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Liebe Kolleginnen und Kollegen,

gesunde Ernährung gewinnt immer mehr an Bedeutung. Die Beschäftigung mit der 
Thematik im Unterricht kann zu einem Bewusstsein für die eigene Ernährung und 
Gesundheit beitragen. Gerade Kinder sind für dieses Thema schnell zu begeistern, vor 
allem wenn sie anstelle von Verboten Alternativen angeboten bekommen und lernen, 
diese zuzubereiten.

Die vorliegende Unterrichtsreihe stellt nicht den erhobenen Zeigefinger in den Mittel-
punkt, sondern setzt auf Genuss und die Erfahrung, dass gesundes Essen schmeckt 
und Spaß macht! Daher ist für mich die Zubereitung von Rezepten mit den Kindern 
unerlässlich. Gesunde Ernährung muss erfahrbar sein, um den Kindern Anregungen für 
das eigene Leben geben zu können. Am Ende der Unterrichtsreihe nehmen die Kinder 
ihren Hefter mit den Arbeitsblättern und Rezepten mit nach Hause und können eigene 
Lieblingsrezepte noch einmal mit ihrer Familie zubereiten.

Die Unterrichtsreihe habe ich vielfach in verschiedenen Lerngruppen durchgeführt und 
die Rezepte immer wieder getestet. Auch im Rahmen von Projekttagen ist die Unter-
richtsreihe sehr gut umsetzbar. Hier kann nach einer theoretischen jeweils direkt eine 
praktische Einheit erfolgen. Die Einheiten sind nicht als starre Abfolge zu sehen. Sie 
können diese nach Ihren Bedürfnissen umgestalten, erweitern oder auch Elemente 
auslassen.

Auch die Rezepte dienen als Anregung. Sie können diese zeitlich und auch in Abfolge 
und Umfang variabel gestalten. Die Einheiten der Unterrichtsreihe sind zeitlich etwa für 
die Dauer von 1-2 Unterrichtsstunden ausgelegt.

Die Kosten für die Lebensmittel können entweder über einen kleinen Beitrag von den 
Eltern eingesammelt oder über die Klassenkasse finanziert werden. Die Resonanz  
seitens der Eltern in Bezug auf das Thema ist erfahrungsgemäß sehr positiv. 
Bitte achten Sie vorab auf die Abfrage eventueller Allergien. 
Viel Freude mit dem Thema gesunde Ernährung wünschen Ihnen und Ihrer Lerngruppe 
das Team des Kohl-Verlages und

Vorwort

Nicola Kossen

Über die Autorin
Ich bin Grundschullehrerin und habe mich im Rahmen eines Fernstudiums zur Ernährungsberaterin 
weitergebildet.
Die vollwertige Ernährung ist ein wichtiger Bestandteil meines Lebens. Seit vielen Jahren ernähre 
ich mich ohne die Verwendung von Fabrikzucker und achte beim Einkauf und der Verwendung von 
Lebensmitteln darauf, dass diese möglichst unverarbeitet sind.
Vor einigen Jahren habe ich mit der Anschaffung einer Getreidemühle begonnen, selbst Brot und 
Brötchen aus Vollkornmehl zu backen.
In meiner Freizeit gebe ich Kurse für Kinder und zeige ihnen, wie sie schon mit einfachen Mitteln 
gesunde Nahrungsmittel zubereiten können – kinderleicht und mit viel Spaß!
Die Lieblingsrezepte der Kinder (auch meiner beiden eigenen) habe ich in einer Unterrichtsreihe 
zusammengestellt, die ich selbst mehrfach durchgeführt habe.
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1. Einheit: „Was bedeutet gesunde Ernährung?“

Zeit: 
1 - 2 Unterrichtsstunden

Material:
• 	 Deckblatt „Gesunde Ernährung“ (S. 7)
• 	 Tonpapier für die Mindmap; dicker Filzstift
• 	 ggf. kleine Zettel für Fragen
•	 AB „Unsere Sinne“ (S. 8)
• 	 AB „Unsere Sinne und die Lebensmittel“ (S. 9)
• 	 ein Heftstreifen für jedes Kind zur Erstellung des Themenhefters  
	 „Gesunde Ernährung“

Einstieg: 
1. 	Legen Sie im Stuhlkreis als stummen Impuls einige Lebens- und Nahrungsmittel  
	 aus	(z.B. Apfel, Tomate, Cola, Wasser, Gummibärchen, Vollkornbrot; alternativ als  
	 Bilder). Die Kinder äußern Vermutungen, um welches Thema es geht.
2. 	Erstellen Sie gemeinsam eine Mindmap zum Thema „Gesunde Ernährung“.  
	 Die Kinder berichten über eigene Erfahrungen/Assoziationen zum Thema. 
	 Die Mindmap kann im Klassenraum aufgehängt werden.
3. 	Jedes Kind nennt sein Lieblingsgericht, das später auf dem Deckblatt  
	 eingezeichnet wird.

Optional: 
An ihren Plätzen schreiben die Kinder eigene Fragen auf kleine Zettel, die  
eingesammelt, vorgelesen und im Verlauf der Reihe beantwortet werden.

Fragen Sie die Kinder, wie wir Lebensmittel voneinander unterscheiden können.
Erklären Sie die fünf Sinne des Menschen, mit denen wir auch unsere Lebensmittel 
wahrnehmen (Riechen, Fühlen, Schmecken, Hören, Sehen).

Erarbeitung:
1. 	Die Kinder erhalten einen Heftstreifen für ihren Themenhefter „Gesunde Ernährung“ 	
	 und gestalten das Deckblatt. 
2. 	Anschließend bearbeiten sie das Arbeitsblatt „Unsere Sinne“.
3. 	Das Arbeitsblatt „Unsere Sinne und die Lebensmittel“ erhalten sie als Hausaufgabe.

Alle Arbeitsblätter werden mit Hilfe des Heftstreifens abgeheftet.
Der Hefter wird zu jeder thematischen Einheit mitgebracht.


