Auftrdge fiir die Heimarbeit

1. Bearbeite zuerst das Arbeitsblatt ,M4 - Warum wir essen und trinken miissen”

2. Bearbeite anschliefend das Arbeitsblatt ,Die richtige Erndhrung”. Versuche
dies komplett ohne nachzuschauen. Dieses Arbeitsblatt dient dazu, zu
berpriifen, ob Du das erste Arbeitsblatt gut verstanden hast.

3. Deine Aufgabe wird sein, ein Gericht, eine Speise oder Spezialitdt deiner
Kultur, deiner Familie oder einfach nur dein eigenes Lieblingsgericht zu
prdsentieren. Es darf sich hierbei nicht! um ein Fertiggericht, einen Snack oder
eine SiBigkeit handeln. Also iiberlege gut, welches Gericht du prdsentieren
mochtest:

Name:

4. Nun sollst du ein Poster im Din A3-Format erstellen. Es soll enthalten:

1. Das Rezept oder die Rezeptur deines Gerichtes und Anleitung zur
Herstellung beziehungsweise zum Nachkochen/-backen

2. Eine Liste der Ndhrstoffe

3. Eine Zeichnung von deinem Gericht oder ein Foto, falls Du das Gericht zu
Hause selbst fotografieren und ausdrucken kannst

4. Erkldre, ob dein Gericht gesund ist und begriinde deine Meinung ausfiihrlich.

5. Fiige ein Bild oder eine Karte ein, auf der zu sehen, wo dein Gericht
herkommt. Diese kann selbst gezeichnet oder ausgedruckt sein. Du kannst
aber auch mit Worten beschreiben, woher dein Gericht stammt.

6. Einen Bereich fiir Geschichten, Anekdoten, Erinnerungen (vielleicht auch
Fotos), die mit deinem Gericht zu tun haben.

5. Du sollst in der Lage dein Gericht mit Hilfe deines Posters zu prdsentieren
Ube eine 2-miniitige Prdsentation ein. Stelle dein Gericht vor. Denke daran laut
und deutlich zu sprechen und im Kontakt mit den Zuhérern zu bleiben.

Arbeite sauber und sorgfaltig. Recherchiere gut deine Informationen.
Ich freue mich auf dein Gericht :).



Name: Die richtige Erndhrung | Datum:

Fiille den Liickentext mit folgendén Wértern aus:

Nahrung, Fe_ffe, Magnesium, Kohlenhydrate, Vitamine, Zucker, Obst,
. abwechslungsreich, Ballaststoffe, Eiweile, Energie, Fett, Gemise, Korper,
Calcium, Stdrke, Mineralstoffe

RegelmaBige Erndhrung ist fiir unseren Korper wichtig, denn aus der Nahrung

zieht er . Und diese braucht er fiir alles Mdgliche:

" um sich warm zu halten, um sich zu bewegen oder auch um zu denken. Bekommt

der Kérper zu wenig , funktioniert er nicht richtig.

Unser Essen enthiilt drei wichtige Bestandteile: ;

und . Kohlenhydrate sind

vor allem und . Sie kommen zum

Beispiel in Nudeln, Reis, Obst, Kartoffeln, Brot eder Siiligkeiten vor. Eiweifl
findet man unter anderem in Fleisch, Milch, Getreide und natiirlich Ei. Und

ist nicht nur in Butter, Schokeladencremes und Pommes

enthalten, sondern auch in Fleisch und Kase.

Zusdtzlich enthdlt unser Essen auch noch ,

und . Vitamine und

Mineralstoffe werden nur in nicht so grofen Mengen benstigt, sind aber sehr

wichtig, damit unser gut funktioniert. Vitamin C ist zum

Beispiel Nahrung fiir unsere weifien Blutkdrperchen und unterstiitzt so unseren
Kérper im Kampf gegen Krankheiten. Petersilie, Salat und Obst enthalten viel
Vitamin C.




Zwei Mineralstoffe, die gerade fiir unser Wachstum ganz-wichtig sind, heifen

und . Sie helfen dem

Kérper beim Knochenaufbau und sind in Gemiise, Milch und Fleisch enthalten.

Damit der Kérper gesund bleibt, ist es wichtig, sich
zu erndhren, das bedeutet von allem etwas zu essen. Besonders wichtig sind

und ‘ . Auch Lebensmittel,

die viel Vollkorn enthalten, sind gesund. Also statt Toastbrot lieber Vollkornbrot

essen!
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Warum wir essen und trinken
miissen

Als du geboren wurdest, hast du vielleicht 3500 Gramm ge-
wogen und warst etwa 50 cm groB. Inzwischen wiegst du viel-
leicht 30 kg und bist 1,40 m groB. Um diese Zunahme zu er-
reichen, braucht dein Kérper Baustoffe und Brennstoffe (Be-
triebsstoffe).

Unser Korper besteht hauptsachlich aus Wasser (bis zu 60 —
65%), EiweiB, Fett und Mineralstoffen. Wasser spielt eine
wichtige Rolle in unserem Korper. In ihm sind zahlreiche
Stoffe geldst. Da wir standig Flissigkeit ausscheiden (bis zu
21/, Liter am Tag), miissen wir die entsprechende Menge er-
setzen.

Mit der Nahrung fihren wir unserem Korper Baustoffe und
Brennstoffe (Betriebsstoffe) zu. Die wichtigsten Baustoffe sind
EiweiBe. Im Gegensatz zu den Pflanzen, die ihre Eiweistoffe
selbst herstellen kdnnen, miissen Tiere und Menschen Pflan-
zen essen oder Tiere, die Pflanzen gefressen haben, um ihr
eigenes Eiweil herzustellen. Ohne EiweiBe kein Wachstum.
Besonders viel EiweiB ist in Milch, Kase, Eiern, Fisch und
Fleisch enthalten. Aber auch Hilsenfriichte wie z.B. Bohnen
enthaiten Eiweif3.

Die wichtigsten Brenn- oder Betriebstoffe sind Fetie und Koh-
lenhydrate. Wir brauchen sie, damit wir uns z.B. bewegen und
warm halten kdnnen. Fett ist z.B. in Margarine, Kase, Wurst,
Ol, Butter, Sahne, aber auch (versteckt) in Nussen, Kartoffel-
chips und Schokolade enthalten.

Zucker und Stéarke sind Kohlenhydrate. Sie sind gute Warme-
und Energiespender. Zucker kann den Zahnen schaden (Ka-
ries) und zu Ubergewicht fithren. Ein anderes Kohlenhydrat ist
Starke. Sie ist hauptsachlich in Getreide und Kartoffeln ent-
halten.

Zu den Kohlenhydraten gehoren auch Ballaststoffe, die vor al-
lem in Getreide und Gemiise enthalten sind. Sie quellen im
Darm und fordern die Verdauung.

Neben diesen Bau- und Betriebsstoffen braucht unser Kérper
noch Stoffe, die ebenfalls lebensnotwendig sind: die Vitamine
und die Mineralstoffe (z.B. Calcium, Magnesium, Eisen).
Fehlen sie, kommt es zu Wachstumsstdrungen, Unwohisein,
Leistungsabfall. Langfristig kann man auch krank werden.

M4

Fragen:

1. Was braucht unser Kérper, um zu wachsen?

2. Aus welchen Stoffen ist unser Kérper hauptsachlich aufge-
baut?

3. Nenne den wichtigsten Baustoff! In welchen Nahrungsmit-
teln ist er enthalten?

4. Nenne die Brenn- und Betriebsstoffe! Worin sind sie ent-
halten?

5. Was geschieht, wenn Mineralstoffe und Vitamine in der
Nahrung fehlen oder zu wenig vorhanden sind?

6. Welche Bedeutung haben die Ballaststoffe und in welchen
Nahrungsmitteln sind sie enthalten?




Fioind

Die aid-Ernahrungspyramide

Extras: Knabbereien,
SuBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemuse, Salat
und Obst

Getranke

Izew Sorqe Marvrhandt © a2 misden
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