Essen mit allen Sinnen

Als Einstieg und KonzentrationsGbung kann das Spiel: «lch packe in
meinen Rucksack...» gespielt werden. Es dUrfen nur Nahrungsmittel
Arbeitsauftrag eingepackt werden.

Die SuS arbeiten in Kleingruppen an den Posten.

SuS trainieren Geddchtnis und Sinne. Sie erkennen, wie ihre Sinne beim

Ziel Essen mitwirken.

e Information fUr die LP
Material e Vorbereitungsblatter
e Postenblatter

Sozialform GA

Leit 10’ - 15" pro Posten

Zusatzliche Informationen:

e Bestellung von MUesli bei bio-familia, unter www.bio-familia.ch
o Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung: http://www.sge-ssn.ch/

kiknet.ch - Lektionen:

Sehr viele Unterrichtsmaterialien zu verschiedensten Nahrungsmitteln und Zubereitungsarten
fUr die Sekundarstufe | finden sich in der Rubrik «Wirtschaft / Arbeit / Haushalty auf kiknet:
https://www .kiknet.ch/z3/wah/
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Essen mit allen Sinnen

Die Posten sollen den Schuilerinnen und Schilern das bewusste Essen und Geniessen mit allen
Sinnen ndherbringen. Sie lernen vieles dazu, aber an erster Stelle steht hier das Erleben und
Erfahren. Dies braucht allerdings etwas Vorbereitung. Lesen Sie diese Vorbereitungstipps gut
durch. Zusatzlich mussen Sie sich auf den einzelnen Postenblattern Uber die restlichen
notwendigen Materialien informieren. Wenn es sich einrichten I&sst, kann eine etwas dltere
Schuilergruppe bei der Vorbereitung helfen. Bei zwei Posten muss eine LP bei der
DurchfUhrung zwingend anwesend sein.

Posten 1: Feinschmecker-Test

In etwa zwanzig Plastikboxen verschiedenes, in kleine Wirfel geschnittenes GemuUse und
FrGchte geben. Wo nétig sollen Schale, Kerngehduse und Steine entfernt werden, so dass nur
der essbare Teil Ubrig bleibt. Die Plastikboxen werden luft- und blickdicht verschlossen. Unter
der Box werden Etiketten mit den Lésungen angebracht.

Posten 2: Was riecht denn da?

Verschiedene GewUrze und Teesorten in verschliessbare und blickdichte Gewurzstreuer oder
alte Fotofilm-Schutzdosen geben. Die Losungen unter dem Boden anbringen. Um die
Aufgabe zu vereinfachen, kann eine Liste mit den GewUrzen beigelegt werden.

Posten 3: Korner schatzen

Mit einer Waage 20g Reis abwdagen, die Reiskdrner z&hlen und das Resultat auf 100g
hochrechnen. Mit derselben Vorgehensweise kann die Menge von HaselnUssen, Hornli-
Teigwaren, Rosinen, Mandeln, Kichererbsen, Linsen usw. ziemlich exakt bestimmt werden.
Nun werden verschieden grosse Mengen (vorher genau abwdagen und die StUckzahl
berechnen!) in Enmachglaser gefullt. Die berechnete Anzahl Kérner/NUsse von jedem
Einmachglas auf einer Losungsliste festhalten.

Posten 4: Suss, susser, am sissesten

Haferflocken oder ungezuckertes MUesli in vier Schalen fullen und Milch zugeben. Eine
Schale wird mit kinstlichem SUssstoff (flUssig) gesusst, eine mit Honig, eine mit Kristallzucker
und eine bleibt ungesUsst.

Posten 5: Ich hore was, was du nicht siehst

In blickdichte Plastikboxen kleine Mengen Nahrungsmittel geben, z.B. Knusper-MuUesli, NUsse,
Zucker, Griess, Mehl, Reis, ungekochte Nudeln, Linsen, Popcorn, Kartoffelchips,
Gummibdrchen.

Posten é: Food-Feeling und Fingerspitzengefihl

In eine grosse Kartonschachtel werden Nahrungsmittel gelegt, z.B. Apfel, Baumnuss, Litschi,
Pflaume, Gummischlange, Babybanane, ein StUck Hartk&se, Aprikose, ein einzelnes Popcorn,
Guetzli (zum Beispiel MUesliflocken), Mandel, eine grosse Teigwaren-Muschel, Lakritze-
Schlange, Cervelat, Landjager, ungekochte Marroni, DorrfrGchte usw. In den Deckel der Kiste
werden zwei Lécher gemacht, durch die man die Hande stecken kann. Zusétzlich wird Uber
den Deckel ein Tuch gespannt, damit man nicht in die Kiste hineinsieht.

Keine feuchten oder zerfliessenden Lebensmittell Die Lebensmittel sollfen ertastbar sein, ohne
dass sie gleich kaputtgehen.
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Essen mit allen Sinnen

Posten 7: SpiUrnasen

FlUssig-Aromen in der Apotheke oder im Warenhaus kaufen, die Etiketten abdecken oder
entfernen und die Fldschchen nummerieren. Mogliche Aromen: Banane, Vanille,
Bittermandel, Limone, Apfel, Aprikose, Kaffee usw.

Posten 8: Das Auge isst mit
Roh essbares Obst und exotische Frichte, Zitronensaft, evtl. auch noch MuUesli, Milch und
Jogurt in genUgender Menge bereitstellen.

Posten 9: Zum Fressen gern

Blaus@ure in kleiner Konzentration in einem FlGdschchen vorbereiten. Evil. auch Bittermandel-
Aroma oder damit verfeinerte Speisen (z.B. kandierte Kirschen) vorbereiten. Der Posten darf
nur unter Aufsicht der Lehrperson durchgefUhrt werden!

Posten 10: Blaukraut bleibt Blaukraut

Auch dieser Posten sollte von einer Lehrperson beaufsichtigt werden! Die Vorbereitung
(Kochen und ,,Pressen*) des Blaukrautes sollen die SuS selbst vornehmen oder zumindest
dabei zuschauen. Es empfiehlt sich, den Blaukrautsaft zu Beginn des Postenlaufs gemeinsam
mit den Schulern vorzubereiten. Den SGurenachweis kann jede Gruppe selbst vornehmen.
Bereitgestellt werden mussen Ethanol, Pipetten und Becherglaser aus dem Chemieraum.
Zusatzlich braucht es Schneid- und Kochméglichkeiten.

Ubriges Material: Rotkohl, Essig, Zitronensaft, Citro, Backpulver, Seife, Rohrreiniger (und evil.
weitere Lebensmittel mit verschiedenen pH-Werten).

Posten 11: Was ist drin? Der Geschmackstest
Drei MUeslisorten, evtl. gemischt mit frischen ObststUcken, in Schélchen bereitstellen. Die
Zutaten (s. Packung) der einzelnen MUeslimischungen auf einem Blatt nofieren.

Posten 12: Blindtests

Vier Verschiedene Cola-Sorten (mindestens zwei davon zuckerfreie Light-Colas) so in
Flaschen oder Becher fUllen, dass man die Sorte nicht erkennen kann. Die Becher bzw.
Flaschen nummerieren und auf einer Liste die Sorten aufschreiben. Das gleiche kann mit
verschiedenen Milchsorten oder Nudelsorten gemacht werden.
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Essen mit allen Sinnen

Material: ca. 20 verschlossene Plastikboxen mit geschnittenen FrGchten, Gemuse, Kerne efc.,
Augenbinde oder geschwadrzte Taucherbrille, evil. Nasenklammer, Zahnstocher oder Gabel, Auflésung

Aufgabe: Verbindet jeweils einem bis zwei Gruppenmitglieder die
Augen und fUttert ihnen die vorbereiteten Lebensmittel. Die
«GefUttertenn mussen raten, was sie essen und es aufschreiben.
Kontrolliert eure Lésungen erst ganz am Schluss, wenn alle ihre
Lésungen aufgeschrieben haben.

Nummer Box Nahrungsmittel
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Essen mit allen Sinnen

Material: Verschlossene GewuUrzdosen, Augenbinde oder geschwdarzte Taucherbrille, evil. Liste mit den
vorkommenden GewUrzen

Aufgabe: Jedes Gruppenmitglied muss mit verbundenen Augen die
Gewulrze am Geruch zu erkennen versuchen. Ein anderes
Gruppenmitglied schreibt die Antworten auf. Macht mehrere Runden,
bevor ihr auf der Unterseite der Plastikboxen die richtigen Losungen
nachschaut. NatUrlich kénnt ihr euch auch in einem Wettbewerb
messen.

Nummer Box Gewirz
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Essen mit allen Sinnen

Material: Kerne, getrocknete Kichererbsen, Linsen, Reis, NUsse, Teigwaren etc. in Glaser abgefullt

Aufgabe: Schatze die Anzahl der Kérner im Glas. Schreibe die Losung
auf und korrigiere anschliessend in der Gruppe. Wer hat am besten
geschatzte
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Essen mit allen Sinnen

Material: 4 nummerierte Schalen mit MUesli oder Haferflocken, SUssstoff, Honig, Zucker, Kaffeelbffel

Aufgabe: Diese MUeslisorten sind auf verschiedene Arten gesUsst
worden. Ein MUesli ist dabei ungesUsst, eines enthdlt normalen
Kristallzucker, eines wurde mit Honig gesusst und eines mit kUnstlichem
SUssstoff. Probiere von jedem MuUesli einen Kaffeeldffel voll. Welches
schmeckt dir am besten?2 Findest du heraus, welches MUesli mit
welchem SUssstoff versehen wurde? Schreib deine Ergebnisse auf.

MUesli 1;

MUesli 2:

MUesli 3:

MUesli 4:

Dieses MUesli hat mir am besten geschmeckt:
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Essen mit allen Sinnen

Material: Nummerierte Plastikboxen mit verschiedenen Nahrungsmitteln

Aufgabe: Um ein Gerdusch zu héren, darfst du die Plastikboxen leicht
schutteln. Kannst du dir vorstellen, was darin sein kdnnte?¢ Keine
Ahnung? Vielleicht hilft dir die Lehrerin / der Lehrer, indem sie/er eine
Liste mit den Nahrungsmitteln aushdndigt. Schreib deine Lésungen auf.

Nummer Inhalt

Welche Eigenschaften der Nahrungsmittel waren durch das Héren zu erkennen?
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Essen mit allen Sinnen

Material: FGhlkiste mit Inhalt oder eine Augenbinde und verschiedene Nahrungsmittel

Aufgabe: Nacheinander ertastet jedes Gruppenmitglied die
Nahrungsmittel in der Kiste. Was hat es alles dring Achtet darauf, dass
inr die Nahrungsmittel nicht zerquetscht, sie sollen auch noch fur die
anderen Gruppen genugend frisch sein! Schreibt auf, was ihr erfohlt
habt.

Welche Nahrungsmittel befinden sich in der Kiste?
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Essen mit allen Sinnen

Material: Nummerierte Flschchen mit verschiedenen Aromen

Aufgabe: Jedes Gruppenmitglied riecht an den verschiedenen
Fldschchen. Notiert zu jedem Geruch die Antwort zu folgenden Fragen:

= Um welches Aroma kénnte es sich handeln?2

= Welche Speisen kommen euch dazu in den Sinn?

= Welche Gerichte kbnnte man mit diesen Speisen wurzen oder mit
den Aromen verfeinern?

Speisen, die mir dazu in den | Was kann man damit

Nummer Aroma . .. .
Sinn kommen wirzen oder verfeinern?

Welches Aroma magst du am liebsten?e
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Essen mit allen Sinnen

Material: Obst, roh essbares GemuUse, andere Zutaten, Kartonteller, evil. Reste vom FrihstUck, evil.
(Sofortbild)Kamera, evil. Deko-Material, Messer

Dass das Auge mitisst, ist eine alte Weisheit. Schdn kreativ angerichtete
Speisen erfreuen ndmlich nicht nur den Gaumen, sondern auch die
anderen Sinne. Schon im Kindergarten hat die Lehrerin euch aus
Karotten Krokodile geschnitzt oder Apfel in Kronen verwandelt. In der
asiatischen Kiche entwickelte man das GemuUseschnitzen zu einer
regelrechten Kunst. Aber auch mit einfachen Mitteln kann man einen
Teller mit Speisen schén anrichten.

Aufgabe: Versucht nun, eure kleine Zwischenmahlzeit besonders kreativ
und lecker zu prasentieren. Macht von jedem Teller ein Foto. Nach
Beenden der Werkstatt kann der schénste ZnUni oder Zvieri gewdahlt
werden

Klebe hier ein Foto deines Tellers auf.
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Essen mit allen Sinnen

Material: Blausdure in kleiner Konzentration in einem Fldschchen, Bittermandelaroma

Achtung! Dieser Posten darf nur zusammen mit der Lehrperson absolviert werden!

Aufgabe: Unter Aufsicht der Lehrperson riecht inr an den
verschiedenen Substanzen. Stellt inr Ahnlichkeiten feste Wer
Bittermandel-Aroma, das in Mandeln, Marzipan und teilweise in
kandierten FrUchten vorkommt, gerne mag, hat diese Geriche zum
Fressen gern. Aber aufgepasst: Blausdure, die so gut nach Marzipan
riecht, ist giftig! Manche Menschen kédnnen Blausdure nicht riechen.
Gehdrst du dazu?

Blausdure

Blausdure ist eine hochgiftige FIUssigkeit. Typisch fUr Blausdure ist ein Geruch nach
Bittermandeln. Ein grosser Teil der Bevélkerung (>25%) kann den Geruch allerdings nicht
wahrnehmen. Blausdure wurde frUher fUr Hinrichtungen eingesetzt (z.B. in
Konzentrationslagern wahrend des Zweiten Weltkriegs). Heute wird es v.a. zur Herstellung von
Kunststoff und Pflanzenschutzmitteln, im Bergbau und im Goldabbau verwendet.

Kerne von einigen Frichten (z.B. Mandel, Aprikosen, Kirschen) enthalten geringe Mengen an
Blausdure. Auch SuUsskartoffel und Maniok enthalten teilweise Blausdure, beim Kochen spaltet
sich diese ab und wird in die Luft abgegeben.

Blausa@ure kann den Koérper vergiften. Symptome fur eine Blaus@urevergiffung sind Atemnof,
ein Bittermandelgeruch in der Ausatemluft, Kopfschmerzen, Schwindel, Erbrechen, Krémpfe
und eine rosige Hautfarbe. Blausdure kann direkt, aber auch Uber die Haut und die
Atemwege aufgenommen werden.

Informationen: https://de.wikipedia.org/wiki/Cyanwasserstoff
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Essen mit allen Sinnen

Material: Heizplatte, Messer, Schneidbrett, Sieb, 2 Becherglaser (100ml), 7 Standzylinder, Messzylinder
(500ml), 3 Messzylinder (150ml), Vollpipette (10ml), 2 Vollpipetten (5ml), 7 Schnappdeckelglaser (20ml),
2 Peleusbdlle, 7 Glasstébe, 5ml Ethanol, 1 Rotkohlkopf (Blaukraut), Essig, Zitfrone, Citro, Destilliertes
Wasser, Backpulver, Seife, Rohrreiniger

Achtung! Dieser Posten darf nur zusammen mit der Lehrperson absolviert werden!

Kennt inr den Zungenbrecher ,,Blaukraut bleibt Blaukraut, Brautkleid
bleibt Brautkleid"2 Ubt ihn einige Male gemeinsam und versucht, ihn
fehlerfrei aufzusagen! Beim folgenden Versuch bleibt Blaukraut,
zumindest was die Farbe betrifft, nicht Blaukraut. Denn diese Kohlart ist
ein hervorragender S@ure- bzw. pH-Indikator.

Aufgabe: Kocht den halben geschnittenen Kohlkopf in 800 ml Wasser
und lasst ihn abkUhlen. Den Saft lasst ihr durch ein Sieb laufen und fogt
mit der Pipette 5ml Ethanol hinzu.

Auf der Grafik seht ihr, was ihr anschliessend in die Standzylinder fGllen
musst.

Giesst nun unter stndigem RUhren in jeden Zylinder 12ml Rotkohlsaft.
Die Farbe sollte sich nun ver@ndern und den pH-Wert anzeigen. Essig,
Zitrone und Citro sind sdurehaltig und zeigen eine rétliche Farbe,
Backpulver, Seife und Rohrreiniger enthalten Basen wie Kaliumsalze
oder Natfriumkarbonat und bewirken eine andere Farbverdnderung
(blau, grinlich).
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Essen mit allen Sinnen

Material: Fruchtsalate, MUeslimischungen, Nasenklammern, Augenbinde/geschwarzte Brille,
Kaffeeloffel

Aufgabe: Dies ist ein Geschmackstest, der alle eure Sinne fordert.
Versucht abwechslungsweise, unter Ausschluss eines Sinnes, den Inhalt
in den Schalen zu bestimmen.

Koénnt inr erraten, was ein anderes Gruppenmitglied isst, indem ihr ihm
beim Kauen zuhoért2 Kénnt ihr, ohne zu schauen oder zu probieren, rein
am Geruch einzelne Zutaten erkennene Was sagt der Geschmackstest
mit Nasenklommer und Augenbinde?¢ Wie ist es, wenn ihr sehen,
riechen, héren und schmecken kénnte Seid inr ganz sicher, dass ihr
dann alles richtig erratete
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Essen mit allen Sinnen

Material: Verschiedene Lebensmittel von unterschiedlichen Marken (z.B. Milch, Cola, Joghurt, Nudeln
etc.), Augenbinde

Aufgabe: Hast du eine Lieblingssorte von gewissen Nahrungsmitteln?

Mache den Blindtest und schau, ob dein Favorit beim Blindtest auch

das Produkt ist, das du sonst bevorzugst.

Ist dein Lieblingsprodukt wirklich das beste oder bist du einfach daran
gewohnte
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