Das Herz

Info fUr Lehrpersonen

Das Herz isst mit!

Die Sus fiillen selbstandig einen Fragebogen zu ihrer Ernahrung aus und werten
diesen aus.

Die SuS beschaftigen sich mit der Erndhrungsscheibe und formulieren passende
Ratschldge. Sie suchen herzgesunde Nahrungsmittel.

Arbeitsauftrag Die SusS lernen, wie sich ein gesunder Teller zusammensetzt und kénnen dieses
Wissen konkret in Spielformen (online) anwenden.
Die SusS spielen ein Quartett, in welchem herzgesunde Nahrungsmittel und deren
Beschreibung vorkommen.
e Die SuS kennen Nahrungsmittel, welche gesund fiir das Herz sind und
Ziel kdnnen Kriterien nennen, welche diese erfiillen miissen.
¢ Die SuS kennen die Erndhrungsscheibe und kénnen diese interpretieren.
Arbeitsblatter
Material e Quartettkarten (auf dickes Papier oder Karton drucken)
e Schere zum Ausschneiden
Sozialform EA, PA, GA
Zeit 90

Zusatzliche Informationen:

e Mehr Informationen zum Thema Erndhrung finden Sie auch unter https://www.kiknet-sge.org/
(Erndhrungsscheibe) und https://www.kiknet-biofamilia.org/ (Gesunde Ernahrung). Ausserdem
existiert eine kiknet-Lektion zum Thema ,Gesunder Kérper" (https://www.kiknet-hug.org/).

e Die Broschiire ,Gesunde Ernahrung fiir Herz und Gefasse" ist unter
https://www.swissheart.ch/de/praevention/gesund-leben/ernaehrung.html| abrufbar.

e Merkblatter, Rezepte und Spielformen rund um den ,,optimalen Teller" finden Sie unter
http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/ausgewogen/ausgewogener-teller/.
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Info fUr Lehrpersonen

Herzgesunde Rezepte

Die nachfolgenden Rezepte eignen sich zum Nachkochen im Unterricht,
im Klassenlager, wahrend einer Projektwoche oder privat. So kann
gesunde Ernahrung praktisch angewendet werden.

Rezept 1 — Pasta an roher Tomatensauce

Zubereitung: ca. 20 Minuten
Fir 2 Personen

Zutaten
160 bis 200 g Pasta, z. B. Spaghetti

rohe Tomatensauce:

400 g Tomaten, in kleine Wirfel geschnitten

1 Knoblauchzehe, grob gehackt

1 EL Tomatenpiree

1 EL Rapsol

ca. Va TL Salz

Pfeffer

1 Bund Basilikum

einige Basilikumblattchen und Sbrinzhobel zum Garnieren

Zubereitung
1. Pasta in reichlich Salzwasser al dente kochen.

2. Fir die Sauce die Halfte der Tomatenwdirfel beiseitestellen. Restliche Zutaten in einen
Mixbecher geben, pirieren. Beiseite gestellte Tomatenwiirfel daruntermischen.

3. Pasta abgiessen. Sauce sofort zu den heissen Teigwaren geben, mischen.

4. Auf vorgewarmten Tellern anrichten und mit Basilikum und Sbrinzhobel garnieren.
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Info fUr Lehrpersonen

Rezept 2 — Pouletspiessli mit Friithlingskrautern

Zubereitung: ca. 30 Minuten
Flr 2 Personen

Zutaten

4 Holzspiesse

2 EL Bratcreme

4 EL gehackte Friihlingskrauter
(Dill, Estragon, Kerbel, Schnittlauch)
Zitronenpfeffer

2 Pouletbriistchen, 300-350 g

Salz

Zubereitung
1. Bratcréme, Krauter und Zitronenpfeffer vermischen.

2. Pouletbriistchen ldngs in je 4 Streifen schneiden. In der Krauter-Bratcreme wenden.
Schlangenartig auf die Holzspiesse aufstecken.

3. In der heissen Bratpfanne (ohne zusatzliche Bratbutter oder Bratcreme) rundum 10-15
Minuten goldgelb, braten. Salzen.

4. Spiessli auf Tellern verteilen.
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Rezept 3 — Pizza Verde

Flr 4 Stuck

Zutaten

Teig:

250 g Vollkornmehl

1 TL Salz

2 EL Rucola, fein gehackt
10 g Hefe

Ya TL Zucker

1,25 dl lauwarmes Wasser
Butter flir das Blech

Belag:

400 g Tomaten

Salz

300 g Mozzarella

4 Essiggurken

12 Scheiben Blindnerfleisch
Pfeffer

Zubereitung

1. Fir den Teig Mehl, Salz und Rucola mischen, eine Mulde formen. Hefe mit Zucker in wenig

Wasser auflosen, mit restlichem Wasser zum Mehl giessen. Zu einem geschmeidigen Teig
kneten. Zugedeckt bei Raumtemperatur aufs Doppelte aufgehen lassen.

2. Fir den Belag Tomaten in kleine Wiirfel schneiden, salzen und in einem Sieb gut abtropfen

lassen. Mozzarella und Essiggurken in diinne Scheiben schneiden.

3. Teig vierteln und zu diinnen Ovalen von ca. 25 cm Lange auswallen, Rand etwas dicker
lassen. Auf ein bebuttertes Blech legen. Mozzarella auf dem Teig verteilen. Tomaten und
Essiggurken darlber streuen.

4. Die Pizzas auf der untersten Rille des auf 250 °C vorgeheizten Ofens 15-25 Minuten backen.

Herausnehmen, mit Blindnerfleisch belegen und pfeffern.
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Rezept 4 — Hacktatschli mit Krautern

Ergibt 4 Portionen

Zutaten

2 EL Haferflocken
0.5 dI Milch

3 Zweige Petersilie

2 Zweige Majoran
500 g Kalbshackfleisch
1 Eigelb

0.5 TL Paprika

1TL Salz

Pfeffer aus der Miihle
2 EL Bratbutter

2 Essiggurken

4 Radieschen

Zubereitung

1. Haferflocken in der Milch ca. 10 Minuten einweichen. .

2. Inzwischen Petersilie und Majoran sehr fein hacken, in eine Schiissel geben. Hackfleisch,

Haferflocken und Eigelb beigeben. Mit Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen. Zu einer glatten Masse

kneten. Aus der Masse Tatschli formen. .

3. Bratbutter in einer Bratpfanne heiss werden lassen, Hacktdtschli auf allen Seiten ca. 10 Minuten

braten. Gurke in Wirfelchen schneiden, mit den Radieschen dazuservieren.
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Das Herz

Arbeitsunterlagen

Isst du herzgesund?

Beantworte die folgenden Fragen um herauszufinden, ob dein
Essverhalten gesund fiir dein Herz ist.

Wie haufig isst du frisches Obst und/oder Gemise (inklusive Salat)?
1 Portion entspricht etwa einer Handvoll (120 Gramm).

o Weniger als eine Portion pro Tag 0 Punkte
o 1 Portion pro Tag 1 Punkt

o 2 bis 4 Portionen pro Tag 2 Punkte
o 5 Portionen taglich 3 Punkte

Wie oft isst du Vollkornprodukte (Brot, Vollreis, etc.) oder Hulsenfriichte?

o 1 bis 2 Mal taglich 2 Punkte
o 2 bis 3 Mal wochentlich 1 Punkt
o Selten 0 Punkte

Kommt rotes Fleisch und/oder verarbeitete Fleischprodukte (Wurst, Aufschnitt, Fleischkase)
bei dir oft auf den Tisch?

o Eher selten 2 Punkte
o Mehrmals wdchentlich 1 Punkt
o Mindestens 1 Mal pro Tag 0 Punkte

Wie haufig isst du Fisch?

o Praktisch nie 0 Punkte
o Etwa 2 Mal im Monat 2 Punkte
o 1 bis 2 Mal wochentlich 3 Punkte

Achtest du darauf, mdglichst wenig Stissgetranke (z. B. Cola, Eistee) zu trinken und
Sussigkeiten, Kekse oder ahnliches zu essen?

o Nein, das lasse ich mir nach Lust und Laune schmecken. 0 Punkte
o Manchmal achte ich schon darauf, aber es ist mir nicht so wichtig. 1 Punkt
o Ja, das genehmige ich mir maximal 1 Mal am Tag. 2 Punkte
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Arbeitsunterlagen
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Auswertung
Zahle nun die Punkte der angekreuzten Antworten zusammen: ............ccccceeeeeeenneee.

9 bis 12 Punkte
Dir kann man nur gratulieren! Du ernahrst dich wirklich herzgesund. Weiter so!

5 bis 8 Punkte

Du ernahrst dich grundsatzlich gut. Allerdings gibt es noch ein paar
Verbesserungsmdglichkeiten. Bestimmt kannst du in diesem Modul einige Vorschlage finden,
welche sich einfach umsetzen lassen.

0 bis 4 Punkte

Sorglos essen hat auch seine Vorteile. Trotzdem solltest du dich etwas mehr mit deinem
Essverhalten beschaftigen. Wenn du den einen oder anderen Ratschlag aus diesem Modul
beriicksichtigst, wirkt sich das positiv auf deine Gesundheit und dein Wohlbefinden aus.

Hast du gewusst...?

Es gibt weltweit Gber 7500 Apfelsorten! Wenn du taglich einen
essen wiurdest, brauchtest du 20 Jahre, um alle Sorten zu
probieren.
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Arbeitsunterlagen

Die Ernahrungsscheibe

Die Ernahrungsscheibe zeigt auf, wie man sich einfach gesund ernahren
kann. Dabei steht jedes , Kuchenstiick" fiir einen Ratschlag. Kannst du
die fiinf Ratschlage in einfachen Worten erkldaren?

Kleine Hilfe: Hier sind die Uberschriften der einzelnen Ratschlige zu finden.

Mit allen Sinnen geniessen, abwechslungsreich essen, Friichte und Gemise essen,
regelmassig essen, Wasser trinken

Die Reihenfolge stimmt aber natiirlich nicht. Diese musst du selbst herausfinden.
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Symbol

Bedeutung
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Ein optimaler Teller

Kannst du die leeren Kastchen korrekt beschriften?
(1 Bestandteil bleibt iibrig)

Ein optimaler und gesunder Teller setzt sich aus folgenden Bestandteilen zusammen:

v Getrank (Leitungs- oder Mineralwasser, ungestisster Tee oder Kaffee)
v Gemise und/oder Friichte
v Starkereiche Lebensmittel
v Eiweissreiche Lebensmittel
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Ein optimaler Teller — Spiele

Besucht die Seite “"Optimaler Teller" der Schweizerischen Gesellschaft

fur Ernahrung.
http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/ausgewogen/ausgewogener-teller/

Ihr findet dort zwei Spielformen, in welchen ihr gegeneinander antreten kénnt:

Spiel 1: Ausgewogenes Menii kochen
Schwierigkeitsgrad: einfach bis mittel

Welche Zutat gehdrt zum Gemlise, welche zu den eiweissreichen und welche zu den starkereichen
Lebensmitteln? Zieht die einzelnen Zutaten mit der linken Maustaste auf das richtige Teller-Segment.

Wer schafft es, die Zutaten mit moglichst wenigen Klicks zuzuordnen?

Spiel 2: Menii entschliisseln
Schwierigkeitsgrad: mittel bis schwierig

Wahlt die Lebensmittel aus, die im gezeigten Gericht enthalten sind und zieht diese mit der linken
Maustaste in den richtigen Teller-Abschnitt.

Auch hier sind wieder moglichst wenige Versuche gefragt, um das Menii zu entschliisseln.
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Das Herz
Arbeitsunterlagen

Was ist denn nun gesund?

Welche der folgenden Nahrungsmittel sind gesund fiir dein Herz?
Umkreise diese griin.

Vollkornreis Fisch Coca Cola

Fertigpizza Mais Pommes Chips
Olivendl Nisse Wirste

Rahmglacé Apfel Spargel
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Ernahrungs-Quartett

Spielt zu viert das Ernahrungsquartett. Hier konnt ihr euer Wissen iiber
(herz-) gesundes Essen repetieren.

Die Spielregeln:

v Alle bekommen zu Beginn 5 Karten.

v Wer als nachstes Geburtstag hat, darf beginnen.

v Es darf jeweils nach einer Karte gefragt werden, z. B.: ,Hast du die Karte mit dem
Blumenkohl!?®.

v Fragen miussen ehrlich beantwortet werden.

v Wird die Frage bejaht, erhalt man die Karte und kann im Gegenzug eine andere
abgeben.

v Wird die Frage verneint, geht es im Uhrzeigersinn weiter. Die / der nachste SpielerIn
darf ihre / seine Frage stellen.

v Wer zuerst alle 4 Karten einer Kategorie besitzt, hat gewonnen!

Mogliche Zusatzregeln:
v Wird die Frage nach einer Karte verneint, muss eine Zusatzaufgabe gemacht werden
(z. B. flnf Luftspriinge, ein Lied singen, einen Witz erzahlen).
v Einmal pro Spiel darf gelogen werden. Wenn mich jemand nach einer Karte fragt,
welche ich besitze, darf ich verneinen.
v Zu Beginn dirfen alle SpielerInnen eine Karte nach links und eine nach rechts
weitergeben.

{8/
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Karten fur das Ernahrungsquartett zum Ausschneiden:

Karotte

Kategorie: Gemise

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Blumenkohl, Avocado, Tomate

+ Téglich drei Portionen Gemuse und zwei
Portionen Friichte in verschiedenen Farben

Blumenkohl

Kategorie: Gemise

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Karotte, Avocado, Tomate

+ Taglich drei Portionen Gemise und zwei
Portionen Frichte in verschiedenen Farben

Tomate

I\ 4 | P

Kategorie: Gemise

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Blumenkohl, Avocado, Karotte

+ Téglich drei Portionen Gemuse und zwei
Portionen Friichte in verschiedenen Farben

Avocado

Kategorie: Gemise

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Blumenkohl, Karotte, Tomate

+ Téglich drei Portionen Gemuse und zwei
Portionen Frichte in verschiedenen Farben
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Wasser

Kategorie: Getranke

Weitere Karten in dieser Kategorie:

Tee, Fruchtsaft, Sprudelwasser

+ Taglich 1 -2 Liter trinken

Tee (ungesiisst)

Kategorie: Getranke

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Wasser, Fruchtsaft, Sprudelwasser

+ Téglich 1 -2 Liter trinken

Fruchtsaft (ungesiisst)

Kategorie: Getranke

Weitere Karten in dieser Kategorie:

Tee, Wasser, Sprudelwasser

+ Téglich 1 -2 Liter trinken

Sprudelwasser

Kategorie: Getranke

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Tee, Fruchtsaft, Wasser

+ Téglich 1 -2 Liter trinken
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Vollkornreis

Kategorie: Beilagen

Weitere Karten in dieser Kategorie:

Pasta, Kartoffeln, Vollkornbrot

+ Taglich 3 Portionen

Pasta (Vollkorn)

Kategorie: Beilagen

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Vollkornbrot, Kartoffeln, Vollkornreis

+ Taglich 3 Portionen

Kartoffeln

Kategorie: Beilagen

Weitere Karten in dieser Kategorie:

Pasta, Vollkornbrot, Vollkornreis

+ Taglich 3 Portionen

Vollkornbrot

Kategorie: Beilagen

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Pasta, Kartoffeln, Vollkornreis

+ Taglich 3 Portionen
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Apfel

Kategorie: Friichte

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Pflaume, Kirsche, Kiwi

+ Téglich drei Portionen Gemuse und zwei
Portionen Friichte in verschiedenen Farben

Pflaume

Kategorie: Friichte

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Apfel, Kirsche, Kiwi

+ Téglich drei Portionen Gemuse und zwei
Portionen Friichte in verschiedenen Farben

Kirsche

Kategorie: Friichte

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Pflaume, Apfel, Kiwi

+ Taglich drei Portionen Gemlise und zwei
Portionen Friichte in verschiedenen Farben

Kiwi

Kategorie: Friichte

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Pflaume, Kirsche, Apfel

+ Taglich drei Portionen Gemlise und zwei
Portionen Friichte in verschiedenen Farben
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Fleisch (Poulet)

Kategorie: Tierische Produkte

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Eier, Milch, Fisch

+ Taglich 3 Portionen Milchprodukte, 1 Portion
Fisch, Fleisch, Eier, Tofu, 0.a.

Fisch

Kategorie: Tierische Produkte

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Eier, Fleisch, Milch

+ Taglich 3 Portionen Milchprodukte, 1 Portion
Fisch, Fleisch, Eier, Tofu, o0.a.

Eier

Kategorie: Tierische Produkte

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Milch, Fleisch, Fisch

+ Taglich 3 Portionen Milchprodukte, 1 Portion
Fisch, Fleisch, Eier, Tofu, 0.a.

Milch

Kategorie: Tierische Produkte

Weitere Karten in dieser Kategorie:
Eier, Fleisch, Fisch

+ Taglich 3 Portionen Milchprodukte, 1 Portion
Fisch, Fleisch, Eier, Tofu, 0.a.
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Losungsvorschlage

Die Ernahrungsscheibe
Quelle: http://www.sge-ssn.ch/bildung-und-schule/ernaehrung-im-
unterricht/unterrichtsmaterial/ernaehrungsscheibe/

Wasser trinken
v Wasser ist der Durstldscher Nummer eins. Pro Tag sind vier bis flinf Glaser
empfehlenswert.
v Wasser ist kalorienfrei, zuckerfrei und frei von zahnschadigenden Sauren.
v Hahnenwasser ist in der Schweiz sauber, giinstig und Uberall verfligbar.

Gemiise und Friichte essen
v Gemiuse und Frlichte in verschiedenen Farben geniessen, denn jedes
Gemise und jede Frucht enthdlt eigene wertvolle Inhaltstoffe.
v Gemiuse und Frlichte bereichern jedes Essen und schmecken zu allen Haupt-
und Zwischenmahlzeiten.
v Regionale und saisonale Gemise und Friichte bevorzugen.

Regelmassig essen
v Regelmassig Uber den Tag verteilte Mahlzeiten férdern die Leistungsfahigkeit
und die Konzentration.
v Ein ausgewogenes Friihstlick und/oder eine ausgewogenes Znlini sorgen fir
einen optimalen Start in den Tag.
v Znlni und Zvieri erganzen die Hauptmahlzeiten und kénnen standigem Naschen vorbeugen.

Abwechslungsreich essen
v Abwechslung und Vielfalt bei der Lebensmittelwahl und Zubereitung tragen
zu einer guten Versorgung mit Nahrstoffen bei.
v Die Erwachsenen sind zustandig flir Auswahl und Zubereitung der
Lebensmittel. Die Kinder bestimmen, wie viel sie davon essen.
v Es gibt keine gesunden oder ungesunden Lebensmittel, alles ist eine Frage
der Menge und der Haufigkeit.

Mit allen Sinnen geniessen
v Sich Zeit nehmen flir die Mahlzeiten und méglichst haufig gemeinsam essen,
denn so schmeckt es besser.
v Miteinander reden beim Essen ohne Ablenkung durch Smartphones, Tablets,
TV oder Zeitungen fordert die Freude und den Genuss bei Tisch.
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v Essen ist ein sinnliches Erlebnis: Was wir sehen, riechen, schmecken, tasten und héren, kann
sowohl Lust als auch Abneigung ausldsen. Kinder sind daher nicht immer offen fir neue
Lebensmittel. Geduld und Vertrauen lohnen sich.

Ein optimaler Teller

Eiweissreiche Lebensmittel

(ca. 1/5 des Tellers)

Einmal pro Tag eine Portion: Fleisch, Fisch, Geflligel,
Eier, Tofu, Quorn oder Seitan.

Zu den anderen Hauptmahlzeiten ein Milchprodukt
wie Milch, Joghurt, Quark, Blanc battu, Hittenkdse
oder Kase.

Gemiise
und/oder
Friichte
(ca. 2/5 des
Tellers)

Roh und/oder
gekocht, als
Beilage, als
Hauptgericht, als
Dessert, als Salat,
als Suppe, als
Rohkost zum
Knabbern usw.

Was ist denn nun gesund?

Gesunde Nahrungsmittel flir das Herz:
Vollkornreis, Fisch, Mais, Olivendl, Nisse, Apfel, Spargel.

Starkereiche
Lebensmittel
(ca. 2/5 des
Tellers)

z.B. Kartoffeln,
Getreideprodukte
(Teigwaren, Reis,
Polenta, Couscous,
Brot, ...),
Hulsenfriichte
(Linsen,
Kichererbsen, rote
oder weisse
Bohnen usw.),
Maniok, Quinoa
usw.

Wichtig ist der Hinweis, dass die anderen abgebildeten Nahrungsmittel zwar fiir das Herz
nicht gesund sind, jedoch massvoll genossen keine Gefahr darstellen.
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