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Arbeitsmaterialien Grundschule

Fruhstlck - flir einen guten Start in den Tag
Jahrgangsstufen 1+2

Doris Héller

Kompetenzen und Inhalte

4 )
Sachkompetenz: o die Bedeutung des Friihstiicks kennenlernen
o Kombinationsmdglichkeiten erkennen und aktiv an der Zusammenstellung des
Friihstiicks teilnehumen
Methodenkompetenz: o Bilder und Obérbegriffé zuordnen
o personliches Verhalten reflektieren
e neue Informationen auf praktische Beispiele {ibertragen
Sozialkompetenz: o eigenverantwortlich an der Friihstiicksplanung mithelfen
o unterschiedliche Ansichten und Geschmécker respektieren
o Verantwortung fiir ein Klassenprojekt {ibernehmen
personale Kompetenz: e den eigenen Nihrstoffbedarf kennen und auf die Bedarfsdeckung achten
o Ideen vorstellen sowie Anregungen aufgreifen und umsetzen
- J
Erarbeitung
OnlinePLUS: Bonusmaterialien
o Friihstiicksbausteine o Friihstiicksbausteine — Zusatzinformation
e personliche Umsetzung fiir die Eltern
e Obst und Gemiise o Friihstiicksbuch — Deckblatt und
e Milch Rezeptideen
o Getreide o Friihstiicksspiel
o Getrdnke
o Quiz fiir Friihstiicksexperten
Materialien
o Elternbrief
o Symbole fiir Lebensmittelgruppen
o Quartettkarten
e Suchbilder
e Zuordnungsbilder
o Testbogen flir Lebensmitteltests
e praktische Ubungen
e Analysebogen zum Trinkverhalten
o Ritselaufgaben
ten'
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=9 Frihstlck — fir einen guten Start in den Tag
ALY Unterrichtsplanung

I. Hinflihrung

Die Lehrkraft fiihrt ein Klassenfriihstiick durch. Anhand der Zusammenstellung wird die Bedeu-

tung eines guten ersten und zweiten Friihstiicks erarbeitet. Ein Elternbrief unterstiitzt die Durch-

flihrung. Ergdnzend konnen den Eltern auch Informationen und Vorschldge zu den Friihstiicks-
bausteinen mitgegeben werden. Diese sind als Online-Bonusmaterial in der digitalen Version des — M1.1
Beitrags zum Download erhiltlich. — *M1.2

Il. Erarbeitung
Begriffe erarbeiten:

In Einzelarbeit vergleichen die Schiiler ihr Pausenfriihstlick mit“den empfohlenen Bausteinen
und suchen Beispiele fiir eine abwechslungsreiche Zusamimenstellung. Zur Veranschaulichung

kénnen auch die Fotos zu den Lebensmittelgrupped hinzugenommen werden (siehe Farbkarten — M2
im Anhang). — Farbkarten

Fixierung:

Mithilfe verschiedener Aufgaben und Spiele werden die Inhalte gefestigt. Tests zeigen die Vielfalt
des Lebensmittelangebots und sind als Anregung zum Experimentieren gedacht. Die einfache,
gemeinsame Zubereitung regt zur Verhaltensanderung und Selbstkontrolle an. Einzelne Arbeits-
blétter eignen sich fiir eine Gruppenarbeit.

Differenzierung:
Die Aufgabenstellung der Arbeitsbldtter variiert im Schwierigkeitsgrad. Aulerdem be-
steht die Moglichkeit, leistungsstarken Schiilern vertiefende Aufgaben zu stellen.

Friihstiicksbausteine:

e Was kommt in die Einkaufskorbe? — M3
e Friihstiicksquartett — M4
e Was gehort nicht dazu? — M5
Obst und Gemdise:

e Obst oder Gemiise? — M6
e Obst- und Gemiiseportionen — M7
e Fiir Obst- und Gem{iseexperten — M8
o Apfeltest — M9
Milch:

e Milchportionen — M10
e Milchtest — M11
Getreide:

e Getreide fiirs Friihstiick — M12
e Mein Wunschmiisli — M13
e Brottest — M14
Getrinke:

e Trinken macht fit! — M15
e Gute und schlechte Durstloscher — M16

Ob die Schiiler nun Friihstiicksexperten sind, kénnen sie abschliefend in einem Quiz testen. — M17
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Fruhstiick — flr einen guten Start in den Tag =39
Unterrichtsplanung =

lll. Facherverbindende Umsetzung und Weiterfilhrung

Friihstiicksbuch — Rezeptsammlung;:

Die Schiiler gestalten ein Deckblatt und heften die Rezeptideen dahinter. Alternativ

konnen die Schiiler sich einige Rezepte aussuchen, sie ausschneiden und auf die lee-

ren Seiten des Buches kleben oder abschreiben. Selbstverstédndlich diirfen auch eigene

Rezepte ergdnzt werden. Die Vorlagen sind als Bonusmaterial in der digitalen Version

des Beitrags erhiltlich. — *M18.1 bis 18.4

Friihstiickssets gestalten

Friihstiicksspiel:

Die Vorlagen fiir dieses Bewegungsspiel konnen“als/Online-Bonusmaterial in der digi-

£ talen Version des Beitrags heruntergeladén werden. Doppelt kopiert eignen sich die

Lebensmittelbilder auch fiir ein Memeory, Ebenso konnen die Farbkarten im Anhang — *M19.1 und 19.2
ergdnzend zum Einsatz kommen. — Farbkarten

Eigene Produkte herstellen:
Die Schiiler kdnnen z.B. Kresse ziehen oder Butter, Brot bzw. Joghurt herstellen.

%~ Die digitale Version zum Beitrag inklusive Bonusmaterial finden Sie auf www.edidact.de unter Grundschule -
Sachkunde > Korper, Gesundheit und Erndhrung.

&~ Diese Beitrdge kénnten Sie auch interessieren: ,Wie friihstiicken unsere Nachbarn?“ und ,Kann man Milch
nur trinken?“. Diese Beitrdge sind ebenfalls auf www.edidact.de zum Download erhéltlich.
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=1 Frahstuck — fir einen guten Start in den Tag
M1.1 06

Frahsticken ist wichtig — Elternbrief

Liebe Eltern,

das Friihstiick ist die wichtigste Mahlzeit des Tages. Uber Nacht braucht unser Korper die schnell verfiigbaren Energie- und
Nihrstoffreserven auf. Bevor er wieder richtig funktionieren kann, miissen dies,Akkus“ aufgeladen werden. Fillt das Friih-
stlick aus, fehlt uns die Energie fiir die Aktivitdten des Tages und den ,grauen Zellen“ das Futter.

Besonders Kinder sind morgens dringend auf Nachschub angewiesen da sie’kéine groflen, schnell verfiigharen Energiereser-
ven besitzen. Studien haben gezeigt, dass Kinder bessere Leistungenerbringen, wenn sie morgens gefriihstiickt haben.
Sie machen weniger Fehler und erreichen bessere Ergebnisse jiber das Kurzzeitgeddchtnis. Aber auch bei Sprach- und Re-
chentests oder kreativen Aufgaben sind sie den , Frithstlicksmuffelnf klar iiberlegen.

Ein gutes Friihstiick verbessert Aufmerksamkeit, Leistungsbereitschaft und Konzentrationsfahigkeit. Was wir essen
und trinken, hat unmittelbaren Einfluss auf die Gehifnfunktion. Das Gehirn ist unser groter Energieverbraucher. Als Brenn-
stoff akzeptiert es aber nur Traubenzucker, derifi Vollkornprodukten, Obst und Gemdiise steckt. Er wird dem Stoffwechsel
nach und nach gleichmdRig zur Verfiigung gestellt./Gleichzeitig nehmen wir mit diesen Lebensmitteln andere wichtige
Néhrstoffe fiir unsere Gehirnzellen auf.

Da unser Gehirn keine Energie speichern kann, bendtigt es standig Nahrstoffnachschub. Zu lange Pausen zwischen den
Mahlzeiten sind daher ungiinstig. Um die geistige und korperliche Leistungsféhigkeit {iber den Tag konstant zu halten und
Tiefpunkte zu vermeiden, brauchen wir ein Pausenfriihstiick.

Ganz wichtig ist dafiir auch eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr. Sie sorgt dafiir, dass das Blut gut flieBen kann und die
BlutgeféBe optimal versorgt werden. Wird zu wenig getrunken, verdickt sich das Blut und der Transport von Sauerstoff und
Néhrstoffen zum Gehirn ist deutlich eingeschrénkt. Unsere Leistungsfahigkeit sinkt, wir sind miide und unkonzentriert.

Erndhrungsgewohnheiten werden durch Vorbilder geprdgt. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und nehmen Sie sich Zeit
flir ein gemeinsames Friihstiick. Planen Sie ein ausgewogenes Pausenfriihstiick ein und geben Sie den Kindern ungesiilSte
Getrdnke mit in die Schule.

Achten Sie auBerdem darauf, dass die Kinder geniigend schlafen und den Schulweg moglichst zu Fufl zur{icklegen. Wenn
sich die Kinder auBerdem regelmdRig an der frischen Luft bewegen, sind sie den tdglichen Anforderungen besser
gewachsen.

Ein gutes Friihstiick muss nicht zeitaufwendig sein. Mit einer

gemeinsamen Ideensammlung und einer Aufgabenteilung
startet die ganze Familie gut in den Tag.

Mit freundlichen Griilen

Klassenlehrer/-in
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