das wirkliche reale Produkt. Um das Interesse beim Kunden zu
wecken, miissen sich die Werbefachleute daher ganz genau iiberlegen, welches Bild sie von
dem Produkt préisentieren, welche Farben und welche Schrift sie fiir ihre Werbung benutzen.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Fallbeispiele IQ,_

Fallbeispiele - ,,Neue Milchprodukte kommen auf den Markt‘

1. ,,Im Fruchtjoghurtbereich verlief die Einfiihrung der Landliebe Saisonsorten sehr erfolg-
reich. In jeder Saison bringt Landliebe ab 2002 vier innovative Geschmacksrichtungen
heraus. Die Saisonjoghurts sind sowohl im 500-g-Mehrwegglas als auch im 175-g-
Portionsbecher erhiltlich. Noch bis Ende Mai gibt es den Landliebe Friihlingsgenuss mit
den Sorten Weille Mandel, Zitrone-Vanille, Rhabarber-Vanille und Milchkaffee (NN.
2002).

2. ,Neu im Frischkise-Sortiment ist die ,,Exquisa fitline 0,2 %*, laut Unternehmensangabe
(Allgduer Frischkdsespezialist Karwendel) der erste Frischkidse mit nur 0,2 % Fett und
,,viel biologisch hochwertigem Eiweil3* (NN. 2002).

3. ,Mit dem neuen Jogole Molkedrink mit 0,1 % Fett erweitert auch Zott seine Jogole-Range
um eine low-fat-Variante. Das Produkt verfeinert mit Joghurt, ist in den Geschmacksrich-
tungen Apfel. ACE, Orange und Tropic erhiltlich* (NN. 2002).

4. ,Eine interessante Neuheit im wachsenden Fruchtjoghurtmarkt ist Jobst von Dr. Oetker.
Erhiltlich ist Jobst im transparenten 150 g Becher in vier Geschmacksrichtungen. Das
Produkt besteht je zur Hilfte aus einer Fruchtzubereitung und Joghurt. Im Becher sind
diese nicht verriihrt, sondern geschichtet; die Frucht liegt im unteren Teil, dariiber der Jo-
ghurt™ (NN. 2002).

Arbeitsaufgabe:
Diskutiert in kleinen Gruppen z. B. iiber folgende Punkte (macht euch fiir das anschlie-
Bende Vorstellen der Ergebnisse kurz Notizen):

- Wie kommt es zu Verkaufs-Erfolgen? Ist das Zufall oder Strategie?

- Woraus resultiert die groBe Produktvielfalt?

- Welche Werbestrategien wurden von den Werbeagenturen eingesetzt?
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN
Ein GroBauftrag fir die Werbeagentur

Die Molkerei ,,Heidegliick produziert einen Fruchtjogurt mit Pralinen-
Nougat-Geschmack und 0,1 % Fett. Der Verkauf lief bisher eher schlep-
pend an. Die Leitung der Molkerei hat sich deshalb iiberlegt, dass mehr Werbung fiir ihr Pro-
dukt gemacht werden soll.

Ihr habt den Auftrag bekommen, diese Werbeanzeige zu entwerfen.

Formuliert treffende Werbeargumente und gestaltet danach eine Werbeanzeige.
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Aufbau einer Werbeanzeige

Werbeanzeigen sind immer nach einem bestimmten Schema aufgebaut. Die nachfolgende
Abbildung zeigt dieses Schema.

Die Uberschrift einer
Anzeige soll auf das
Produkt aufmerksam
machen.

Ein Bild oder Foto
des Produktes zeigt
dem Betrachter,
worum es sich bei
dem Produkt handelt.

=

A Fur alle GenieBer, die mehr
Toskana! = : Frucht und mehr Sommer
; wollen, gibt, es eine- tolle

e & 7 . Neuigkeit
ety Koy, i MILBAM FruchtQuark der
Saison! 3 mal anders,
sommerfrisch und lecker!
Erdbeere-Himbeere-Limone,
Den Sommer genieBen und gewinnen: Ananas-Mandarine und Rote
Die groBe Toskana-GenieBerreise* fiir zwei Personen. Grutze.
Oder: 22 traumhaft kuschelweiche MILRAM-Bademantel. Ganz neu und nur fir kurze
Oder: 222 sommerliche MILRAM-Uhren. Zeit im Kiihlregal!
Einfach anrufen unter der Hotline 0421/17 88 88

oder anklicken: www.milram.de (bis 31. 08. 2002)

Der Haupttext darf
etwas ldnger sein und : :
infor‘mier‘T den * Reisegutschein fiur zwei

Betrachter iber die
Vorteile des Produktes. Das Markenlogo weist

auf den Hersteller des

Produktes hin.

Der Slogan ist kurz,
taucht immer wieder auf
und steht meistens in der
Ndhe des Markenlogos.
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Aufbau einer Werbeanzeige
Arbeitsaufgabe:

1. Stellt eine Verbindung her zwischen den Begriffen und den

entsprechenden Stellen in der Anzeige( s. Abbildung ,,Aufbau einer
Werbeanzeige*)

Uberschrift

ARG ES o1

« saftiges Obst und cremiger Joghurt in einer
unvergleichlichen Mischung

« einzigartig im Dessert-Markt durch den g

hdchsten Fruchtanteil

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

—— S

i B f/_@v.xerl Buffet

tsalat ¢ “ Vanll,la i;
a 2 Jo,

tsalat ©

Kokos |

Jo,

Haupttext

Markenlogo

HOMANN-Feinkost
GmbH & Co. KG

49197 Dissen
www.homann-feinkost.de

2. Frage: Von welchen WerbemalBnahmen lédsst du dich beim 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 fillt.

INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
FACHWISSENSCHAFTLICHE ASPEKTE / DIDAKTISCHE HINWEISE

Das ist Food, das...

sparsa
. —
= N _manig 1\
=
=

...lecker und gesund ist
und fit macht!

s. CD und http://hww.fk14.uni-dortmund.de/publikationen/schriftenreihe-arbeitsberichte.html )

Die Erndhrungspyramide biindelt die vorangegangenen 11 Unterrichtseinheiten zu einem sen-
sorisch vertridglichen, gesunden und fit machenden Lebensmittelangebot. Das abgebildete
Modell dient einer moglichst einpridgsamen Visualisierung von Erndhrungsregeln und Ver-
zehrsempfehlungen in ihren Kernaussagen.

Die Erndhrungspyramide soll die Umsetzung im Erndhrungs-Alltag erleichtern und dem Bet-
rachter dariiber hinaus die gesundheitsforderliche Ernidhrung niher bringen. Das vielfiltige
Lebensmittelangebot sichert eine individuelle Auswahl, Variationsbreite und wird entspre-
chenden Nahrungspriferenzen gerecht.

Es stellt sich die Frage, ob diese Erndhrungs-Pyramide fiir Jugendliche in ihrer Handhabung
geeignet ist und dem Lebensstil dieser Altersgruppe gerecht wird. Des weiteren ist zu liberle-
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gen, ob sie in ihrer Ausprigung eine Hilfe darstellt, um die Empfehlungen fiir eine gesunde
Ernédhrung nicht nur im Erndhrungs-Alltag, sondern auch in besonderen Lebenssituationen
wie z. B. beim Besuch einer Disco, bei Partys und Familienfeiern ohne sensorische Einbuflen
in die Tat umzusetzen. Und ob sie eine Empfehlung fiir ,,Alle, die aktiver und sportlich fit
werden wollen und zu einem besseren Korpergefiihl finden mochten®, ist. (Einladungsflyer
fiir die “Fit and Food-AG* siche Anhang).

Dartiber hinaus ist zu klédren, ob der Einsatz dieses Ernidhrungs-Modells den Nutzer in eine
AuBenseiterposition driangt oder, ob das Modell auch fiir andere Personen so transparent er-
scheint, dass diese neugierig werden, die Pyramide fiir sich selber ausprobieren zu wollen.
Sich von alten Erndhrungsgewohnheiten zu trennen, neue zu akzeptieren und zu verinnerli-
chen und dies im Familien- und Freundeskreis zu vertreten, ist sicherlich nicht einfach. Dies
bedarf eines hohen Selbstbewusstseins verbunden mit einer fachlichen Kompetenz.

Ess-Situationen — Essen zwischen Kopf und Bauch oder

Warum ,,richtig essen und trinken oft so schwer filit.

Essgewohnheiten, Vorlieben, Eigenheiten beziiglich Zeit und Menge der Nahrungsaufnahme
werden bereits in der Kindheit geprigt. Der Einfluss der Familie und der Umgebung des Kin-
des (Kindergarten, Schule etc.) auf die Entwicklung des Erndhrungsverhaltens ist sehr stark.
Von den hier gewonnenen Erfahrungen ist es grof3teils abhéngig, ob ein Mensch in seinem
Leben lieber Fleisch mit Kartoffeln, Nudeln oder Pommes frites essen mag und welchen Salat
er dazu bevorzugt, oder ob der gleiche Mensch lieber Fisch statt Fleisch bevorzugt oder sich
vegetarisch ernihrt.

Normalerweise entwickelt ein Mensch von sich aus ein Regelgefiihl von Hunger und Sitti-
gung und findet seinen eigenen personlichen Mahlzeitenrhythmus. Bei adipdsen Jugendlichen
wurde dieser Rhythmus in der Kindheit nicht entwickelt. Viele Menschen wurden bereits in
ihrer Kindheit auf ein Fehlverhalten hin ,,konditioniert®. Bei diesen Kindern wurde Essen
unter Umsténden als Beruhigungsmittel oder Ablenkung von unangenehmen bzw. eintdnigen
Situationen eingesetzt. Kinder, die derartige Erfahrungen gewinnen, verstehen Essen als Be-
wiltigung von Langeweile oder als Kompensation von Mangel (z. B. bezogen auf Nihe und
Zuwendung).

Im Jugendalter befindet sich der Einfluss der Gleichaltrigen (Peergroup) auf dem Hochst-
stand. Es entwickeln sich eigene ,,Ess-Kulturen* und Vorlieben, 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 ihr Essverhalten zu entziehen
sich der Werbung zu stellen

Genusssituationen mit einer gesunden Erndhrung in Einklang zu bringen
traditionelle ,,Essens-Erfahrungen® zu reflektieren

sich auch bei Festen und Feiern ausgewogen zu erndhren

Lebensmittel nicht als Ersatzbefriedigung zu nutzen

ihre Bediirfnisse zu erkennen und danach zu handeln, um ein gesundes Selbstbild aufzu-
bauen

VVVVYVYYVYYVYYVY
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Die selbstbestimmte Genussparty (Zeit- und Ablaufplanung)

In dieser Schulungseinheit sollen die Jugendlichen eine Party organisieren und feiern.

Im Rahmen dieser Party werden die Jugendlichen aufgefordert, Verlockungen (Chips, Siif3es,
Gruppendruck etc.) standzuhalten, ihren gewohnten Konsum einzuschrinken oder gegen ge-
stindere Alternativen in Maf3en auszutauschen. Gleichfalls erproben sie die wihrend der Schu-
lung erlernten Verhaltensstrategien, sich dem vermeintlichen Gruppendruck zu entziehen und
Entscheidungen beziiglich des Essens und Trinkens durch physiologische, psychologische
und soziale Aspekte zu begriinden und selbstbewusst durchzusetzen.

Stundenverlauf

Eingangsphase: Die Jugendlichen schreiben in einer Zeitspanne von etwa 10 bis 15 Minuten
nieder, welche Probleme sie bezogen auf Esssituationen sehen.

Hier geht es darum, dass sie sich auf kognitiver Ebene mit vorgekommenen Lebenssituationen
auseinandersetzen, in denen sie visuellen, olfaktorischen und gustatorischen Anreizen von
Lebensmitteln nicht widerstehen konnten. Niederschreiben sollen sie die ihnen bewussten
Faktoren, die sie zum Verzehr verleiteten. In einem nichsten Arbeitsschritt besprechen die
Jugendlichen in einer offenen Form ihre Ergebnisse (z. B. Tapetengesprich). Der/die Exper-
te/Expertin fungiert in dieser Phase als ModeratorIn des Gesprichs.

Hauptphase: Es folgt eine Phase, in der die Jugendlichen gemeinsam mit dem/der Exper-
ten/Expertin zusammentragen, wie sie Esssituationen vermeiden konnen, in denen sie mit den
zuvor zusammengetragenen ,,Gefahren konfrontiert werden. Zudem wird besprochen, wel-
che Bedingungen geschaffen werden miissen, um bestehenden Gefahrensituationen widerste-
hen zu konnen. Aus den hier zusammengetragenen Ergebnissen ergeben sich die Rahmenbe-
dingungen fiir die anvisierte Party. Fiir diesen Arbeitsschritt steht der Gruppe ein Zeitrahmen
von bis zu 10 Minuten zur Verfiigung.

Es schlieBt sich die eigentliche Planungsphase der Party an. Fiir diese Phase stehen ca. 35
Minuten zur Verfiigung. Eingangs gilt es festzulegen, ob ein Motto fiir die Party kreiert wer-
den soll.

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

Da die Party als Abschluss der ,,Adipositas-Priventions-Schulung® zu sehen ist, sollte die
Gruppe beschlieBen, wer - auBBer den Gruppenmitgliedern - an der Party teilnehmen darf (Er-
ziehungsberechtigte, Expertlnnen, FreundInnen etc.). Als néchstes sind der genaue Zeitpunkt
und der Zeitrahmen sowie der Standort der Party auszumachen.

Die Gruppenmitglieder sollten festlegen, ob im Rahmen der Party Zeit fiir Reden zur Verfii-
gung stehen soll. In diesem Zusammenhang besteht fiir einzelne Gruppenmitglieder oder fiir
die Gesamtgruppe die Moglichkeit, die zuriickliegenden Schulungseinheiten zu reflektieren
und ihre Erkenntnisse den Partygésten mitzuteilen. Auch besteht die Moglichkeit abzukliren,
ob in einem der Elternhduser besonders spannende Ereignisse stattgefunden haben, die in di-
rektem Zusammenhang mit der Schulung stehen (z. B. wenn das betreffende Gruppenmitglied
seither einen Teil der Nahrungszubereitung fiir die Familie und/oder fiir sich {ibernommen hat
— z.B. das Friihstiick). Ist dieses der Fall, konnen die entsprechenden Elternteile in die Be-
richterstattung einbezogen werden. Nachdem die Absprache, in welcher Form das Essen an-
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geboten wird (z. B. als Buffet) und was es zu essen und zu trinken geben wird, getroffen wur-
de, ist festzulegen, welche Musik gespielt werden soll (evtl. Livemusik), ob getanzt wird
oder/und ob Partyspiele stattfinden sollen.

Wichtig ist in jedem Fall, dass Vorstellungen der Gruppe resultierend aus der gegenwirtig
vorhandenen Partykultur ernst genommen werden, die Party den Beteiligten Freude bereitet
und das Getfiihl eines wiirdigen Schulungsabschlusses vermittelt wird.

In weiteren 20 Minuten schlief3t sich an die vorausgegangene Planungsphase die Organisati-
onsphase an. Organisiert werden muss eine Verteilung der anfallenden Aufgaben auf die
Gruppenmitglieder, die Beschaffung der Raumlichkeiten und die Organisation des Zeitrah-
mens, die Einladungen und gegebenenfalls ein Programm. Wenn die Gruppe beschlief3t, einen
gemeinsamen Riickblick zu halten, muss in dieser Phase Zeit eingerdumt werden, ein Rede-
konzept zu erstellen. Soll eine Mottoparty stattfinden, kiimmert sich ein anderes Gremium um
die Kleiderordnung, die Raumgestaltung die Musikauswahl.

Die Auswahl empfehlenswerter Nahrungsmittel und Getridnke sowie deren Zubereitung sollte
in der Gesamtgruppe besprochen werden. Fiir dieses Verhandlungsgesprich konnen weitere 5
Minuten eingeplant werden.

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

Schlussphase: Nach einer Durchsicht der anfallenden Kosten ist abzukléren, ob der entspre-
chende Betrag zur Verfiigung steht, indem er durch den vorhandenen Etat ganz oder teilweise
abgedeckt werden kann und/oder ob Geld aus anderen Geldquellen (z. B. Forderverein der
Schule, Eintritt...) aufgebracht werden kann.

Die verbleibenden Minuten werden genutzt, um in der Gesamtgruppe eventuell angefallene
Schwierigkeiten wéhrend der Party-Planung anzusprechen.

Anmerkung: Die Jugendlichen sollen ihre Entscheidungen unbeeinflusst treffen, um so einen
gewissen Grad an Authentizitéit der Entscheidungsfindung in den unterschiedlichen Situatio-
nen zu erkennen. Durch die recht knappen Zeitressourcen sind die Jugendlichen nur bedingt
in der Lage, gesellschaftlich erwiinschtes Verhalten zu bedenken und sich davon beeinflussen
zu lassen.

Medien/Materialien:
Notizblock und Schreibutensilien fiir jeden Jugendlichen, evtl. Tapetenbahn, evtl. Formblatt
fiir ein Protokoll
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

,,Probleme bei Ess-Situationen (Feste, Feiern, Partys)*

Arbeitsaufgabe:
Beantworte die folgenden Fragen:

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

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

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

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

Was tust du, um Situationen zu vermeiden, in denen du verleitet werden konntest, etwas zu
essen oder/und zu trinken, was du gar nicht wirklich méchtest?
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ARBEITSBLATT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Codierung: ‘ | ‘ | | ‘ | ‘

Fragenkatalog zur “Partysession*

1. Erachtest du eine Party als sinnvollen Abschluss einer solchen Schulung?

ja nein
2. Konntest du bei dieser Party verlockenden Ess-Situationen widerstehen?
ja nein

2. Wenn du Schwierigkeiten hattest, verlockenden Ess-Situationen zu widerstehen,
woran lag das deiner Meinung nach?

4. Was wirst du zukiinftig bei Partys beziiglich des Essens- und Getrinkeangebotes be-
achten?
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Codierung: \ | ‘ | | ‘ | ‘

5. Welche Anforderungen stellst du zukiinftig an den Gastgeber/die Gastgeberin einer
Party beziiglich des Essens- und Getrinkeangebotes?
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INFO-TEXT FUR SCHULER UND SCHULERINNEN

Leitfaden fiir den Alltag:
Ich weiB, wer ich binl

Es ist ganz entscheidend, Ess-Situationen selbstbestimmend
zu gestalten. Hierzu gehort, sich den Worten und Verlo-
ckungen von Freunden, der Familie und von Bekannten be-
grindet und selbstbewusst entziehen zu kénnen.

Es werden viele Empfehlungen angeboten, das Gewicht zu
stabilisieren und fit zu bleiben. Gut ist eine Empfehlung al-
lerdings nur, wenn sie zur eigenen Persénlichkeit passt und
Freude bereitet. Dabei gilt: Stress, Druck, Askese*
(*Enthaltsamkeit) und andere Verhaltensweisen, die der Freude
entgegenwirken, zu vermeiden!

Die Maglichkeit, Erndhrungsgewohnheiten umzustellen und
umzulernen, ist immer vorhanden, aber mdglichst ohne ir-
gendein Nahrungsmittel ausdricklich zu verbieten oder zu
empfehlen. Im Vordergrund stehen sollten gesunde und le-
ckere Alternativen zu “"Fast-Food", Siilem und Co.

Du lernst also durch Selbstkontrolle, dein eigenes Erndh-
rungsverhalten auch in Ausnahmesituationen in den Griff zu
bekommen.
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INFO-TEXT FUR DIE EXPERTEN
PRAXIS NAHRUNGSZUBEREITUNG

BEACHTEN:
Die Party findet NICHT wihrend des Unterrichtsblocks statt, sondern erfolgt an einem, mit
der Schulleitung vereinbarten Sondertermin.

Sollte es generell nicht moglich sein, eine Abschluss-Party zu feiern, so wird eine Partysitua-
tion theoretisch erarbeitet.

Im Verlauf dieser Unterrichtseinheit sollten dann aber die Getrdnke komplett und ein oder
zwei Gerichte zubereitet und im Verlauf der Stunde verzehrt werden. In diesem Fall empfiehlt
es sich, folgende Speisen auszuwihlen: Mohren-Apfel-Geschnetzeltes und Spaghetti mit To-
matensauce.

Aus den nachfolgenden Rezepturen kann eine Auswahl getroffen werden.
= Gemiisesuppe

= Mohren-Apfel-Geschnetzeltes
= Rapunzelsalat

= Milchreis

= Apfelburger

= (Orangentoast)

=  Quarkkartoffeln

= Getiillte Gurkenroller

=  Chili con carne

= Enchilada oder Burrito

=  (Pommes - selbst gemacht)

=  Spaghetti mit Tomatensauce

= Friichtequark

= (Knuspermiisli selbst gemacht)

=  Sweety

= QOrange fizz

= Exotenmix

= QOrangen-Mohren-Saft

= Malventee mit Kirschsaft

=  Weitere Vorschldge konnen die Schiiler und Schiilerinnen benennen.
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PRAXIS NAHRUNGSZUBREITUNG

Gemiisesuppe:

Zutaten fiir 4 Portionen: Je 50g Brokkoli, 1 Stange Lauch, 1 Beutel Erbsen (tiefgefroren),

100g Mohren,

1 kleine Kohlrabi (200g), 1 Paprika, 4 Kartoffeln, 2 Zwiebeln, 1 EL Ol, 2 Wiirfel klare

Fleischbriihe oder 2 TL Gemiisebriihepulver, V21 Wasser

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefahr 45 Minuten!

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

2. Schneide die Mohren in kleine Stiicke und gib sie in den Topf, wenn das Fett (O1!) heif
ist. Rithre mehrmals um, damit die Mohren von allen Seiten leicht anbraten.

3. Schile die Zwiebeln und wiege sie mit einem Wiegemesser in kleine Wiirfel; schneide

den Lauch in fingerbreite Stiicke; gib alles dazu und rithre mit einem Holzl6ffel mehrmals

um. Aufpassen, die Zwiebeln diirfen nicht braun oder gar schwarz werden!!

Darauf giefit du das Wasser und gibst dann die Briihe dazu.

Nun schilst du die Kohlrabi und die Kartoffeln, schneidest alles in kleine Wiirfel und legst

alles in das Wasser.

6. Lass die Suppe etwa 20 Minuten bei schwacher Hitze kochen. Gib dann die angetauten
Erbsen, die in Streifen geschnittene Paprika und den gesduberten Brokkoli dazu. Noch
einmal 15 Minuten kochen lassen, dann den Topf vom Herd nehmen.

7. Jetzt kannst du vorsichtig probieren, ob deine Suppe schmeckt. Wenn sie zu fade ist,
kannst du mit Salz, gehackter Petersilie und Pfeffer vorsichtig nachwiirzen.

oo

Mohren-Apfel-Geschnetzeltes:

Zutaten fiir 4 Portionen: 5 mittelgroe Mohren (etwa 300g), 1 mittelgroler Apfel (ca. 150g),

1 EL Sonnenblumendl, ¥2 Zitrone, 2 EL Ahornsirup

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefihr 20 Minuten!

Salatdressing = Presse eine halbe Zitrone aus. Achte darauf, dass keine Kerne in den Saft

fallen. Den Zitronensaft verriihrst du in einem kleinen Schélchen mit dem Sonnenblumendl

und dem Ahornsirup — fertig.

Geschnetzeltes =

1. Die Mohren und den Apfel wischst du unter laufendem Wasser ab.

2. Den Apfel halbierst du. Diese beiden Hilften teilst du noch einmal. Aus jedem viertel
Apfel schneidest du dann das Kerngehéuse heraus.

3. Nun schnetzelst du die Mohren und den Apfel mit einer Kiichenreibe oder der Raspel der
Kiichenmaschine.

4. Die geschnetzelten Mohren und Apfelstiicke gibst du in eine Schiissel und iibergief3t sie
mit dem Dressing.
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Rapunzelsalat:

Zutaten fiir 4 Portionen: 500g Rapunzel (Feldsalat), 20g Sonnenblumenkerne, 1 EL Ol 1 EL

milder Essig, 1 EL milder Apfelsaft, 1 Prise Salz, etwas Pfeffer

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefahr 30 Minuten!

Salatdressing => In einer Schiissel verriihrst du den Essig, den Apfelsaft, das Ol und die Ge-

wiirze mit einer Gabel — fertig.

Feldsalat =

1. Wasche den Feldsalat in einer Schiissel. Lass ihn anschlieBend in einem Sieb abtropfen.

2. Dann knipst du die gelben und zerdriickten Blittchen sowie die Wurzeln ab.

3. Die Sonnenblumenkerne werden in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 5
Minuten angerostet bis sie hellbraun sind.

4. Den geputzten Salat in die Salatschiissel mit dem Dressing geben, umrithren und mit den
Sonnenblumenkernen dekorieren.

Milchreis:

Zutaten fiir 4 Portionen: Y Tasse Leitungswasser, 1 1 Milch, 400g Milchreis, 1 Prise Salz,

etwas Zucker, Zimt, Friichte nach Geschmack

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefihr 1 Stunde!

1. In einen mittelgroBen Kochtopf gibst du eine viertel Tasse Leitungswasser zusammen mit
einer Prise Salz. Stelle den Kochtopf auf eine Herdplatte und schalte auf starke Hitze.

2. Warte ab, bis das Wasser richtig sprudelnd kocht, dann kannst du vorsichtig die Milch in
den Topf gieBen und den Milchreis hineinrieseln lassen. Jetzt musst du auf der Hut sein!!

3. Nach etwa 10 Minuten wird die Milch aufkochen. Sie schieBt dann ziemlich schnell in die
Hohe und leicht iiber den Topfrand hinaus. Nimm den Kochtopf rasch von der Herdplatte,
rithre mit einem groBen Kochloffel um und schalte die Kochplatte aus. Erst jetzt kommt
der Deckel auf den Topf.

4. Stell den Reistopf nach ein paar Minuten zuriick auf die warme Herdplatte. Dort kann er
jetzt etwa %2 Stunde lang quellen.

5. Waihrend dieser Zeit kannst du in aller Ruhe Zucker und Zimt sowie die Friichte bereit-
stellen.

6. Teste, ob der Reis jetzt richtig gut aufgequollen und weich ist. Wenn nicht, dann musst du
ihm einfach noch ein bisschen ldnger Zeit zum Quellen lassen.

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

Apfelburger:

Zutaten fiir 1 Apfelburger: 1 mittlerer Apfel, 1 Scheibe Schinken, 1 diinne Scheibe Vollkorn-
brot, 1 TL Erdnusspaste, 1Scheibe Emmentaler, ein par Tropfen Zitronensaft

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefahr 5 Minuten!

Das Brot mit der Erdnusspaste bestreichen und mit dem Kise belegen, den Apfel mit einem
Kerngehiusestecher vom Kerngehiuse befreien, halbieren und die Schnittstellen mit Zitro-
nensaft betraufeln. Den Schinken auf eine Apfelhilfte legen, darauf das Vollkornbrot und
iber den Kise die zweite Apfelhilfte legen.
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Orangentoast:

Zutaten fiir 1 Portion: 1 Scheibe Toastbrot, ¥2 Orange, 1 Scheibe Kése (Gouda, Emmentaler

oder Raclettekése), 1 TL Sonnenblumenkerne

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefahr 10 Minuten!

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

2. Das Brot im Toaster toasten.

3. Die Orange schilen, dann quer zu den Schnitzeln in runde, etwa ein Zentimeter dicke
Scheiben schneiden. Kerne entfernen.

4. 2 Orangenscheiben auf das Toastbrot legen. Rinde vom Kise abschneiden und die Kése-
scheibe dariiber legen. Die Sonnenblumenkerne darauf verteilen. Ab in den Ofen und so-
lange drin lassen, bis der Kése geschmolzen ist.

Quarkkartoffeln:

Zutaten fiir 4 Portionen: 4 groBe Kartoffeln (jede ca. 200g), etwas Ol, 500g Quark (20 %

Fett), frische Kriuter (z. B. 1 Bund Schnittlauch, 1 Bund Dill), %2 frische Salatgurke, %2 Papri-

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

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefihr 40 Minuten!

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

2. Die Kartoffeln werden unter laufendem Wasser am besten mit Hilfe einer Biirste gut ge-
reinigt.

3. Schiitte etwas Ol in einen Eierbecher oder ein anderes kleines GefiB, tunke deinen Finger
darin ein und reibe die Kartoffeln damit ein. AnschlieBend schneidest du die Kartoffel
einmal der Linge nach etwa einen Zentimeter tief ein.

4. Dann packst du die Kartoffeln einzeln in Alufolie und legst sie auf ein Backblech.

Steche die Folie mit einer Gabel mehrmals ein, bevor du das Ganze in den Ofen schiebst.

Achtung heil}! Topflappen benutzen! Die Kiichenuhr stellst du auf 20 Minuten Garzeit.

6. Waihrend die Kartoffeln im Ofen brutzeln, kannst du den Krauterquark zubereiten. Die
Kriuter wischst du, lédsst sie kurz auf Kiichenpapier abtropfen und schneidest sie dann
klein. Am besten benutzt du dazu ein Wiegemesser.

7. Die Salatgurke und die Paprika ebenfalls waschen, beides in kleine Wiirfel schneiden und
mit den Kriutern und dem Quark in einer Schiissel vermischen.

8. Jetzt kommen noch das Kriutersalz und der Pfeffer dazu. Abschmecken, notigenfalls
nachwiirzen.

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

10. Fiille in jede Kartoffel etwas Quark hinein. Den restlichen Quark servierst du zusétzlich in
einer kleinen Schiissel.

e

Gefiillte Gurkenroller:

Zutaten fiir 30 bis 40 Roller: 125g Quark (20 % Fett), 1 gro3e Salatgurke, 1 Knoblauchzehe, 1

Bund Dill, 15g Wallniisse, Salz, roter oder schwarzer Pfeffer

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefahr 15 Minuten!

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

2. Hacke die Wallniisse mit einem Messer zu feinen Kriimeln und schiitte sie in eine Schiis-
sel; zupfe die Dillspitzen von den Stingeln, hacke sie ebenfalls fein und gib sie zu den
Niissen.

3. Schile eine Knoblauchzehe und presse sie mit einer Knoblauchpresse.
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4. Quark zusammen mit dem ,,Knoblauchmus*, dem Dill, den Niissen, etwas Salz und Pfef-
fer in eine Schiissel geben und alle Zutaten mit einem Riihrgerit verriihren bis die Masse
cremig ist.

5. Lege nun die Gurkenroller auf ein Brettchen, sodass eine Offnung nach oben zeigt. Mit
einem Messer kannst du dann die Creme in die Offnung driicken.

6. Drehe die Gurkenroller vorsichtig vom Brettchen ab und dekoriere sie mit Petersilie,
Mohren oder Radieschen auf einem Teller.

Chili con Carne:

Zutaten fiir 4 Portionen: 1 EL Ol, 1 grolle Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 400g Hackfleisch oder

600g Tofugehacktes, 4 Paprika (rot oder gelb), 1 Dose geschilte Tomaten, Oregano, Paprika-

gewiirz, Chilipulver, Jodsalz (oder Fertiggewiirz Chili con Carne), 2 Dosen rote Bohnen

(Kidneybohnen), Tabascosof3e, Schwarzbrot

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefahr 25 Minuten!

1. Schneide die Zwiebeln in Wiirfelchen und schneide die Knoblauchzehen klein.

2. Brate dann beides mit Gehacktem in heiBem Ol kriiftig an.

3. Schneide die Paprika in Streifen, entkerne sie und gebe sie in die Pfanne. Hier ldsst du sie
10 Minuten mitrosten.

4. Tomaten mit Saft dazugeben; mit Oregano, Chilipulver und Jodsalz wiirzen, 10 Minuten
diinsten.

5. Gebe die abgegossenen Bohnen dazu und lasse das Ganze weitere 5 Minuten diinsten.

6. Mit Paprikapulver und Tabasco abschmecken.

7. Die mexikanische Spezialitdt wird mit Schwarzbrot serviert!

Tipp: Das Gericht muss feurig scharf schmecken!! Das kannst du iiber die Menge von Chili

und Tabasco dosieren. Dieses Gericht kannst du iibrigens schon am Tag vor einer Party zube-

reiten und es fiir die Giste vorsichtig erwidrmen (oft umriihren).

Enchilada oder Burrito:

Zutaten fiir 4 Potionen: 8 fertige Tortillas, 1 TL Ol, 300g Gefliigelbrust bzw. Putenschnitzel

oder 500g Gemiiseburger, 1 Zwiebel, 1 gelbe Paprika, 1 rote oder orange Paprika, Pfeffer,

Paprikagewiirz, Chilipulver, Jodsalz, 2 Tomaten, ¥2 Kopf Salat (Lollo Rosso, Endivien oder

Chinakohl), Saure Sahne oder Salsa Dip

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefihr 20 Minuten!

1. Wenn du Fleisch verwendest, wasche es ab. Fleisch oder Gemiiseburger in diinne Streifen
schneiden und in einer Schiissel aufbewahren.

2. Schile nun die Zwiebeln, putze und wasche die Paprika, den Salat und die Tomaten und

schneide anschlieend den Salat und die Paprika in feine Streifen. Schneide die Zwiebeln

und Tomaten je nach Geschmack in Wiirfel, Achtel oder Ringe.

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

Die Gemiiseburger brauchst du nur kurz zu erwédrmen.

Gib die Zwiebeln und Paprika dazu und brate noch mal kurz durch.

Gib den Inhalt der Pfanne in eine Schiissel und stell sie warm.

Jede Tortilla in einer trockenen, heilen Pfanne ganz kurz von beiden Seiten aufwédrmen.

Die Tortilla auf einen Teller oder ein Brett geben und mit ungefdhr 1 bis 2 EL von der

Fleisch- bzw. Gemiiseburgermischung plus Tomate und Salat nach Geschmack fiillen.

8. Gib etwas Saure Sahne oder Salsa Dip darauf.

Anmerkung: Fiir Enchiladas nun die Tortilla aufrollen. Fiir Burritos werden drei Seiten der

Tortilla nach oben geklappt, so dass eine kleine Tasche entsteht.

»

NoWns
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Pommes - selbst gemacht:

Zutaten fiir 3 Portionen: 5 mittelgroB3e lingliche Kartoffeln, Y2 EL Olivendl, Thymian, Salz

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefihr 35 bis 45 Minuten!

1. Heize den Backofen auf 180°C vor.

2. Wasche die Kartoffeln, schile sie, teile sie der Lange nach zunichst in zwei Teile. Alle
Viertelstiicke teilst du noch einmal lings bis schmale Schnitze entstehen.

3. Lege die Stiicke in eine Schiissel, traufle das Ol dariiber. Dann schwenkst du Schiissel,
sodass die Kartoffelstiicke darin umherwirbeln.

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

5. Schiebe das Backblech in den Backofen. Die Kartoffeln 6fter wenden und nach etwa 30
Minuten mit Thymian bestreuen.

6. Du kannst die Pommes herausholen, wenn sie hellbraun gerostet sind. Salz dariiber streu-
en, in eine Schiissel geben und servieren.

Spaghetti mit Tomatensauce:

Zutaten fiir 4 Portionen: 600g Tomatensugo (geschilte Tomaten aus der Dose oder dem Tet-

rapack), Salz, 400g Spaghetti, 2 Knoblauchzehen, 1 EL Olivendl, gemahlener Rosmarin oder

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

sankdse

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefihr 30 Minuten!

Sauce =

1. Ol in einen Topf geben und auf den Herd stellen. Bei mittlerer Hitze erwirmen. Knob-
lauchzehen schilen und klein schneiden, dazugeben. Pass auf, der Knoblauch darf nicht
braun werden.

2. Tomatensugo dazugeben und bei gelegentlichem Umriihren etwa zehn Minuten sanft ko-
cheln lassen. Vorsicht, es kann spritzen!

3. Rosmarin oder Thymian und Petersilie dazugeben, umriihren und abschmecken.

Spaghetti =

1. Etwa 1 ¥2 Liter Wasser in einem hohen Topf auf den Herd stellen, zum Kochen bringen,

Y TL Salz und einen Schuss Ol dazugeben.

2. Spaghetti hineingeben und umriihren. Bissfest (al dente) garen.

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

Anmerkung: Entweder iibergielit du die Spaghetti mit der Sauce und reibst Parmesankiise dar-

iber oder du servierst die Sauce in einer Sauciere und stellst den frisch geriebenen Parmesan-

kése bei.
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Friichtequark:

Zutaten fiir 2 groBBe oder 4 kleine Portionen: je 250g Speisequark (20 % Fett oder Magerstu-

fe), frische Friichte nach deinem Geschmack, 1 Banane, 1 EL Zucker, Honig oder Ahornsirup

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefahr 15 Minuten!

1. Zuerst wischst du alle Friichte griindlich ab.

2. Nun lédsst du die Friichte in einem Sieb abtropfen. Eine halbe Handvoll Friichte legst du
beiseite auf einen Teller. Die anderen Friichte gibst du zusammen mit der geschélten Ba-
nane in eine Riihrschiissel.

3. Jetzt zerkleinerst du das Obst mit einem Piirierstab, sodass ein gleichmifBiges Friichtepii-
ree entsteht.

4. Anschlieend riihrst du mit einem Schneebesen den Quark und den Zucker, Honig oder
Ahornsirup unter die Fruchtmasse.

5. Teile den Quark in zwei oder vier Schélchen auf und garniere sie mit ein paar ganzen
Friichten oder Fruchtstiicken.

Knuspermiisli — selbst gemacht:

Zutaten fiir etwa 20 Portionen: je 200g Buchweizen, Quinoa (gibt es im Reformhaus), kernige

Haferflocken, je 100g Sonnenblumenkerne, Trockenobst, Rosinen, je 50g Weizenkeime, E-

delhaferflocken, Jogurt oder Milch bzw. Orangensaft

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefahr 20 Minuten!

1. Nacheinander rostest du in einer beschichteten Pfanne etwa 4 Minuten bei mittlerer Hitze
Buchweizen, Quinoa und Sonnenblumenkerne. Riithre mit einem Holzl6ffel 6fter um, da-
mit die Korner von allen Seiten braun werden und nicht anbrennen. Die Quinoakdrner
sollten wie Popkorn aufgehen.

2. Lass alles abkiihlen und vermische es dann mit den iibrigen Zutaten.

3. Das Trockenobst mit einem scharfen Messer in kleine Schnitze schneiden und unter die
Korner mischen.

4. Zwei bis drei TL Knuspermiisli plus etwas Jogurt oder Milch bzw. Orangensaft ergeben
eine Portion.

Tipp: Fiille das Miisli in einen verschlieBbaren Behilter, den du dunkel aufbewahren solltest.

Sweety:

Zutaten fiir 1 Glas: 4 cl Orangensaft, 4 cl Ananassaft, 1cl Zitronensaft, 2 Eiswiirfel
Zubereitung: Alles in einen Shaker mit 2 Eiswiirfeln geben und kriftig schiitteln; in ein Cock-
tailglas abseihen.

Orange fizz:

Zutaten fiir 1 Glas: 8 cl Orangensaft, 3 cl schwarzer Johannisbeersaft, 2 cl Zitronensaft, Mine-
ralwasser bzw. Soda, 2 Eiswiirfel

Zubereitung: Sifte mit 2 Eiswiirfeln in einen Shaker geben, schiitteln, in ein Longdrinkglas
geben und mit Wasser auffiillen.

Exotenmix:

Zutaten fiir 4 Gléser: 4 cl Maracujasirup, 4 cl Grapefruitsaft, 2 cl Bananensirup, 1 TL Zucker-
sirup, Mineralwasser, 2 Eiswiirfel

Zubereitung: Sirup und Saft mit 2 Eiswiirfeln in einen Shaker geben, schiitteln, in ein Long-
drinkglas geben und mit Wasser auffiillen.
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Orangen-Mohren-Saft:

Zutaten fiir 5 Gléser: je 2 Liter Orangensaft (wenn mdglich von Blutorangen), Mdhrensaft
und Mineralwasser ohne Kohlensdure

Zubereitung: Orangensaft in eine Saftkaraffe gieBen, dazu den Mohrensaft und das Wasser;
umriihren.

Malventee mit Kirschsaft:

Zutaten fiir 5 Gliser: V2 Liter Wasser, 2 Beutel Malventee, V2 Liter Kirschsaft, evtl. 2 TL Zu-

cker oder Honig und Eiswiirfel

Zubereitung: Die Zubereitung dauert ungefahr 40 Minuten!

1. Bringe das Wasser zum Kochen, hiange die Teebeutel in eine Kanne und iibergielle sie mit
dem kochenden Wasser. Lass den Tee acht Minuten ziehen.

2. Nun nimmst du die Beutel heraus und stellst den Tee in kaltes Wasser. Sobald er lauwarm
ist, kannst du den Honig oder Zucker einriihren.

3. Ist der Tee kalt, mischst du ihn mit dem Kirschsaft. Hubsch sieht das Getriank aus, wenn
darauf Eiswiirfel schwimmen.
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6.4 Abschlussphase

Den 12 Doppelstunden der Unterrichtseinheiten Erndhrung folgt eine Doppelstunde, um auch
hier den Schiilern und Schiilerinnen in Ruhe Gelegenheit zu geben, die Fragebogen zu
beantworten.

Dariiber hinaus sollen die Schiiler und Schiilerinnen erneut ein Ernédhrungsprotokoll fiir
mindestens 4 aufeinander folgende Tage ausfiillen. Die ausgefiillten Protokolle werden von
den Lehrern/Lehrerinnen eingesammelt und an die TU Dortmund, Frau Dr. Bonnhoff oder
Frau Hemker, weitergeleitet.
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Anmerkungen zum Ernidhrungsprotokoll

Lieber Schiiler, liebe Schiilerin,

mit diesem Erndhrungsprotokoll mochten wir ermitteln, was und wie viel du
an mindestens 4 oder sogar bis zu 7 aufeinander folgenden Tagen isst.
Notiere alles, was du im Laufe des Tages isst und trinkst in das beigefiigte
Erndhrungsprotokoll. Dazu gehoren z. B. auch das Leitungswasser,
Mineralwasser, frische Krduter im Salat, das Bonbon oder andere Siiligkeiten
zwischendurch.

Schreibe alles sofort auf. Notiere den Verzehr nicht erst am Ende des Tages aus
dem Gediachtnis, du wirst dann sicherlich etwas vergessen.

Nehme das Protokoll deshalb nach Moéglichkeit immer mit — auch wenn du bei
Freunden eingeladen bist oder in ein Restaurant gehst.

Besonders giinstig wire es, wenn du die verzehrte Menge in Gramm (g) oder
Millilitern (ml) angeben konntest. Ist das nicht moglich, so sind Hinweise wie
Essloffel, Teeloffel, Scheibe, Portion (groB3, klein) ebenfalls sehr hilfreich.
Zur besseren Orientierung dienen die Mengenangaben der nachfolgenden
Abbildungen zu verschiedenen Portionsgrof3en.

Bitte dndere nicht wihrend der Erhebungstage deine Erndhrungsgewohnheiten
und schreibe alles was du gegessen und getrunken hast, vollstindig, so genau
wie moglich und ehrlich auf. Esse und trinke auch weiterhin die gewohnten
Lebensmittel und Mengen.

Dieses Erihrungsprotokoll soll dir helfen, Stiarken und Schwichen bezogen auf die
Zusammensetzung und die Menge der tiglichen Mahlzeiten sowie der damit
verbundene Energie- und Nihrstoffzufuhr herauszufinden.

Gemeinsam wollen wir dann deine Erndhrung so verbessern, dass du dich wohler
fiihlst und fiir Schule und Freizeit einfach fit bist.

Viel Spal}
Das Erndhrungs-Team
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Ernihrungsprotokoll (pro Tag eine Seite)
Name, Vorname:

Schule:
Ernidhrung am:

Mabhlzeit Menge Lebensmittel Bemerkungen

(Uhrzeit) (g, mg, ml, Ess-, |(so genau wie moglich
Teeloffel, Scheibe | benennen, z. B. Kuhmilch
Stiick, Glas, 3,5 % Fett,
Portion Vollkornweizenbrot,
klein/grof3) Fleischwurst, Gouda

45 % i.Tr....)

Friihstiick

Zwischen-

mabhlzeit

Mittagessen

Zwischen-

mabhlzeit

Abendessen

Spéitmahlzeit

Sonstiges
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Portionsbeispiele: Getrinke

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 100 g 200 g

| )

i

Brokkoli, erhitzt
100 g

Portionsbeispiel: .
Blattsalat, roh Obst, roh

Blattsalat Erdbeeren
70 g 1259

\
Blaubeeren
125 g
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Portionsbeispiele:
Fleisch, zubereitet Waurst (Aufschnitt)

fleisch, mager

Kise

Siifies Salziges

Quelle: Koebnick, C. et al. / Deutsches Institut fiir Erndhrungsforschung (DIfE) / Institut fiir
Erndhrungswissenschaft (Hrsg.): Erndhrungsprotokoll. 3. iberarbeitet Auflage, Giessen: o. V., 2003
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Code-Nr.

Schule G VP
Liebe Schiilerin, lieber Schiiler!

Auf den folgenden Seiten findest du eine Vielzahl von Aussagen und Fragen zum Thema
Erndhrung und Bewegung. Es gibt dabei keine ,richtigen* und keine ,,falschen* Aussagen.
Vielmehr ist deine Meinung und Einschidtzung gefragt! Kreuze bitte immer nur eine

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

spontane Antwort ist meist die bessere! Wenn du etwas nicht verstehen solltest, frage nach!

1) Fragen zu deiner Person

1. Geschlecht maénnlich weiblich

2. Name:

[/

Tag /Monat/ Jahr

3. Wann bist du geboren?

4. In welche Schule gehst Du?

5. Im wievielten Schuljahr bist du jetzt? . Klasse
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Code-Nr.
Schule G VP
2) Deine KorpermabBe:
O dein derzeitiges Korpergewicht: kg
O deine derzeitige Korperldnge: cm (ohne Schuhe)
O nenne dein Wunschgewicht: kg

3) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dich zutreffen!

trifft

trifft weni trifft trifft
nicht zu . & etwas zu | voll zu
1 Ich ‘Illabe mir vorgenommen, meine 0 0 0 0
Erndhrung umzustellen.
’ Ich mochte auf meine Gesundheit achten. . a 0 a
3 Ich habe mir vorgenommen, mich vielseitig a a 0 a

und abwechslungsreich zu ernidhren.

Ich mochte mehr pflanzliche Lebensmittel
4 | (Getreideprodukte, Obst, Gemiise usw.) O O 0 O
essen und trinken.

Ich will auf ,,SiiBes‘ nicht verzichten.

5 J J N J

6 Ab sofort. achte ich auf den Fettgehalt der . . 0 -
Lebensmittel.

7 Ab morgen esse ich jeden Tag mindestens . a 0 a
4 Portionen Obst und Gemiise.

3 Ich werde jeden Tag reichlich . . 0 .

Mineralwasser oder Saft trinken.

Zukiinftig will ich jeden Tag Milch oder ein
9 |Milchprodukt (z.B. Joghurt, Buttermilch) 0 0 O 0
essen oder trinken.
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4) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dich zutreffen!
trifft Vtvr;gt wiffe | triffe
nicht zu . € |etwas zu| voll zu

Wenn man gesund ist, muss man nicht so

1 . . ] 0 0 ]
viel an gesunde Erndhrung denken.
Nur Kornerfreaks (Personen, die gerne

2 | Korner und Miisli essen) erndhren sich mit O O O O
vollwertigem Essen.
Es reicht, wenn man isst, worauf man Lust

3 hat und was einem schmeckt. Dann 0 - - -
bekommt der Korper automatisch alle
notwendigen Stoffe.

4 Wenn das Essen schmeckt, dann ist es auch 0 a a 0
gesund.

5 Fl}r mich ist es wichtig satt zu werden - egal 0 a a 0
wie.

6 Bestimmte .Sachen esse ich nicht, weil sie 0 . - 0
ungesund sind.

7 B.estlmmte Sachen esse ich nicht, weil sie 0 . - 0
dick machen.

3 Ich wiirde m}ch schoner fithlen, wenn ich 0 . a 0
schlanker wire.

9 Vor Gewichtsverdnderungen habe ich keine 0 0 0 0
Angst.

10 |Ich achte darauf, mein Gewicht zu halten. 0 O O 0

11 Qesunde Erndhrung und Schonheit gehoren 0 . - 0
nicht zusammen.

12 Wenq ich r.1.11ch gesund erndhre, dann fiihle 0 a a 0
ich mich hiibscher.

13 Ich erndhre mich gesund, um gut 0 0 0 0
auszusehen.
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5) Bitte beurteile, wie sehr diese Aussagen auf dich zutreffen!

trifft trifft trifft trifft trifft
vollko | eher zu | weder | kaum nicht
mmen noch zu zu
Zu
5 4 3 2 1
1 Ich fithle mich oft hidsslich und unattraktiv. 0 0 O O [
2 | Ich habe den Eindruck, das andere Geschlecht
(Jungen oder Midchen) findet mich attraktiv und [ [ 0 0 [
gutaussehend.
3 | Bei Ausfliigen und Partys fiihle ich mich im 0 0 a a 0
Allgemeinen unwohl und fehl am Platz.
4 |Ich b1'n ganz zufrieden mit meiner korperlichen 0 0 a a 0
Entwicklung.
5 | Die meiste Zeit iiber bin ich gliicklich. O O O [ ]
6 Sehr qft de:nke ich, dass ich nicht die Person bin, die 0 0 0 0 0
ich sein mochte.
7 | Ich bin lieber allein als mit Gleichaltrigen zusammen. [ [] [ U [
8 | Ich finde es aufregend in dieser Welt zu leben. [ [] [ U [
Ich gehore in der Schule zu den Besten. 0 0 0 O O
10 | Wenn ich mich darauf konzentriere, kann ich fast 0 0 a a 0
alles lernen.
11 | Meine Arbeit ist im Allgemeinen mindestens ebenso
L . 0 0 O 0 [
gut wie die meines Nachbarn.
12 | Das Bild von mir in der Zukunft gefallt mir. / Es 0 0 a a 0
gefillt mir, wie ich mich selbst in der Zukunft sehe.
13 | Wenn ich etwas Neues machen soll, versuche ich
. S 0 0 O 0 [
vorher so viel wie moglich vorher zu erfahren.
14 | Neue Erkenntnisse fordern mich heraus. 0 0 O 0 [
15 | Manches wird leichter, wenn man sich in Gedanken 0 0 a a 0
mit der eigenen Zukunft beschéftigt
16 | Manchmal fiihle ich mich anderen iiberlegen und
. . N 0 0 0 0 [
glaube, dass sie manches von mir lernen kdnnen.
17 | Im Allgemeinen habe ich mich unter Kontrolle. 0 0 0 O O
18 | Ich helfe einem Freund gern, wann immer ich kann. [] [] [ [ [
19 | Wenn einem meiner Freunde ein Ungliick zustoft,
.. i 0 0 O O 0
bin ich auch traurig.
20 | Wenn ich etwas falsch gemacht habe, lisst es mich 0 0 0 0 0
nicht eher in Ruhe, bis ich den Fehler gefunden habe.
21 | Es st fiir mich wichtig, eine(n) Freund(in) zu haben 0 [ 0 ] L]
22 | Auch wenn 1ch n}cht selbst Schuld habe, suche ich 0 0 0 0 0
den Fehler bei mir.
23 | Ich wiirde. nie einen anderen verletzen, nur um des 0 0 0 0 0
SpaBes willen.
24 | Ich bekédme fiir den Rest meines Lebens lieber 0 0 0 0 0
finanzielle Unterstiitzung, statt zu arbeiten.
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