Essprotokoll

Info fUr Lehrpersonen

Jedes Kind erhdlt zu Beginn der Woche ein eigenes Essprotokoll. Darauf wird
eine Woche lang jedes Nahrungsmittel, das es zu sich nimmf, schriftlich
festgehalten.

Das Protokoll teilt den Tag in funf Mahlzeiten ein. Dies entspricht der idealen
Arbeitsauftrag Aufteilung der Nahrungsaufnahme. Der Einfachheit halber tragen die SuS
alles, was sie zwischen den drei Hauptmahlzeiten einnehmen, unter ZnGni
oder Zvieri ein.

Damit jedes Kind das System versteht, empfiehlt es sich, das Essprotokoll auf
eine Folie zu kopieren, um es anhand eines Beispiels zu demonstrieren.

Ziel Die SuS analysieren ihre individuelle Erndhrung anhand eines Essprotokolls.

¢ NMG 1.2: Die SuS kennen Moglichkeiten, Gesundheit zu erhalten und
Wohlbefinden zu stdrken (z.B. Bewegung, Schlaf, Erndhrung,
Korperpflege, Freundschaften).

Lehrplanbezug ¢ NMG 1.3: Die SuS kdnnen eigene Vorstellungen zur Ernéhrung mit
Modellen vergleichen sowie die Funktion von Modellen im Alltag
einordnen (z.B. Erndhrungsscheibe, Erndhrungspyramide).

. Vorlage Essprotokoll

Material Informationsblatt fir die LP ,,Die Lebensmittelpyramide”

Sozialform EA oder PA

Zeit 30’

Zusatzliche Informationen:

o Auswertung: Ende der Woche wird das Protokoll ausgewertet und mit den Empfehlungen
der Lebensmittelpyramide verglichen. Dabei versehen die SuS jedes Nahrungsmittel mit
einem Punkt, entsprechend der Farbe der Stufe in der Lebensmittelpyramide, der es
angehort (siehe Arbeitsunterlagen Pyramide).

Beispiel: Ein Apfel gehdrt in die Kategorie Fruchte und Gemuse und erhdlt somit einen
grGnen Punkt. Zum Schluss werden die Punkte jeder Farbe gez&hlt. Welche Farbe
Uberwiegt auf den Essprotokollene Wer hat etwas zu viele braune Punkte? Wer hat nur
ganz wenig grune Punkte? So bekommt jedes Kind ein Bild von seiner eigenen Erndhrung.
Die Entscheidung, ob und wie es diese &dndern will, liegt letztlich beim Kind und seinen
Eltern.

e Zus@tzlich kann mit den SuS thematisiert werden, warum es sinnvoller ist, die Nahrung auf
fonf Mahlzeiten verteilt einzunehmen, anstatt sich einmal am Tag den Bauch
vollzuschlagen, bis man fast platzt.
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Essprotokoll
Vorlage Essprotfokoll

Nimm diese Vorlage und trage eine Woche lang jedes Nahrungsmittel ein, das du zu dir nimmst.
‘ Alles, was du zwischen den drei Hauptmahlzeiten isst, kannst du unter ZnUni oder Zvieri einfragen.

Vom bis

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
FrOhstOck
ZnUni

Mittagessen

Zvieri

Abendessen
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Esssituationen
Info fUr Lehrpersonen

Hier die Lebensmittelpyramide fur den Abgleich mit dem Essprotokoll:

Massvoll mit Genuss

Taglich bis 3 fettarme
Portionen Milchprodukte

Zu jeder Hauptmahizeit

(P

Bis 3 Liter Gber den ) T—
Wi ] 3 -ssn.ch
Tag verteilt ity iyt

Quelle: Schweizerische Gesellschaft fUr Ernéhrung (SGE)
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