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Auf den folgenden Seiten sind die wichtigsten Basisinformationen rund um das Thema „Ernährung“ 
kurz zusammengefasst. Hier können Sie Ihr Wissen auffrischen, erweitern oder einfach kurz etwas 
nachschlagen.
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Richtwerte für die Energiezufuhr*
Kinder und Jugendliche                                                       in kcal/Tag
1 bis unter 4 Jahre 1200 1100
4 bis unter 7 Jahre 1400 1300
7 bis unter 10 Jahre 1700 1500
10 bis unter 13 Jahre 1900 1700
13 bis unter 15 Jahre 2300 1900
15 bis unter 19 Jahre 2600 2000
Erwachsene
19 bis unter 25 Jahre 2400 1900
25 bis unter 51 Jahre 2300 1800
51 bis unter 65 Jahre 2200 1700
65 Jahre und älter 2100 1700

* bei geringer körperlicher Aktivität (PAL-Wert 1,4)	  Quelle: DGE, 2015

Kohlenhydrate werden in Einfach-, Zweifach- 
und Mehrfachzucker (Stärke) unterschieden – je 
nachdem, aus wie vielen Zuckerbausteinen sie 
bestehen. 
n	 ein Baustein = Einfachzucker (Trauben- und 

Fruchtzucker)
n	 zwei Bausteine = Zweifachzucker (Haushalts-

zucker, Rohr- oder Milchzucker)
n	 viele Bausteine = Mehrfachzucker (Stärke oder 

komplexe Kohlenhydrate) 



Mehr Informationen zum 
Thema Kohlenhydrate gibt 
es im Baustein „Getreide“.
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Zu einer ausgewogenen Ernährung gehören selbst-
verständlich auch Fette, da sie in unserem Körper 
wichtige Aufgaben erfüllen: Sie liefern Energie und 
versorgen den Organismus mit lebensnotwendigen 
Fettsäuren, mit den fettlöslichen Vitamine A, D, E 
und K sowie Beta-Carotin. Fette sind für den Aufbau 
neuer Zellen notwendig, sie sind Geschmacksträger 
und verleihen den Lebensmitteln einen angenehm 
samtiges Gefühl im Mund. 

Speisefette bestehen aus den sogenannten Trigly-
zeriden – einem Molekül Glyzerin, an das drei Fett-
säuren gebunden sind. Diese Fettsäuren bestim-
men die Eigenschaften der Fette. Je nachdem, ob 
sie lang oder kurz, gesättigt oder ungesättigt sind, 
ist das Fett flüssig, streichfähig oder fest. 
n	 Je flüssiger Fette sind, desto mehr ungesättigte 

Fettsäuren enthalten sie. 
n	 Je fester sie sind, desto mehr gesättigte Fettsäu-

ren sind darin vorhanden. 

Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass die Fett-
qualität, das heißt die Zusammensetzung des Fet-
tes, eine wichtigere Rolle spielt als die Fettmenge. 
Wichtig sind ein maßvoller Umgang mit Fett und die 
richtige Auswahl.

Foto: Peter Meyer, aid
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Mehr Informationen zum Thema Eiweiß stehen 
im Baustein „Fleisch & Eier“.
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Ballaststoffe sind Nahrungsfasern bzw. unverdauliche 
Pflanzenbestandteile, die keine Energie liefern. Trotz-
dem sind sie nicht nutzlos, sondern ein wichtiger Teil 
der gesunden Ernährung. Sie regen zum Kauen an und 
sättigen lang anhaltend. Unverdaut gelangen sie in den 
Dickdarm, nehmen dort Wasser auf und werden wirk-
sam, indem sie die Darmtätigkeit anregen, Verstopfung 
verhindern bzw. beseitigen und Hämorrhoiden vorbeu-
gen. Die DGE weist darauf hin, dass eine hohe Zufuhr 
von Ballaststoffen insgesamt – und ganz besonders 
aus Vollkornprodukten – helfen kann, ernährungsmitbe-
dingten Krankheiten vorzubeugen. So kann das Risiko 
für die Entstehung von Adipositas, Bluthochdruck, ko-
ronarer Herzkrankheit, Diabetes mellitus Typ 2, Dick-
darmkrebs sowie Fettstoffwechselstörungen gesenkt 
werden.

Der Begriff „Ballaststoffe“ stammt aus einer Zeit, in der 
Bestandteile der Nahrung, die nicht verwertbar sind, als 
überflüssiger Ballast angesehen wurden. Wegen ihres 
anscheinend geringen Wertes versuchte man die Bal-
laststoffe aus den Lebensmitteln zu entfernen. Ihre po-
sitive Bedeutung für die Gesundheit wurde erst in den 
1970er Jahren entdeckt. 
Ballaststoffreich sind Getreideprodukte (insbesondere 
Vollkornprodukte), Obst und Gemüse, Hülsenfrüchte, 
Nüsse und Samen.

Mehr zum Thema Ballaststoffe gibt es in den 
Bausteinen „Obst & Gemüse“ und „Getreide“.

Foto: HMUKLV

Foto: Peter Meyer, aid
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Foto: HMUKLV

Weitere Informationen zum Thema Was-
ser finden Sie im Baustein „Trinken“.

Mehr zum Thema sekundäre  
Pflanzenstoffe finden Sie im Bau- 
stein „Obst & Gemüse“.
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Die aid-Pyramide zeigt, welche Lebensmittel in welcher 
Menge täglich gegessen werden sollten. Ein Kästchen 
der aid-Pyramide entspricht einer Portion. Damit isst 
und trinkt man automatisch energiebewusst und nähr-
stoffreich. 
Die Basis bilden Getränke. Es folgen die pflanzlichen 
Lebensmittel, also Gemüse und Obst sowie Getreide 
(-produkte), die häufig und reichlich verzehrt werden 
sollen. Tierische Lebensmittel wie Milch, Milchpro-
dukte, Fisch, Fleisch, Wurstwaren und Eier sind an 
vierter Stelle platziert. Sie sollten in Maßen genossen 
werden. Sparsamkeit ist angesagt bei Ölen und Fetten 
in Ebene fünf sowie Süßigkeiten und Snacks in der 
Pyramidenspitze. Durch die Begriffe „reichlich“, „mä-
ßig“ und „sparsam“ gibt die aid-Pyramide eine erste 
Orientierung über Essensmengen, die auch durch das 
hier angewandte farbige „Ampelsystem“ anschaulich 
dargestellt werden:
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Kennen lernen der Schulküche
Vor dem ersten gemeinsamen Kochen empfiehlt es 
sich, mit den Schülerinnen und Schülern die Schul
küche gemeinsam zu erkunden. 
Dazu bietet sich z. B. eine Küchenrallye an, siehe 
dazu Arbeitsblatt 1, S. 41. 

Die Schülerinnen und Schüler sollten
n	 die Arbeitsgeräte und Kochutensilien kennen  

bzw. erkennen. 
n	 wissen, wo die verschiedenen Arbeitsgeräte und 

Kochutensilien in der Küche zu finden sind.
n	 die unterschiedlichen Arbeitsbereiche voneinander 

unterscheiden und für die Vor- und Zubereitung 
der Lebensmittel auswählen können.

Esskultur
Essen in der Gemeinschaft schmeckt besser, wenn 
sich alle an einige Spielregeln halten. Daher ist es 
ratsam von vornherein gemeinsame Tischregeln 
aufzustellen, nach denen sich jeder verhält. Tisch-
sitten lernen Kinder über die Praxis. Ein Lob an der 
richtigen Stelle bewirkt viel mehr als Belehrungen. 
Sowohl den Kindern als auch Ihnen soll das Essen 
Spaß machen und in einer angenehmen, lockeren 
aber ruhigen Atmosphäre stattfinden. Hierbei spielt 
die Vorbildfunktion der Lehrkräfte eine wichtige Rolle. 
Ziel sollte ein sicherer und souveräner Umgang beim 
Essen mit anderen sein. 

Foto: Kirsten Schänzer

Das Thema Salmonellen wird im 
Baustein „Fleisch & Eier“ erarbeitet.
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Unfallgefahren
Beim Arbeiten in der Küche droht einen ganze Reihe 
an Verletzungsgefahren. Daher ist es wichtig, stets 
vorsichtig und aufmerksam beim Kochen zu sein.
Im Umgang mit Messern, mit heißen Flüssigkeiten 
sowie Pfannen und Töpfen ist besondere Umsicht 
angezeigt. Wichtig ist, dass ein Messer scharf ist und 
das Lebensmittel auf einer rutschfesten Unterlage ge-
schnitten wird.
Um Lebensmittel verletzungsfrei zu schneiden, sind 
Krallen- und Tunnelgriff empfehlenswert.

Beim Krallengriff werden die drei mittleren Finger wie 
eine „Kralle“ auf das Lebensmittel gesetzt. Daumen 
und kleiner Finger halten das Lebensmittel seitlich 
fest. Dann führt man das Messer an den Fingerknö-
cheln der drei mittleren Finger entlang. Er ist gut ge-
eignet, um Würfel oder Scheiben zu schneiden.

Beim Tunnelgriff bilden Daumen und Zeigefinder 
einen „Tunnel“, mit dem das Lebensmittel von oben 
gehalten wird. Zum Schneiden führt man das Messer 
durch den „Tunnel“. Er ist gut geeignet, um Obst oder 
Gemüse zu halbieren. 

Erste Hilfe
Da es zu Verletzungen während der Werkstatt kom-
men kann, sollten Sie sich mit Erste-Hilfe-Maßnah-
men auskennen. Im Küchenbereich sind mindestens 
ein kleiner Verbandkasten Typ C nach DIN 13157 und 
eine Brandschutzdecke zu bevorraten. Sollte sich ein 
Teilnehmer der Werkstatt Ernährung verletzten, sind 
folgende Maßnahmen angezeigt:
n	 Schnittwunde: Wunde unter fließendes kaltes 

Wasser halten, mit einem sauberen Tuch trocken-
tupfen und fest auf die Wunde drücken, bis die 
Blutung nachlässt. Dann Pflaster darauf kleben. 
Den Finger hoch halten, damit die Blutung schnel-
ler stoppt. Blutkontakt sollte wegen bestehender 
Infektionsgefahr vermieden werden. Verwenden 
Sie daher Infektionshandschuhe. 

	 Wenn das verletze Kind weiterarbeiten möchte, 
muss die Wunde zusätzlich mit einem Fingerling 
oder Infektionshandschuh abgedeckt werden.

n	 Verbrennung und Verbrühungen: Die betroffene 
Körperstelle mindestens 10 bis 15 Minuten unter 
fließendes Wasser halten bzw. solange bis die 
Schmerzen nachlassen. Das Wasser sollte kühl 
bis lauwarm sein. Brandwunden nach der Was-
serbehandlung mit einem sterilen Verbandtuch 
abdecken. Keine Anwendung von Puder, Salben, 
Sprays, Desinfektionsmitteln. Bei Bedarf muss der 
Arzt die Wunde unverändert sehen, um sie richtig 
versorgen zu können. 

n	 Grundsätzlich die Eltern kontaktieren und über die 
Verletzung berichten.

n	 Bei jeder Wunde besteht die Gefahr einer Teta-
nus-Infektion. Daher Eltern auffordern, den Impf-
schutz zu überprüfen.

n	 Im Zweifelsfall sofort einen Arzt konsultieren.

Foto: Peter Meyer, aid

Foto: Peter Meyer, aid

Das Thema Messer wird im Baustein  
„Obst & Gemüse“ ausführlich behandelt.
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Dieser Baustein ist inhaltlich sehr umfangreich, da er eine Einführung in die Werkstatt und in das Thema 
„Ernährung“ enthält. Empfehlenswert ist, den Baustein an mehreren aufeinanderfolgenden Werkstattstun-
den zu erarbeiten. Wichtig ist, dass sich die Kinder bereits in der ersten Werkstattstunde mit der 
Schulküche vertraut machen und das Lesen der Rezepte, sich küchenfertig zu machen und das Ein-
richten des Arbeitsplatzes sowie den Umgang mit Messern üben. 
In den darauf folgenden Stunden können das Grundwissen rund um Ernährung vermittelt und die weiteren 
Checklisten nach und nach erarbeitet werden. Treffen Sie die Auswahl an Checklisten je nach Rezept und 
Schwerpunktsetzung.

Aktivitäten	 S. 19

Checklisten und Arbeitsblätter mit methodisch-didaktischen Hinweisen
	 	 Das Küchen-ABC	 S. 21
	 	 Der Hygiene-Check	 S. 23
	 	 Der Sicherheits-Check	 S. 25
	 	 Erste Hilfe	 S. 27
	 	 So machst du dich küchenfertig	 S. 29
	 	 So richtest du deinen Arbeitsplatz ein	 S. 31
	 	 So verlässt du die Küche	 S. 33
	 	 Spülregeln	 S. 35
	 	 Spielregeln bei Tisch	 S. 37
	 	 Das Auge isst mit	 S. 39
	 	 Die Küchenrallye (Arbeitsblatt)	 S. 41
	 	 Auf die Plätze, fertig, los! (Arbeitsblatt)	 S. 43

Schülerinfo Essen & Trinken	 S. 45
Schülerinfo DGE-Ernährungskreis und aid-Ernährungspyramide	 S. 46

Rezepte – methodisch didaktische Hinweise	 S. 48
	 	 Apfel-Schildkröte	 S. 50
	 	 Pizza-Brötchen	 S. 51
	 	 PhiLs Pfannkuchen	 S. 52

kennen die Grundregeln für das gemeinsame Kochen und die Küchenhygiene

kennen die wichtigsten Tischregeln
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Theorieteil „Gesunde Ernährung“, Vorstellung des DGE-Ernährungskreises oder der 
aid-Ernährungspyramide 
Kurz erläutern:
	 Wozu brauchen wir Lebensmittel?
	 Welche Lebensmittelgruppen gibt es?
	 Aus welcher Lebensmittelgruppe sollen wir reichlich essen, aus welcher sparsam?
	 Wie groß ist ein Portion?
	 Welche Nährstoffe sind bekannt?

Hinweis: Sie können diesen theoretischen Teil auch sehr kurz halten und nur einen 
knappen Überblick geben. Die einzelnen Lebensmittelgruppen werden ausführlich in 
den jeweiligen Bausteinen erarbeitet und auch das Thema „Gesund essen und trinken“ 
begleitet die Werkstatt durchgängig.

Die Schülerinnen und Schüler machen sich mit der Schulküche vertraut und lernen, wo 
die Arbeitsgeräte zu finden sind.

„Die Küchenrallye“
(Arbeitsblatt 1)

Klassengespräch mit Hilfe 
von Lebensmitteln oder 
Fotokarten 

Zur Grundlageninformation: 
Ernährung kompakt  
(S. 2-13)

Die aid-Pyramide und den 
DGE-Ernährungskreis 
gibt es bei den jeweiligen 
Institutionen als Poster, das 
sich zum Aufhängen in der 
Küche/im Klassenraum sehr 
gut eignet.

Schülerinfos „Essen & Trin- 
ken“, „DGE-Ernährungs
kreis“, „aid-Ernährungs
pyramide“

45 min

20 min




