KLAPPEN, ENTDECKEN, VERSTEHEN: DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE
-INKLUSIVE NUTRI-SCORE & HALTUNGSSTUFEN

HINWEISE

Erndhrung verstehen — kindgerecht und handlungsorientiert
(Klasse 3/4%)

Mit diesem Material vermitteln Sie wichtige Grundlagen der
gesunden Erndhrung anschaulich und motivierend. Die Kinder
basteln eine Erndhrungspyramide zum Aufklappen in
Ampelfarben, die nicht nur tbersichtlich ist, sondern auch leicht
verstdndliche Zusatzinfos zu Inhaltsstoffen der jeweiligen
Lebensmittelgruppen enthdlt und eine Erkldarung, was diese im
Korper bewirken. Die Bastelvorlage ist sehr einfach umzusetzen und zusatzlich in Schwarz-Weif3 zum
individuellen Ausmalen verfiigbar.

Ergdnzend lernen die Schiiler:innen den Nutri-Score kennen — mit kindgerechter Erkldrung, passenden
Aufgaben und Losungen zur direkten Unterrichtsnutzung.

Auch die Haltungsstufen bei tierischen Produkten werden verstdndlich erklart, inklusive kritischer
Betrachtung sowie einer Ubungsaufgabe mit Lésung. Da beide Symbole rechtlich nicht abgedruckt
werden dirfen, wire es sinnnvoll, zwei (leere) Produkte mit Nutri-Score zum Vergleichen und ein
Tierprodukt mit Haltungsstufe in den Unterricht mitzunehmen.

Mit diesem Material erhalten Sie ein komplettes, sofort einsetzbares Unterrichtspaket, das
Erndhrungsbildung praxisnah, verstandlich und nachhaltig vermittelt.

INHALT

Erndhrungspyramide zum Aufklappen basteln:
- in bunt
-inS/W zum Ausmalen

-> Fiir mehr Stabilitdt konnen die Seiten der Erndhrungspyramide nach dem Anmalen, aber vor dem
Ausschneiden auf stdrkeres Papier oder Pappe geklebt werden.

Nutri-Score:
- Erklarung
-AB

- Losung

Haltungsform:

- Haltungsform erkldrt

- Wie lebt ein Tier ohne Haltungsstufe?

- Ist immer Verlass auf die Haltungsform? - Ein kritischer Blick
- AB Haltungsstufen PRO & CONTRA - Tabelle

- Losung
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PYRAMIDE S. 2

ERNAHRUNGS-PYRAMIDE UNTEN

Schneide entlang der
gepunkteten Linien aus.

=

Klebe die oberen Pyramiden-
Fligel links und rechts auf die
Riickseiten dieser Pyramide.

Schneide dann die obere Seite
entlang der gepunkteten
Linien aus.

SWAs?
..' Siifes, “
» Salziges, .-.

» Fettiges, sife e,
s Getrdnke, Alkohol %

S WARUM %,
S (NICHT)?  *

.: Zucker - liefert nur kurz .-.
» Energie, erhéht das Kariesrisiko®,

" Zucker & Fett - konnen zu 3

& Ubergewicht fiinren A
.’ wenig Vitamine & Mineralstoffe > °,

o kaum Nutzen fiir den Korper .

*WAS?
.'. Fette, Ole,
o Nsse

WARUM? 3
Fettsduren - wichtig fiir Gehirn & .'.

Nerven X

Vitamin A - gut fiir Augen und Haut %
Vitamin D - wichtig fiir Knochen '..

Vitamin E - schiitzt Zellen .

Vitamin K - wichtig fiir die Blutgerinnung *,

SWAS?

,'.Mi(ch, Kdse,Joghurt,

.’ Ei, Fisch, Fleisch,
»  Hiilsenfriichte
:. (Linsen, Bohnen,
y Erbsen ...)

WARUM? “
Calcium - stdrkt Knochen und Zéhne A
Eiweip - hilft beim Wachstum, Muskelaufbau A
Vitamin B2 - hilft bei Energiegewinnung '.
Eisen - wichtig fiir die Blutbil:. .
Omega-3-Fett-.uren - ichtig  Gehirn&Ne 2n o,
‘amin B? - unterstiitzt Nerve  ind Konza

S W Ss?
' Getr e (a (besten
» VWollke 1), ot Reis,
+  <arto :ln, Nu In,
Mais

WARL '? 0
len, 1rate - liefi rn Ev aie fiirs Genirn, *,

get 1Kra. %ir Mus!_n, machen ldnger satt %,
B-) .tamine - unterstiitzen Nerven und .
Konzentration .
Ballaststoffe - fordern die Verdauung 3

. WAS?
+ Obst (in jeder Ampelfarbe)

D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D

WARUM? Y

Vitamine - stdrken das Immunsystem, Haut, Augen, .
Haare ... .

Fruchtzucker — gibt schnelle Energie N
Ballaststoffe - helfen der Verdauung .
viel Wasser - gut gegen Durst .
Mineralstoffe — wichtig fiir Muskeln und Nerven

& WAS?
! Gemiise (in jeder Ampelfarbe)

WARUM? K
Vitamine - stdrken das Immunsystem, Haut, Augen ... z
sekunddre Pflanzenstoffe — schiitzen den Kérper N
Ballaststoffe - gut fiir die Verdauung .
Mineralstoffe = wichtig fiir Muskeln und Nerven .

2 WAS?
2 Wasser & ungesiifte Getrinke

Ce

WARUM? N
Wasser - hilt den Kreislauf in Gang, transportiert Néhrstoffe im Kérper .
und hilft beim Denken und Konzentrieren -y
Mineralstoffe — unterstiitzen Muskeln und Nerven -y
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S/W-PYRAMIDE . 1
ERNAHRUNGS-PYRAMIDE OBEN

Male die Lebensmittel bunt an. Wenn du die Lebensmittel nicht erkennst, findest du auf der Seite
,Elemente fiir die Pyramide" Hinweise zum Anmalen. Die Hintergriinde der unteren drei Ebenen malst
du in einem hellen Griinton an, die drei Ebenen dartiber gelb und die Spitze rot. Schneide die Fliugel
entlang der gestrichelten Linien aus. Streiche dann Kleber auf die Riickseiten der Klebefldchen.

SPARSAM GENIEREN

MARIG & BEWUSST|
ESSEN |

- mm mm mm o o O O O O O e e .
= =

» [REICHLICH
GENIEREN
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NUTRI-SCORE . 1
DER NUTRI[-SCORE

WAS HEI[3T DAS UBERSETZT?

-> Nutrire ist Lateinisch und heifit ,ndhren’' und score ist Englisch und heifit ,Auswertung’/,Punkt-
zahl'

WAS [ST DER NUTRI-SCORE?

Der Nutri-Score ist ein hilfreiches System und dhnelt einer Ampel. Du findest ihn auf vielen Lebens-
mitteln im Supermarkt. Er zeigt schnell, wie gesund ein Lebensmittel im Vergleich zu dhnlichen
Produkten ist. Er ist aber nur zum Vergleichen gedacht: Der Nutri-Score vergleicht dhnliche
Produkte:

Mdsli mit Musli
Pizza mit Pizza

Joghurt mit Joghurt

Somit hilft dir der Nutri-Score beim Einkaufen.

WIE FUNKTIONIERT DER NUTRI-SCORE?

Es gibt 5 Stufen:
A = sehr gute Wahl
. B = qute W-nit
C=mitt
. D :eher 1gesund

- = weniger gute Wahl

Bevor ein Lebensmittel einen Nutri-Score erhdilt, werden die Inhaltsstoffe zusammengerechnet.
Der Nutri-Score schaut z. B. auf:

. /g@& Ballaststoffe
@fobst & Gemdise

Gute Sachen verbessern die Note, viel Zucker/Fett/Salz verschlechtern sie.
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HALTUNGSFORM 8. 2

HALTUNGSSTUFE 4 - AUSLAUF/WEIDE

. Tiere haben viel Platz

. sie kénnen richtig nach drauf3en
. Rinder oft auf der Weide

. Hiihner laufen im Freien
Typische Tiere:

. Rinder auf der Weide

. Schweine mit Auslauf

. Federvieh mit Freilandhaltung
Merksatz:

Die Tiere konnen draufien herumlaufen.

. sehriel Plat.
. imr. 2r Auslawi 'rau; 2n
Bio' utter

besor 'ers tier. reurichn

Typische Tiere:

. Bio-Rinder

. Bio-Schweine

. Bio-Hiihner/Freilandhtihner
. manchmal Schafe
Merksatz:

Die Tiere leben fast wie auf dem Bauernhof.

KURZE ZUSAMMENFASSUNG

3. Stufe 3: frische Luft und etwas Auslauf

L. Stufe &: draufen laufen moglich
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