/—\ 2om Fronstock !

Zu Hause und in der Pause

Ein gutes Frihstiick vor dem Schulweg fiillt nach einer langen Nacht die
Nahrstoffspeicher auf, weckt die Lebensgeister und macht fit fiir die erste
Tageshilfte. Die Pausenmahlzeit in der Schule sorgt dafiir, dass die Leistungs-
fahigkeit erhalten bleibt und der Magen bis zum Mittagessen nicht zu sehr
knurrt. Mit dem ,Frihstiickshaus” und dem ,,Pausenbrot-Baukasten” ist ein
richtig zusammengesetztes Friihstiick ein Kinderspiel.

Sachinformation:

Mit Schwung durch den Schultag
Wie wichtig ein gutes Frihstuck ist, sollte
allgemein bekannt sein. Trotzdem erhal-
ten viele Kinder zu Hause kein sinnvolles
oder gar kein Frihstuck. Eine noch gro-
Bere Anzahl geht mit keinem oder einem
ungeeigneten Pausensnack zur Schule.
Kinder benétigen morgens ausreichend
Energie und Nahrstoffe, damit sie in der

Die Pausenmahlzeit sollte Vielfalt und Genuss
bieten — so bleibt man den Schultag Uber fit!

lebens. mittel.
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Schule konzentriert und leistungsféhig
sind. Brot, Brotchen, Musli, Milch, Kase,
Wurst & Co. bringen den ,Motor” in
Schwung. Nach dem morgendlichen Gipfel
der Leistungskurve sinkt diese zum ,, Mit-
tagstief” hin ab. Das Schulfrihsttck kann
daher durch einen Energie- und Nahr-
stoffnachschub dazu beitragen, dass die
Leistungsbereitschaft in der zweiten Half-
te des Vormittags nicht zu stark absinkt.

REVIS

o

Lernziele und Kompetenzen:

Die Schulerinnen und Schaler

= wissen, warum das Frihsttck und die
Pausenmahlzeit wichtig sind;

> vergleichen ihre Essgewohnheiten und
erkennen ggf. die kulturelle Vielfalt in
ihrer Klasse;

= |lernen die verschiedenen Lebensmittel-
gruppen kennen und wissen, wie hau-
fig man sie verzehren soll;

= ordnen eine Auswahl von Lebensmit-
teln den verschiedenen Lebensmittel-
gruppen zu;

= wissen, welche Komponenten das Frih-

stlick enthalten kann und soll;
= kennen verschiedene Méglichkeiten,
das Frihsttck gesund zu gestalten;
= konnen ihre eigenen Essgewohnheiten
kritisch reflektieren;
= erleben, dass es Freude und Genuss mit
sich bringt, gemeinsam eine Mahlzeit
zu gestalten;
= ({ben, wie man anhand eines Rezepts
aus Mehl und weiteren Zutaten eine
Backware herstellt.
Fach: Sachunterricht zum Thema Gesund-
heit, Ernahrung, Haushalt und ver-
schiedene Kulturen

Dieser Unterrichtsbaustein knUpft an bei den Zielen des Forschungsprojekts REVIS
(Reform der Ernéhrungs- und Verbraucherbildung in allgemeinbildenden Schulen).
Das Projekt entstand aus der Erkenntnis, dass angesichts der gesellschaftlichen Ent-
-~ wicklungen Basiskompetenzen im Bereich Essen und Ernahrung (...) immer dringli-

Die Schulerinnen und Schuler

cher werden. Gleichzeitig werden jedoch diese Kompetenzen in Familien und Schu-
len immer weniger zukunftsgerecht vermittelt.
Bildungsziele von REVIS, zu denen der Unterrichtsbaustein beitragt:

= gestalten die eigene Essbiografie reflektiert und selbstbestimmt;

= gestalten Erndhrung gesundheitsforderlich;

= handeln sicher bei der Nahrungszubereitung und Mahlzeitengestaltung.
Detailinformationen zu REVIS finden Sie im Internet unter www.evb-online.de.

©im.a 2011
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Unterrichtsbaustein
Sachinformation

©

Methodisch-didaktische
Anregungen

Einstieg

Stellen Sie den Schulerinnen folgende
Frage: ,Wie wdardet ihr euch fuhlen,
wenn ihr den ganzen Vormittag ohne
Frihstick und Pausenbrot verbringen
wirdet?” Vermutlich reichen die be-
schriebenen Empfindungen von ,der
Magen knurrt” Uber Hungergefthl bis
hin zu Ubelkeit, fehlender Energie und
mangelnder Konzentration. Lassen Sie
die Kinder daraus ein Fazit ziehen: Wir
benodtigen Frihstlick und Pausenbrot,
um in der Schule fit und aufmerksam zu
sein!

Vorbereitung

Den Fragebogen , So fruhsticke ich” ful-
len die Kinder zu Hause — am besten zu-
sammen mit ihren Eltern — aus; er steht
im Internet zum Herunterladen bereit. In
der nachsten Schulstunde kann anhand
der Antworten eine kleine statistische
Auswertung vorgenommen werden, z.B.
mit Strichlisten zu den haufigsten Nen-
nungen an der Tafel. Achtung: Weder Sie
noch die Schulerinnen sollten zu diesem
Zeitpunkt eine Bewertung vornehmen
und bestimmte Lebensmittel als gesund
oder ungeeignet zum Frihstlcken be-
nennen. Dadurch kénnte sich ggf. die
Gefahr einer Diskriminierung von sozial
benachteiligten Kindern ergeben. Sie
kénnen jedoch auf kulturelle Unterschie-
de bei den Fruhstiicksgewohnheiten ein-
gehen. So berichten z.B. die Kinder, wie
die Lebensmittel bzw. Gerichte in ihrer
Muttersprache heiBen.

zu Arbeitsblatt 1:

Das , Fruhsttckshaus” und der , Pausen-
brot-Baukasten” sollen das Ernghrungs-
und Lebensmittelwissen der Kinder ver-
tiefen und sie zu einem bedarfsgerech-

Links und Literaturempfehlungen:
= Zusatzmaterial zu diesem Unterrichtsbaustein im Internet unter

www.ima-lehrermagazin.de

= Online-Version des Faltblatts ,,Frihstlck mit guten Noten” (Hg. GMF/DGE)
zum Download: www.gmf-info.de/pausenbrot.pdf

{

Brot und Kleingeback, aid infodienst, 2,50 Euro

= Informationen zu einer (Schul-)Frihstlckskampagne der deutschen Backer:

www.friihstlicksbacker.de

= Fachliche Informationen zu Fragen rund um Schulverpflegung und
Kindererndhrung auf der Website des InForm-Projekts ,, Schule + Essen =
Note 1 unter www.schuleplusessen.de und im Nachschlagewerk als
Ringordner ,Essen und Trinken in Schulen” (Hg. aid infodienst/DGE);
bestellbar unter: www.dge-medienservice.de

ten Frihstlick und Pausenbrot anleiten.
Die Kinder erkennen, in welche Gruppen
die verschiedenen Lebensmittel einge-
teilt werden, und aus welchen Baustei-
nen ein gutes Frihstick zusammenge-
setzt ist. Sprechen Sie mit den Kindern
die verschiedenen Stockwerke und Bau-
steine durch und stellen Sie sicher, dass
sie die farbliche Hinterlegung verinner-
licht haben, bevor mit dem nachsten Ar-
beitsblatt begonnen wird.

zu Arbeitsblatt 2:

Auf den Bausteinen ist eine Auswahl be-
sonders haufig vorkommender Lebens-
mittel fur Frahstlick und Pause abgebil-
det. Die Kinder schneiden die Bausteine
aus und ordnen sie in das Friahstlcks-
haus ein. Sie kdnnen das Haus auch an
die Tafel zeichnen und die Bausteine im
Spielkartenformat aus dem Internet aus-
drucken. Das FrUhstlickshaus hilft, die
Vielfalt von Lebensmitteln zu systemati-
sieren und zu bewerten.

Dann stellt sich jedes Kind mit den Bau-
steinen und mithilfe der lllustration , Pau-
senbrot-Baukasten” sein Lieblingsschul-
frihstlick zusammen. Dabei werden die
vielfaltigen Mdglichkeiten des Frihstiicks

Handlungskompetenz: Beim Backen erfahren die Kinder den Produktionsprozess vom Mehl zum Brot.
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bedacht und gepriift. Erganzende Infor-
mationen zu den verschiedenen Lebens-
mittelgruppen — speziell fir Arbeitsblatt 1
und 2 - finden Sie im Internet.

Gemeinsames Schulfriihstiick

Das Schulfrihsttck ist methodisch-di-
daktisch der optimale Ansatzpunkt fur
ernahrungsbezogene Aktivitaten in der
Grundschule. Die praktische Umsetzung
des Erlernten beim Vorbereiten und ge-
meinsamen GenieBen tragt dazu bei,
den Lernerfolg zu sichern. Wenn Kinder
erleben, dass gesundes Essen schmeckt
und Freude macht, bietet dies die bes-
te Gewahr fur die Entwicklung positiver
Erndhrungsgewohnheiten. Wichtig: Vor
der Durchftihrung sollten eventuelle Le-
bensmittelallergien erfragt werden. Tei-
len Sie ein paar Tage vorher ein, wer was
mitbringen soll. Oder: Jedes Kind hat als
Aufgabe, ein vollstandiges Pausenfriih-
stuck seiner Wahl nach dem Pausenbrot-
Baukastenprinzip mitzubringen.

Backe, backe ...

Lebensmittel werden sowohl gewerblich
in Betrieben als auch privat im Haushalt
hergestellt. Der Weg vom Mehl zur Back-
ware ist ein beispielhafter Produktions-
prozess, den schon Grundschilerlnnen
praktisch nachvollziehen kénnen. Auch
zum Erwerb von Haushaltskompetenz
bietet sich das Backen als exemplarischer
Prozess zum Erfahren an: Zutaten mi-
schen, Teig kneten, gehen lassen, portio-
nieren und backen.

Im Internet bieten wir lhnen daftr finf
verschiedene Rezepte an. Da nicht im-
mer und Uberall in Schulen ein Backofen
zur Verfligung steht, gibt es nicht nur
ein Rezept fur , Klasse(n)brétchen”, son-
dern auch drei Backrezepte, die mit ei-
nem Waffeleisen in jeder Klasse einfach
umzusetzen sind: zwei Varianten fUr
Klasse(n)waffeln und eine fir Klasse(n)-
kekse (dieses Rezept finden Sie auch auf
Seite 27). Das Rezept fur die Klasse(n)-
pizza ,Multikulti” ist ein Vorschlag zur
Umsetzung in Projekten, bei Klassen-
feiern und Schulfesten.

lebens. mittel.
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Arbeitsblatt 1
Frohstiockshavs vad Pavserbrot—Bavkasten

Ein optimales Frihstlck ist gesund, abwechslungsreich, lecker und macht SpaB! Das Frihstlckshaus
und der Pausenbrot-Baukasten helfen dir, ein gutes Frihstlick zusammenzustellen.

Das Friihstiickshaus —_

>

Zucker und Fett/

StBigkeiten und Speisedle Aufgabe:

- — Malt das Ernahrungshaus
Fleisch/ Eierund = Milch und grOB auf ein Plakat ?b-
-waren Geflligel/- Milch- Sortiert dann die Frih-

Fisch/-waren = produkte | produkte stlicks-Bausteine ein.

Obst und Gemtse

Brot und Getreideprodukte \\»»1

Getréhke

i

Der Pausenbrot-Baukasten
BeIag/Aufstrich Aufgabe:

Klebe deine Lieblingsbau-
steine von Arbeitsblatt 2
in den Baukasten.

Trage in jeden Kasten
deine Lieblingssorte ein.

Streichfett

Obst/Gemiise Brot/Brotchen Getrank

Farblegende: Wie oft soll man die Lebensmittel verzehren?
blau: reichlich Gber den Tag verteilt

grin: taglich reichlich und mehrfach, am besten funf Mal am Tag
taglich gentigend, aber mit MaB3 und in kleinen Portionen
rot: maBvoll und sparsam, mit Bedacht und Genuss

ebens. mittel. 3-2011 ©ima2011 Primarstufe 13



Arbeitsblatt 2

Bavsteine $or ein 9esondes Frihstick

Aufgabe 1:
Schneidet alle Bausteine aus und sortiert sie in das Fruhstickshaus ein.

Aufgabe 2:

Stell dir mit den Bausteinen und mithilfe des Frihstick-Baukastens dein ,, Lieblings-Pausenbrot”
zusammen. Wenn dir Lebensmittel in der Auswahl fehlen, kannst du sie auch auf eines der leeren
Kastchen malen.

14 Primarstufe ©im.a2011 lebens. mittel. 3-2011



Arbeitsblatt 3

Fragebogen! So Srishstiocke ich

Zu Hause
Wann und wie lange frihstickst du an einem typischen Schultag?
Uhr bis Uhr

Frahstlckst du Gblicherweise mit jemandem zusammen? Mit wem?

Was isst du meistens?

Was trinkst du dazu?

Isst und trinkst du alles auf? O immer O meistens O selten O nie

Wirdest du lieber etwas anderes essen oder trinken? Wenn ja, was?

In der Schule
Was nimmst du zum Essen mit in die Schule?

Was nimmst du zum Trinken mit in die Schule?

Wie viel Zeit nimmst du dir etwa in der Pause zum Essen und Trinken? Minuten

Woirdest du lieber etwas anderes mit in die Schule nehmen?

Isst und trinkst du alles auf? O immer O meistens O selten O nie

Uberlege zusammen mit deiner Mutter oder deinem Vater, wie viele Brétchen und Brote
ihr pro Woche kauft.

Brotchen: Stlick, Sorte(n)

Brote: Stlick, Sorte(n)

lebens. mitel. 3-2011 ©ima2011 Primarstufe



Bavsteine $or Fronstock vnd Pavsenbrot
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Bavsteine $or Fronstock vnd Pavsenbrot
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Bavsteine $or Fronstock vnd Pavsenbrot
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Bavsteine §or Frihstock ond Pavsenbrot
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Bavsteine $or Frohstock vad Pavsenbrot
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’nQoqu‘I’ionen 20 den Lebens»«i#elﬁmppea

Erganzende Sachinformationen fiir das Friihstiickshaus und den Pausenbrot-
Baukasten zum Unterrichtsbaustein ,, Auf zum Frihstuick!” (Heft 7, 3/2011)

Die grafisch gestalteten Kartchen auf Ar-
beitsblatt 2 sind eine Auswahl besonders
haufig vorkommender Lebensmittel fur
Frihstick und Schulfrihstick.

Brot/Brotchen

Getreide: Da steckt was drin

Getreide und Getreideprodukte bieten
neben Genuss und Vielfalt die optimale
Grundlage fur eine gesunde und ausge-
wogene Nahrstoffzufuhr. Sie enthalten
in der Regel sehr wenig Fett und gerin-
ge Anteile an einfachen Kohlenhydraten
(Zucker). Im Gegensatz dazu liefern sie
bedeutsame Mengen an komplexen Koh-
lenhydraten in Form von Starke sowie
hochwertiges pflanzliches EiweiB. Pro-
dukte aus dem vollen Korn zeichnen sich
zudem durch einen besonders hohen An-
teil an Mineralstoffen aus, insbesondere
Kalium und Magnesium, die sich positiv
auf Fitness und Stoffwechsel auswirken.
Getreideprodukte sind reich an Vitaminen
der B-Gruppe, wie z.B. dem , Nervenvit-
amin” Thiamin, das fur korperliche und
mentale Leistungsfahigkeit sorgt.
Getreide, Mehl und Brot sind bei uns die
wichtigste Quelle fur Ballaststoffe, die
als ,praventiver Wellnessfaktor” einen
hohen Gesundheitswert besitzen: Sie
senken das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes und Bluthoch-
druck und sorgen flr eine zlgige und
regelmaBige Verdauung. Eine ausrei-
chende Ballaststoffzufuhr hilft gegen die
weit verbreitete Darmtragheit und tragt
dazu bei, Krebserkrankungen des Ver-
dauungstraktes vorzubeugen.

Da ein GroBteil der Ballaststoffe aus
den Randschichten des Getreidekorns
kommt, sind Vollkornprodukte und
Backschrote, die diese Schalenanteile

vollstandig enthalten, besonders reich
an Ballaststoffen. Aber was die Wenigs-
ten wissen: Auch helle Mahlerzeugnisse
liefern beachtliche Mengen davon. Alle
deutschen Typenmehle enthalten min-
destens drei Gramm Ballaststoffe pro
100 Gramm und gelten deshalb nach
EU-Richtlinien als , Ballaststoffquelle”.

Fit, satt und leistungsfahig

Der Verzehr von komplexen Kohlenhyd-
raten, wie beispielsweise der Starke des
Getreidekorns, bewirkt mehrere gesund-
heitlich gunstige Effekte. Starke ist mit
durchschnittlich rund 50 Prozent des Ge-
samtgewichts eines frischen Brotes der
mengenmaBig groBte Nahrstoffbestand-
teil von Broten und Brotchen. Sie wird auf
dem Wege der Verdauung nur langsam
in die einzelnen Zuckerbausteine zerlegt
und in den Blutkreislauf aufgenommen.
So sorgt sie fir einen gleichmaBigen
Blutzuckerspiegel, verbunden mit einer
ausgewogenen Leistungsfahigkeit und
einer lang andauernden Sattigung.

Weltmeister in Sachen Brotkultur
Getreide ist bereits seit Jahrtausen-
den fur die Menschen eine wesentliche
Nahrungsgrundlage und zahlt auch
heute noch — sowohl weltweit als auch
in unserer heimischen Region — zu den
wichtigsten Grundnahrungsmitteln. Der
Pro-Kopf-Verbrauch von Brot, Brotchen,
Kleingeback und verwandten Backwa-
ren liegt bei Gber 80 kg/lahr. Auf den
Tag umgerechnet sind das ungefahr drei
Scheiben Brot, ein Brotchen und ein wei-
teres Stickchen Kleingebéack.

In Deutschland werden Hunderte ver-
schiedener Brotsorten und Uber tausend
unterschiedliche Klein- und Feingebéacke

Differenzierte Lernziele, Kompetenzen und Themen
zu dem Unterrichtsbaustein ,,Auf zum Frihstick!”
= Bearbeitung von koérper-/gesundheitsbezogenen und mahlzeiten-/erndhrungs-

bezogenen Lernaspekten.

= Erwerb von Kompetenzen in Bereichen wie gesunde Lebensfiihrung, Lebens-
mittelauswahl und -einkauf, soziokulturelles Ernahrungsverhalten und ktichen-/

haushaltstechnische Prozesse.

= Zu den Themen Schulfrihstiick, gemeinsame Mabhlzeit, Ess-/Tischkultur, Le-
bensmittelauswahl flr eine gesunde Ernahrung, Gestaltung ausgewogener
Mahlzeiten, Pflanzen und Tiere als Grundlage von Nahrungsmitteln/Ernahrung,
Einteilung von Lebensmitteln und Sortenkenntnisse bei Grundnahrungsmitteln,
Lebensmitteleinkauf, Herstellen von Produkten/Zubereiten von Mahlzeiten,
Wahrnehmung von Erndhrungsgewohnheiten, Lebensmittel und Gerichte aus

anderen Landern.

lebens. mittel. 3-2011

angeboten. Diese Vielfalt ist durch die
Entwicklung zahlloser Rezepturen durch
das Backgewerbe, Uber unterschiedliche
MehImischungen, den Einsatz verschiede-
ner Zutaten und die Verwendung unter-
schiedlicher Backverfahren entstanden.
Eine Abwechslung unter den verschiede-
nen Sorten ist anzustreben; die dunkleren,
kernigen Brotsorten sind wegen ihres zu-
meist hoheren Gehalts an Vitaminen, Mi-
neral- und Ballaststoffen aus ernahrungs-
wissenschaftlicher Sicht zu bevorzugen.
Hier einige Hinweise zu den aufgefihrten
und bebilderten sechs Grundsorten:
= Vollkorn- und Schrotbrote werden
aus Backschroten oder Mehlen herge-
stellt, die séamtliche Bestandteile des
Getreidekorns enthalten, bei Voll-
kornmehlen und -schroten einschlieB-
lich des Keimlings. Sie
liefern im hohen MaRe
Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe.
= Weizenbrote werden aus mindestens
90 Prozent Weizenanteilen herge-
stellt, wegen ihrer hel-
len Krume und Kruste
nennt man sie auch
WeiBbrote.

pi

- Die kernig-aromatisch bis sauer-
lich schmeckenden Roggenbrote
werden dagegen aus
mindestens 90 Prozent | [{ (R
Roggenanteilen her-
gestellt.

= Mischbrote werden in verschiedenen
Mischungsverhaltnissen aus Roggen-
und Weizenmehl hergestellt, sie hei-
Ben Roggen- oder Weizenmischbrot,
je nachdem, ob der An-
teil von Roggen- oder
Weizenanteilen in der
Rezeptur Uberwiegt.

- Die Spezialbrote hei3en deswegen
so, weil bei ihrer Herstellung spezielle
Zutaten verbacken werden, wie z.B.
Leinsamen oder Rosinen. Andere Spezi-
albrote zeichnen sich dadurch aus, dass
besondere Backverfah-
ren benutzt werden,
wie z.B. beim Knacke-
brot oder Pumpernickel.

- Bei Brotchen und Kleingeback sind
die landschaftlichen Unterschiede in
Form und Zutaten besonders ausge-
pragt. Vom Brotchen, auch Schrippe
oder Semmel genannt, tber Mohn-
stangen und roggen-
haltige Sorten sind alle %
Geschmacksrichtungen
vertreten.

©im.a 2011
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Zum Pausenbrot sollte auf die praktische
Einbeziehung von Getreideprodukten wie
Misli und Frihstiickscerealien bes-
ser verzichtet werden, weil sich fur das
Schulfriihsttick — anders als zu Hause — in
den meisten Fallen Transport- und Zube-
reitungsprobleme (einschlieBlich des an-
schlieBenden Schalchenspllens) ergeben.

Ebenfalls fir das Frihstlcksumfeld aus-
gespart wurden hei zu servierende
Backwaren und Getreideprodukte fir
Hauptmahlzeiten wie z.B. Nudeln, Pizza,
Quiche, Tarte oder Flammkuchen.

Obst/Gemiise
Hierbei ist insbesondere auf die jahres-
zeitlichen Angebote der verschiedenen

Obst- und Gemdisesorten hinzuweisen
und ihre Transporttaug-
lichkeit mit in Betracht zu
ziehen.
Die abgebildeten Obst-
und Gemdusesorten sind
nach botanischen Ober-
begriffen gegliedert, da-
bei sind die Obstsorten-
Gruppen (bis auf Schalen-
obst, d.h. Nusse, Mandeln
etc., und exotische Frich-
te) vollstandig vertreten:
- Kernobst
= Steinobst @)
- Beerenfriichte g
= Siidfriichte.
Bei den Gemdisesorten wurden lediglich
die Gruppen ausgewahlt und bebildert, die
sich zum Rohverzehr und Transport und
damit fur das Pausenfrihstick eignen.
= Zu den Fruchtgemiisen gehoren
neben den in der Ab-
bildung gezeigten au- '
Berdem u.a. Bohnen, &
Erbsen, Zucchini.
= Wurzelgemiise sind -
— auBer den gezeigten il
- u.a. Sellerie, Rettich 2
und Rote Bete. '
Aus der botanischen ,Gemdisesystema-
tik” fehlen in der Bebilderung die fur
warme Hauptmahlzeiten oder als Beila-
ge verwendeten Gruppen: Kohlgemiise
(z.B. Gruinkohl, Rosenkohl, Brokkoli), Pil-
ze, Salat-/Blattgemiise (z.B. Kopfsalat,
Spinat, Chicoree), Zwiebelgemiise (wie
z.B. Lauch/Porree und Zwiebeln) und
Stangelgemiise (wie z.B. Spargel).
Ebenso fehlen in der Frihstlcksbebilde-
rung die typischen pflanzlichen ,Koch-
Lebensmittel” fir warme Mahlzeiten wie
Kartoffeln/-produkte und Hulsenfriichte
(inkl. Sojabohnen).

Streichfett

Beim Streichfett ist weniger die Diffe-
renzierung zwischen Margarine und
Butter wichtig, als vielmehr der Hinweis,

lebens. mittel. 3-2011

insgesamt mit Streichfett
sparsam umzugehen. Eine
.Butterstulle” kann auch
ohne weiteren Belag/
Aufstrich schmecken; bei bestimmten
Aufstrichen oder Beldgen (z.B. Leber-
wurst) kann auf Streich-
fett durchaus verzichtet
werden (dann Leerkarte
verwenden!).

< m——

Belag/Aufstrich

Untersuchungen haben gezeigt, dass im
Gegensatz zum hauslichen Frihstuck,
wo die Kinder stiBen Aufstrich bevorzu-
gen, fur das Pausenbrot die (aus ernah-
rungswissenschaftlicher
und zahnhygienischer
Sicht positiver zu bewer-
tenden) herzhaften Bela-
ge beliebter sind.

Magere Wurst- und Ka-
sesorten  sind  gerade
bei Ubergewichtigen Kin-
dern zu bevorzugen. Und
ein ,Butterbrot” geht evtl. >
auch ganz ohne Belag, | \_
d.h. mit einer Leerkarte!

Getranke/Milch(-produkte)

Im Hinblick auf die Vitamin- und Mineral-
stoffversorgung sind richtige Fruchtsafte
oder Milch und Milchpro- ‘{\\/}‘
dukte zu empfehlen. Letz- =k
tere sind dartiber hinaus ‘@
fur eine bedarfsgerechte

Zufuhr von Mineralstoffen,
wie beispielsweise Kalzium,

unverzichtbar.
Ein besonderer Hinweis fur
Ubergewichtige Kinder:

Mineralwasser oder unge-
stBte Fruchttees enthalten
Uberhaupt keine Kalorien!
ZuckergesuBte Erfrischungsgetranke sind
nicht bebildert auf der Vorschlagsliste,
kénnen aber durch das Ausfullen von
Leerkarten von den Kindern genannt
und dann besprochen werden.

Weitere Lebensmittel

DarUber hinaus gibt es nach Schulkinder-
befragungen eine fast untberschaubare
Vielfalt von (mehr oder weniger sinnvol-
len) Lebensmitteln und Zubereitungen,
die morgens bzw. vormittags daheim
oder in der Schulpause gegessen/getrun-
ken werden — und noch mehr, wenn man
die Verzehrsgewohnheiten von Kindern
aus Familien mit Migrationshintergrund
berlcksichtigt.

Es ist padagogisch lohnenswert, diese mit
den Kindern zu erkunden und zusatzlich

ins , Fruhstickshaus” einziehen zu las-
sen. Neben den 25 ,Standards” haben
wir deshalb Leerkartchen vorgesehen, in
die ,Fruhsticks-Spezialitaten” von den
Kindern eingetragen werden kénnen.

Im Kasten finden Sie eine beispielhafte
Ubersicht von Lebensmitteln, die in Friih-
stickserhebungen mehr oder weniger
haufig genannt werden und die wir aus
verschiedenen Grunden nicht in die be-
bilderte Standardauswahl einbezogen
haben — ohne Anspruch auf Vollstandig-
keit bzw. qualitative Bewertung ...

Unterrichtsbaustein
Sachinformation

©

= (Frichte-)Tee, (Malz-)Kaffee, Malzbier,
aromatisierte Mineralwasser

= ZuckergesuBte Erfrischungsgetranke wie
z.B. Cola, Limo, Eistee, Energiedrinks

= Smoothies, Gemuse-/Multivitaminsafte,
Saftschorlen etc.

= Joghurtdrinks, Milchmischgetranke, -shakes u.A.

= Quarkspeisen (mit Friichten oder Krautern),
GrieB- und andere Puddings

= Brezeln, Fladenbrote, Burger-/Hotdog-Buns,
Toasties

= Kekse, Kracker, Reiswaffeln etc.

= SUBe Sticke, (Plunder-)Teilchen, (Mini-)Ku-
chen, Muffins, (Schoko-)Croissants usw.

= Schokolade, stiBe Streusel etc. (z.T. auch als
Brot, belag”), weitere StBigkeiten (wie z.B.
Schokokdsse), Eis, (Kinder-)Snacks

= Schmalz, Erdnusscreme, Pflaumenmus,
Rubenkraut, vegetarische Brotaufstriche

= Frikadellen, Leberkase, Fisch etc. (z.B. in
belegten Brétchen)

= Salatmischungen, Feinkostsalate

= exotische” Obst- und GemuUsesorten

= Nusse, Pistazienkerne, Trockenobst,
Studentenfutter, Kartoffelchips, Salzstangen
und vergleichbare Knabberartikel

Zum Friihstiickshaus und
Pausenbrot-Baukasten

Analog zum ,Frihstickshaus” in diesem
Unterrichtsbaustein lassen sich auch die
anderen taglichen Lebensmittel sammeln,
ordnen und (z.B. nach Mahlzeiten im Ta-
geslauf gegliedert) in den entsprechen-
den Stockwerken eines Lebensmittelhau-
ses versammeln.

Den Pausenbrot-Baukasten gibt es
auch als multimediale Whiteboard-
Anwendung. Sie finden diese unter
www.ima-lehrermagazin.de.

Damit kann sich jedes Kind sein eige-
nes Lieblings-Pausenfrihstiick zusam-
menstellen und ausdrucken.
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?’7(&(// Rezept
// =4 \
a2\
Wir backen Kasse( )brdtchen %//l\\\\\}
I FrRE h?
Zutaten: e B
fUr ein Haushaltsblech mit 20 Brotchen

350 g Weizenmehl Type 550
100 g Roggenmehl (Type 997 oder 1150)
3ELOI

150 ml lauwarmes Wasser
1 %2 TL Zucker

1% TL Salz ’
1 Becher Joghurt natur (150 g) |\«

1 Packchen Trockenhefe =
Kilichengerate:

Klchenwaage, Messbecher,

Teeloffel (TL), Essloffel (EL),

Rihrschissel, Kiichenhandtuch,
Backpapier, Backblech, ein scharfes Messer

\\

Zubereitung:
1. Nehmt den Becher Joghurt 1 Stunde vorher aus dem Kihlschrank.

2. Vermengt in der Ruhrschissel beide abgewogenen Mehlsorten mit der Hefe.
Gebt die restlichen Zutaten dazu und knetet alles mit den Handen gut durch.

3. Deckt die Schissel mit einem Handtuch ab und lasst den Teig 60 Minuten bei Zimmertemperatur
gehen, bis sich die Masse etwa um die Halfte vergréBert hat.

4. Knetet den Teig nochmals durch und formt ihn zu einer Kugel.
Schneidet die Kugel mit einem scharfen Messer in 4 Teile. Dann formt aus jedem der vier Teile
funf kleine Brotchenteig-Kugeln, sodass sich insgesamt 20 Stlick ergeben.

5. Gebt Backpapier auf ein Backblech und legt die Brotchen-Teiglinge darauf.

6. Deckt das Blech mit einem Handtuch ab und lasst sie nochmals 60 Minuten gehen.
Schneidet danach die Brotchen kreuzférmig oben leicht ein.

7. Backt die Brotchen im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad Celsius (Gasherd Stufe 4) etwa
15 Minuten lang.

Tipps:
= Je nach Geschmack kénnt ihr Nisse, Sonnenblumenkerne, Kimmel, gerostete Zwiebeln oder
Ahnliches in den Teig einkneten.

= Sollen die Brétchen leicht sGB werden, gebt an den Teig eine Prise Salz und 3 TL Zucker.
= Statt Wasser kann man auch Milch oder eine Mischung aus Wasser und Milch verwenden.

= \Wenn ihr statt Weizenmehl der Type 550 ein dunkleres Mehl nehmen méchtet, z.B. Weizenmehl
Type 1050, braucht ihr etwa 10 Prozent mehr FlUssigkeit. Gebt diese essloffelweise beim Verkne-
ten zu, bis der Teig die richtige Konsistenz hat.
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Rezept

Wir bo\c,QJ\ lﬂqsse/ n)kekse

Zutaten:
fur etwa 40 Stlck

FUr den Teig:

160 g Weizenmehl Type 405
80 g Weichweizengriel3

1 Ei

90 g Zucker

150 g Butter

1 Prise Salz

AuBerdem Fett fUr das Waffeleisen

Kichengerate:
Kichenwaage, Ruhrschissel, Kichenmesser, Pinsel, Waffeleisen

Zubereitung:

1. Gebt die Teigzutaten in eine Schissel und verknetet sie mit den Handen.

2. Formt den Teig zu einer dicken Rolle (etwa 5 bis 6 cm Durchmesser).

3. Stellt den Teig fur eine Stunde in den Kuhlschrank.

4. Fettet das Waffeleisen ein und erhitzt es.

5. Schneidet von der Rolle etwa 1 cm dicke Scheiben ab und legt sie in die Mitte des Waffeleisens.
6. Beim Backen bekommen die Kekse ein schénes Waffelmuster.

Tipp:

lhr konnt die Kekse zur Halfte in flissige Kuvertlre tauchen. Bereitet die Kuverttre nach der
Packungsanleitung zu.
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Rezept

Wir backen lﬂq;se/ A ) wodtSeln!
q) PI'(qA‘I’C Sqoef ‘I'elﬂ - Wq‘Q Q eln

Zutaten:
fur 4 Personen

Waffeln:

200 g Roggenmehl Type 997 (oder 1150)
200 g Weizenmehl Type 550

30 g Hefe

1 Prise Zucker

100 g Flussigsauerteig (Fertigprodukt, z.B.
aus dem Supermarktregal oder Reformhaus)
300 ml Wasser (lauwarm)

4 Eier

150 g Butter

2 TL Salz

80 g durchwachsener magerer Raucherspeck
300 g Champignons

100 g Zwiebeln

FUr den Dip:

300 g Paprikaquark (Fertigprodukt)
2 EL bunte Paprikawurfel
Chilipulver

Kiichengerate:

Kidchenwaage, Teel6ffel (TL), Essloffel (EL), RUhrschiissel, Messbecher, Rihrbesen, Handtuch,
Kidchenmesser, Schneidebrett, Pfanne, Waffeleisen, Schissel fir Dip

Zubereitung:

1. Mischt beide Mehlsorten in einer Schissel und formt in der Mitte eine Mulde.

2. Broselt die Hefe in die Mulde und verrihrt alles mit 5 EL des Wassers und 1 Prise Zucker.
3. Deckt die Mehlmischung mit einem Tuch ab und lasst sie gehen, bis die Hefe Blasen wirft.
4

. Gebt Butter, Salz, Sauerteig, Eier und das restliche Wasser zur Mehlmischung und verarbeitet
alles zu einem glatten Teig. Lasst ihn nochmals gehen.

5. Warfelt in der Zwischenzeit Speck, Zwiebeln und Champignons klein. Bratet den Speck in
einer Pfanne an. Gebt Zwiebeln und Champignons dazu und lasst es einige Minuten garen.
Lasst danach die Pfanne abkuhlen.

. RUhrt die Champignonmasse unter den Teig.
. Backt in einem beschichteten Waffeleisen nacheinander 8 Waffeln.
. Bestreut Quark mit Chilipulver und garniert ihn mit Paprikawdrfeln.

O 00 N O

. Stellt die fertigen Waffeln warm und serviert sie dann mit dem Dip.
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Rezept

Wir backen lﬂqsse[ A ) wodtSeln!
b) Her zhaltte M&Sewq-@geln

Zutaten:
fur 6 Portionen

200 g Weizenmehl (Type 1050)
1 TL Backpulver

200 g Butter oder Margarine
Y2 TL Salz

4 Eier

5 EL Mineralwasser

150 g geriebenen Parmesan oder Edamer
1 EL Paprikapulver

Prise Pfeffer
Schnittlauchréllchen

gehackte Petersilie

Fett fur das Waffeleisen

Kiichengerate:
Kidchenwaage, Teeloffel (TL), Essloffel (EL), RUhrschissel, Rihrbesen, Waffeleisen

Zubereitung:
1. Mischt das Mehl mit dem Backpulver.

2. Ruhrt die Butter mit dem Salz schaumig. Rdhrt dann nacheinander zuerst die Eier
und danach die Mehlmischung und das Mineralwasser unter.

. Lasst den Teig etwa 30 Minuten gehen.

. Hebt Kase, Gewlrze und Krauter unter.

. Backt aus dem Teig portionsweise Waffeln im gefetteten Waffeleisen.
. Bestreut die Waffeln mit frischen Krautern.

o U1 MW

Tipp:
lhr kénnt die Waffeln mit Kase oder Wurst belegen und verzehren.
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Uasse/ n)pizza ,Molfikolti”

Dieses Rezept ist ein Vorschlag zur Umsetzung in Projekten,
fur Klassenfeiern oder z.B. bei Schulfesten. Hierflr ist eine
schon etwas weitergehende ,,erwachsene Kiichenkompe-

tenz” notwendig.

Das europaische Drittel ist ein klassisches Pizzarezept mit
GemUseakzenten. Das orientalische Drittel ist mit seinen Zu-
taten auch fur Muslime geeignet (bei strenger Auslegung von =
Halal-Regeln sind allerdings weitere, besondere Vorschriften
zu beachten...). Das mexikanische Drittel ist (ovo-lakto-)ve-
getarisch. Und fdr alle drei gemeinsam ein Teig, in dem die

Halfte des Mehls aus vollem Korn stammt.
Zutaten:

fur 1 Haushaltsblech (32 cm x 40 cm = 6 Stlicke)

Teig fur das ganze Blech:
150 g Weizenvollkornmehl
150 g Weizenmehl Type 550
1 Packchen Trockenhefe
200 ml lauwarmes Wasser

1 gestrichener TL Salz

1 TL Olivendl

1 Prise Zucker

Belag fur das ganze Blech:

350 g stlickiges TomatenpuUree (Fertigprodukt)
Salz, Pfeffer

Zucker

Olivendl

Zubereitung:

Rezept

Europaisches Drittel:

50 g Broccoli-Réschen

80 g Gemusefenchel

30 g Dosenmais

50 g mittelalter Gouda (grob geraffelt)

2 dunne Scheiben luftgetrockneter Schinken
Kapern nach Geschmack

Orientalisches Drittel:

150 g HUhnerbrustfilet

60 g rote Zwiebeln

30 g kleine Kirschtomaten
50 g Schafskase (zerbrockelt)
1 Prise Zimt nach Geschmack

Mexikanisches Drittel:

60 g Dosenmais

60 g Kidneybohnen aus der Dose

1 hartgekochtes Ei

50 g mittelalter Gouda (grob geraffelt)
Chilipulver nach Geschmack

Beide Mehlsorten vermischen und die Hefe unterriihren. Wasser, Salz, Ol und Zucker zugeben und
zu einem glatten Teig verarbeiten. Die Schissel mit einem Tuch abdecken und den Teig gehen las-
sen. Nochmals durchkneten und auf einem gefetteten Backblech ausrollen. Erneut abgedeckt ge-
hen lassen. Tomatenplree herzhaft mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken und auf dem
Teig verteilen. Auf der Teigflache mit einem Messer 3 Teile markieren.

= Fenchel in Streifen schneiden und mit dem Broccoli in Salzwasser 4 min garen. Zusammen mit 30 g
Maiskornern und nach Geschmack Kapern auf dem ersten Drittel verteilen, mit Salz und Pfeffer

wUrzen und mit Kase bestreuen.

= Huhnerbrust in kleine Wurfel, Zwiebel in Spalten schneiden. Beides in einer beschichteten Pfanne
in 1 Tl Olivendl einige Minuten hellbraun braten. Mit Salz und Zimt wirzen und zusammen mit
halbierten Kirschtomaten auf dem zweiten Drittel verteilen. Schafskase daribergeben.

= Das Ei in Scheiben schneiden. Zusammen mit 60 g Mais und Bohnen auf dem letzten Stiick
verteilen, mit Chilipulver (fir Scharfe nach Geschmack) bestreuen und den Kase dartbergeben.

Jedes Pizzadrittel mit einem EI Olivendl betraufeln. Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer
Schiene bei 200° C 20-25 min backen. Danach die beiden Schinkenscheiben auf das europaische
Pizzadrittel legen. Die 3 Teile auseinanderschneiden und jeweils in 2 Stlcke teilen.
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