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Praxisorientierter Leitfaden

Der Leitfaden gliedert sich in drei Bausteine, die sich auf unterschiedliche Zielgruppen (Eltern bzw. 
Kinder) beziehen und ein entsprechend konzipiertes Praxismaterial enthalten. Innerhalb der Bausteine 
sind sowohl allgemeine Informationen vorhanden als auch Unterrichtsmaterial, das überwiegend als 
Kopiervorlage eingesetzt werden kann. Die Materialsammlung für diesen Leitfaden (Materialien FF) 
enthält eine inhalts gleiche Word-Datei und bietet die Möglichkeit, Veränderungen an den Materialien 
vorzunehmen, um diese an die jeweilige Schüler- oder Kindergruppe anzupassen. Der Einsatz der 
Bausteine sollte in der vorliegenden Reihenfolge erfolgen, um einen optimalen Ablauf zu gewähr-
leisten. Der Leitfaden wurde bereits mehrfach erfolgreich in ersten Schuljahren der Grundschule 
eingesetzt. Er ist zudem empirisch evaluiert (Molderings 2007; Pötting, Eissing 2013), sodass das vor-
liegende Material als qualitätsgesichert angesehen werden kann. Die drei pädagogischen Ansätze: 

 � Einbeziehung der Eltern, 
 �  Arbeit mit den Kindern in Form von Wissensvermittlung und Förderung der Beurteilungs- und Re-
flexionsfähigkeit sowie 

 � langfristig gesetzte Ziele und regelmäßige Zielkontrollen in Form eines Feedbacks 
tragen jeweils zur Veränderung des Ernährungsverhaltens der Kinder bei. Dabei muss besonders der 
Elterneinbeziehung ein hoher Stellenwert zugeschrieben werden und sollte dementsprechend große 
Beachtung finden. Ergebnisse zur Wirksamkeit einer Elterneinbeziehung werden in den Materialien FF 
in Ka pitel 5 „Evaluation des Leitfadens“ dargestellt. Je nach vorliegenden Bedingungen und Möglich-
keiten kann der dritte Baustein unberücksichtigt bleiben. Für den Einsatz in Kindertageseinrichtungen 
wird empfohlen, den dritten Baustein aus zuklammern, da er für die betreffende Altersstufe nur be-
dingt geeignet ist und die Umsetzung aus organisatorischen Gründen erschwert sein könnte. 

Baustein 1 umfasst Durchführungshinweise bezüglich eines Elternabends, um die Eltern in die The-
matik einzubeziehen. Der Elternabend wurde nach Grundlagen der themenzentrierten Interaktion 
konzipiert und zeigt die Methodik einer gelungenen Elternarbeit auf. Neben einleitenden fachwis-
senschaftlichen Informationen werden besonders auch Materialien und ein Verlaufsplan zur Durch-
führung angeboten. 
Baustein 2 bezieht die Kinder mithilfe eines Stationenlernens ein, indem sie die Grundlagen eines 
gesunden und ausgewogenen Frühstücks kennen lernen sowie ein Verfahren zu Bewertung und Refle-
xion ihres Frühstücks und Verhaltens erlernen. Dieser Baustein enthält ausführliche Informa tionen zu 
der notwendigen Vorgehensweise. Die das Stationenlernen umfassenden Stationen be inhalten jeweils 
eine Lehrerinformation und die zur Station gehörenden relevanten Praxismaterialien. 
Baustein 3 bietet eine weitere Option zur Umsetzung, das Zielvereinbarungsverfahren. Durch quan-
ti fizierte Ziele sollen die Motivation gestärkt und die Kommunikation zwischen Eltern und Kindern 
zu Hause gefördert werden. Es wird eine langfristige Verhaltensveränderung bezüglich des Frühstücks 
angestrebt. Es werden sowohl Hintergrund informationen als auch Materialien zum Einsatz angeboten.

Prof. Dr. Günter Eissing
Universität Dortmund, Professur Gesundheitsförderung und Verbraucherbildung
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Einleitung

Gesund und fit durch richtige Ernährung

Das (Schul-)Frühstück kann als eine geeigne-
te Mahlzeit angesehen werden, in das Thema 
Ernährung einzusteigen, da es in der Schule 
eingenommen wird und den Kindern einen 
direkten Bezug ermöglicht. Die Aufbereitung 
ernährungsbezo gener Inhalte sollte mit dem 
Nachweis einer Wirksamkeit verbunden sein. 
Die Evaluation der  Verhaltensveränderung stellt 
hier einen entscheidenden Aspekt dar.

Der vorliegende empirisch überprüfte Leitfa-
den bietet Unterrichts- und Arbeitsmaterial für 
Lehrkräfte und Erzieher. Er enthält Hintergrund-
in formationen zu den Aspekten der Eltern-
einbeziehung sowie der Kindereinbeziehung 
und zeigt eine Möglichkeit auf, Gesundheits-
förderung in die schulische und erzieherische 
Arbeit sinnvoll zu integrieren.

Eine ausgewogene Ernährung zusammen mit 
regelmäßiger Bewegung ist für Kinder von hoher 
Bedeutung, da sie eine optimale Grundlage für 
die körperliche und geistige Entwicklung legt 
und das physische, psychische sowie soziale 
Wohlbefinden positiv beeinflusst. Eine frühzeiti-
ge Ernährungserziehung in Vor- und Grundschu-
le begründet sich auch angesichts einer frühen 
Manifestation von Ernährungsgewohnheiten. 

Die geistige Fitness der Kinder wird insbesonde-
re durch ein gutes Frühstück gefördert, wie empi-
rische Studien gezeigt haben (Eissing 2011). 

Ernährungserziehung in der Grundschule sollte 
die Grundlagen für eine gesundheitsförderliche 
Ernährung vermitteln und eine eventuell erfor-
derliche Ver haltensveränderung zum Ziel ha-
ben. Dazu bedarf es einer Zusammenarbeit von 
Schule und Elternhaus. Die Einbeziehung der 
Eltern ist für eine Veränderung des Ernährungs-
verhaltens unerlässlich, da in diesem Alter das 
Lebensmittelangebot zum größten Teil von der 
Familie bestimmt und das Ernährungsverhalten 
dementsprechend geprägt wird.





Baustein 1
Einbeziehung der Eltern 

in eine gesundheitsförderliche Ernährung
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Einleitung und  
Theorie

Die Einbeziehung der Eltern in die Ernährungser-
ziehung ist mit Hinblick auf eine Änderung des 
Ernährungsverhaltens unerlässlich. Baustein 1 
setzt daran an, begründet zunächst die empfoh-
lene Vorgehensweise und zeigt anschließend auf, 
wie die Elterneinbeziehung im Rahmen eines 
Elternabends gestaltet werden kann.
In der schulischen Gesundheitsförderung, hier 
der Ernährungsbildung, ist der Einfluss der Eltern 
bzw. der Familie besonders entscheidend (vgl . 
Seiffge-Krenke 2002). Lebensmittelpräferenzen, 
Einstellungen zu bestimmten Lebensmitteln 
und tatsächliche Verhaltensweisen bezüglich 
der Ernährung werden schon im Kleinkindal-
ter bestimmt und  vorwiegend durch die Eltern 
vermittelt (ebd .; Richarz 2003). Daher ist be-
reits eine frühzeitige Ernährungserziehung mit 
gleichzeitiger Einbeziehung der Eltern dringend 
erforderlich. Entscheidend ist zudem, dass Ernäh-
rungsverhalten und Geschmackspräferenzen in 
einem engen Zusammenhang mit Gewohnheiten 
stehen (vgl . Pudel & Westenhöfer 1991; Logue 
1998), die maßgeblich durch das Nahrungsange-
bot in der Familie mitbestimmt werden. Weiter-
hin fungieren Eltern für ihre Kinder als Vorbilder. 
Dies zeigen entwicklungspsychologische Er-
kenntnisse, die als funktionales Verhaltens muster 
der jüngeren Kinder das Imitieren elter lichen 
Verhaltens angeben (Cusinato 1994).

Elternabend

Damit ein Elternabend oder -nachmittag erfolg-
reich wird, bedarf es einiger Vorbereitungen 
sowie sorgfältiger  Planung. Ziel ist es, dass Eltern 
den Gang zum Elternabend als lohnend emp-
finden. Deshalb sollte bei einem solchen Abend 
besonders für eine persönliche Atmosphäre ge-
sorgt werden. Dabei spielen die Einladung, die 
Sitzordnung und der Ablauf des Elternabends 
eine wesent liche Rolle.
Eine Einladung zum Elternabend ist wie eine 
Visitenkarte. Sie muss positiv ansprechen und 
sollte den Eltern erste kurze Informationen über 
den Inhalt des Elternabends ermöglichen. Für 
eine angenehme Atmosphäre während des El-
ternabends sorgt die Sitzordnung. Der Charak-
ter einer Unterrichtssituation sollte unbedingt 
vermieden werden. Eine sinnvolle Sitzform 
ist der Stuhlkreis. Die Kreisform gewährleistet 
sowohl den Blickkontakt aller Beteiligten und 
die Förderung der Kommunikation als auch die 
Möglichkeit der Gruppenarbeit sowie die gleich-
berechtigte Integration des Lehrers.
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Einladung zum Elternabend

„Fittes Frühstück in der Schule“: 
(K)ein Kunststück – das muntere Frühstück!?
Liebe Eltern der Klasse ____,

 �  Haben Sie schon einmal darüber nachgedacht, was Ihr Kind mit seinem Pausenbrot macht, wel-
ches Sie liebevoll zubereitet haben?

 �  Kennen Sie den morgendlichen Kampf ums Frühstück – Ihr Kind möchte nicht frühstücken oder 
nicht das, was sie zubereitet haben?

 � Sie haben interessante Ideen für (Schul-)Frühstücke?
 � Sie haben wenig Zeit?

Ein gesundes Schulfrühstück ist für das Wohlbefinden und die Leistungsfähigkeit Ihres Kindes von 
enormer Bedeutung! Wir wollen gemeinsam Alternativen, Ideen, Erfahrungen und Anregungen zum 
Frühstück austauschen und erarbeiten. Ein ernährungswissenschaftlicher Kurzvortrag zum Thema 
„Fittes Frühstück“ soll zusätzliche Anregungen geben.

Freuen Sie sich auf einen interessanten und abwechslungsreichen Abend, an dem auch für Ihr leibli-
ches Wohl gesorgt sein wird.

Wann?  _______________________________________________________

Wo? _______________________________________________________

Mit freundlichen Grüßen ________________________________________

Bitte den unteren Abschnitt ausgefüllt Ihrem Kind bis zum ________ mitgeben.

Name:____________________________

 Ja, ich komme     Nein, leider bin ich verhindert

Anzahl der Personen, die kommen: _____ Unterschrift:_________________ 
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Die Sitzordnung

Wichtig für eine angenehme Atmosphäre wäh-
rend des Elternabends ist die Sitzordnung. Der 
Charakter einer Unterrichtssituation sollte un-
bedingt vermieden werden. Die Integration der 
Lehrkraft und des Erziehers in die Gruppe der 
Eltern sollte sich auch in der Sitzordnung wi-
derspiegeln. Die Gruppenleiter sind in der TZI 
auch gleichzeitig Teilnehmende und bringen 
sich als gleichberechtigte Mitglieder der Gruppe 
mit ihren eigenen Ideen, Interessen, Gefühlen 
und Gedanken in den Gruppenprozess mit ein. 
Dabei ist zu beachten, dass sich die Eltern nicht 
in ihre eigene Schulzeit zurückversetzt fühlen 
dürfen, da sich dies schon nach kurzer Zeit auf 
das Verhalten niederschlagen wird. Eine sinn-
volle Sitzform ist der Stuhlkreis. Die Kreisform 
gewährleistet einerseits, dass sich alle Teilnehmer 
sehen können, und andererseits, dass der Lehrer 
sich nicht hinter seinem Pult versteckt, sondern 
direkt in die Gruppe integriert ist.

Es ist ratsam, die Anzahl der erwarteten Eltern 
zu kennen, um nötige Vorbereitungen tätigen zu 
können. Eine Möglichkeit, sich einen Überblick 
zu verschaffen, bietet der Elternbrief bzw. die 
Einladung zum Elternabend, der eine Rückmel-
dung der Eltern vorsieht. Dementsprechend kann 
die Anzahl der Stühle und Tische vorbereitet 
werden. Kowalczyk/Ottich (1996) empfehlen, 
einen Sitzkreis zu wählen, bei dem je nach Teil-
nehmerzahl Gruppentische mit jeweils vier bis 
sechs Sitzplätzen kreisförmig angeordnet sind 
(s. Abb. 2-2). Auf diese Weise wird für alle Teil-
nehmer der Blickkontakt gewährleistet, Grup-
penarbeit ermöglicht und die Kommunikation 
untereinander angeregt.
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Der Verlaufsplan

 � Empfang der Eltern mit einem Begrüßungsdrink.
 f  Gruppeneinteilung der Eltern entsprechend der farbigen Klebepunkte auf den Drinks 
(Zufallsprinzip) .
 fBegrüßung der Eltern und Vorstellung des Elternabendverlaufs .

 � Verteilung folgender Arbeitsimpulse (vier  Plakate) an die einzelnen Gruppen:
 f„Mein Frühstück in der Kindheit …“
 f„So frühstückt mein Kind heute …“
 f„Frühstück – Stress am Morgen …“
 f„Schulfrühstück, da habe ich eine Idee …“
 fGemeinsame Bearbeitung der Inhalte; Stichpunkte, Ideen und Zeichnungen  werden vermerkt .
 fKurzes Vorstellen der einzelnen Arbeits ergebnisse im Plenum .

 �  Fachwissenschaftlicher Vortrag zum Thema „Fittes Frühstück“ durch den Referenten.

 �  Gemeinsame Zubereitung eines gesunden Schulfrühstücks in den einzelnen Gruppen; als Anre-
gung dienen laminierte Frühstücksvorschläge.

 � Kurzes Vergleichen der Produkte, die in den einzelnen Gruppen zubereitet wurden.

 �  Erneutes Zusammenfinden in den einzelnen Gruppen, konkrete Überlegungen wie ein gesundes 
Frühstück sowohl zu Hause als auch in der Schule umzusetzen ist. Arbeits impuls: „Für das Früh-
stück meines Kindes werde ich in Zukunft  . . .“

 �  Präsentation der Gruppenergebnisse, gemeinsames Gespräch über die entwickelten Ideen und de-
ren Umsetzungsplanung.

 � Gemeinsames Essen der zubereiteten Lebensmittel.

 � Beantwortung offener Fragen.

 � Anbieten von Infobroschüren und Rezepten zum Mitnehmen.

 � Offener Ausklang des Abends mit der  Möglichkeit für weitere Gespräche.
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Der Verlaufsplan
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Der Vortrag

Bestandteil des Elternabends ist u. a. ein kurzer fachwissenschaftlicher Vortrag von ca. 15 Minuten 
Dauer, der auf die wichtigsten Punkte bezüglich eines optimalen Frühstücks eingeht. Im Folgenden 
wird das Manuskript für den Vortrag vorgestellt, welches zur Orientierung herangezogen werden kann 
(die zugehörigen Folien befinden sich in den Materialien FF).

„Einige von Ihnen kennen sicherlich diese Situation: Für den, der morgens nicht aus dem Bett kommt, 
beginnt der neue Tag mit Hektik und Stress: Schnell ins Badezimmer, die Zähne geputzt, angezogen 
und bestenfalls noch schnell einen Schluck Kaffee, Tee oder Saft getrunken. Höchste Zeit, um zur Ar-
beit oder in die Schule zu fahren.

Viele Menschen nehmen sich für das Frühstück wenig oder keine Zeit. Doch gerade das Frühstück ist 
eine sehr bedeutsame Mahlzeit, die uns Energie für den Sprung in den Tag spendet. Eine repräsentative 
Umfrage ergab, dass zwei von drei Kindern im Alter von 6-14 Jahren regelmäßig frühstücken. Viel be-
denklicher ist jedoch, dass nur die Hälfte dieser Altersgruppe zugehörigen Kinder ein Schulfrühstück ein-
nimmt. Um die Konzentrationsfähigkeit der Kinder zu fördern, ist eine ausgewogene Pausenverpflegung 
unumgänglich. Häufig besteht die Schulmahlzeit auch aus Gummibärchen, Bonbons oder Limonade. 
Süßigkeiten sind als Pausensnack nicht geeignet, da sie sehr viel Zucker und Fette enthalten. Unbewusst 
kommt es so schon zur Gewöhnung an Süßes. Wissen Sie, wie viel Zucker zum Beispiel eine Hand voll 
Gummibärchen und ein Glas Limonade (0,2 l) enthält? (Der Referent demonstriert den Zuckergehalt von 
verschiedenen Süßigkeiten. Daneben liegen die entsprechenden Zuckermengen. Eine Hand voll Gummi-
bärchen enthält 14 Stücke Zucker zu je 3 g und ein Glas Limonade enthält 8 Zuckerwürfel).

Damit Essen auch weiterhin mit Lust und Freude verbunden ist, müssen diese Lebensmittel nicht kom-
plett vom Speiseplan gestrichen werden. Verbote beim Essen hinterlassen bei Kindern ein negatives 
Gefühl, was zur Folge haben kann, dass Kinder sich selbst zum Beispiel mit Essen belohnen. Außer-
dem sind verbotene Dinge interessanter und erhöhen den Reiz.

Ein gleichmäßiger Nachschub an Energie und Nährstoffen wie Vitaminen und Mineralstoffen ist un-
bedingt erforderlich, damit Ihr Kind leistungsfähig und konzentriert sein kann. Wie unsere Nahrung 
zusammengesetzt sein sollte, möchte ich Ihnen anhand des Ernährungskreises erläutern (Folie 1). Der 
Ernährungskreis ist in sieben zum Teil unterschiedlich große Kreissegmente aufgeteilt. Jedes der sieben 
Kreissegmente steht stellvertretend für eine Gruppe von Lebensmitteln. Die unterschiedlich großen 
Kreisfelder geben Auskunft über die empfohlene Verzehrsmenge, die täglich zugeführt werden sollte.

Die Hälfte des Ernährungskreises nehmen die Gruppen „Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln“ 
sowie „Gemüse und Hülsenfrüchte“ in Anspruch. Fast ein weiteres Viertel des Ernährungskreises 
nimmt die Gruppe „Obst“ ein. Das letzte Viertel teilen sich die Gruppen „Milch und Milchprodukte“, 
„Fleisch, Fisch und Eier“ und „Fette und Öle“, wobei die Gruppe der „Milch und Milchprodukte“ fast 
die Hälfte dieses Viertels einnimmt. Getränke stehen im Mittelpunkt des Ernährungskreises und ge-
hören somit auch in den Mittelpunkt unserer Ernährung, denn eine bloße Verknappung an Flüssigkeit 
führt bereits zu einer Belastung für die Nieren und des Kreislaufs. Zusammengefasst lassen sich fol-
gende drei Regeln aufstellen:



14

Reichlich zugeführt werden sollten Lebensmittel aus den Gruppen „Getreide, Getreideprodukte und 
Kartoffeln“, „Gemüse und Hülsenfrüchte“, „Obst“ und „Getränke“. Lebensmittel aus der Gruppe 
„Milch und Milchprodukte“ sollten mäßig, aber regelmäßig zugeführt werden. Sie sind gerade für 
Kinder der beste Calciumlieferant. Ein kontrollierter, täglicher Verzehr von Milch und Milchprodukten 
fördert die gesunde Entwicklung des Kindes. Lebensmittel aus den Gruppen „Fisch, Fleisch, Eier“ und 
„Fette und Öle“ sollten weniger in der Ernährung anzutreffen sein.

Nicht nur die Menge, also die Quantität der Lebensmittelzufuhr ist entscheidend, sondern vor allem 
auch die Qualität der Lebensmittelprodukte. Bei den Getreideprodukten sind Vollkornprodukte vor-
zuziehen, die einen höheren Anteil an Vitaminen und Mineralstoffen aufweisen als Getreideprodukte 
mit einem niedrigen Ausmahlungsgrad wie Weißbrot. Cornflakes mit Zuckerzusatz und zuckerrei-
che Varianten sollten nur sehr eingeschränkt verzehrt werden; ein Müsli ohne Zuckerzusatz oder 
Vollkornflakes wären hier die bessere Varianten. Bei Obst und Gemüse sollte auf Abwechslung und 
Bevorzugung saisonaler Angebote geachtet werden. Weiterhin sind Milchprodukte vorzuziehen, die 
kristallzuckerfrei und fettarm sind. Hinsichtlich der Getränke gelten Mineralwasser, ungesüßte Kräu-
ter- oder Früchtetees, Fruchtsaftschorlen als sehr wünschenswert, wünschenswert sind zudem Frucht-
säfte und nicht wünschenswert Limonaden wie Eistee, Cola-Getränke, Power- oder Energy-Drinks, 
Kaffee und Fruchtsaftgetränke. Dabei ist besonders auf die Unterscheidung zwischen Fruchtsäften, die 
einen Fruchtsaftgehalt von 100 % besitzen, und Fruchtsaftgetränken, die einen hohen Zucker- und 
Wasserzusatz enthalten und nur ca. 20 % Fruchtsaftgehalt besitzen, hinzuweisen.

Das Frühstück ist eine bedeutende Mahlzeit. Wie entscheidend auch das zweite Frühstück ist, zeigt 
die Leistungskurve (Folie 2). Wird nach dem ersten Frühstück zu Hause auch ein zweites Frühstück 
in der Schule eingenommen, verfügt Ihr Kind über eine höhere Leistungsbereitschaft als wenn kein 
zweites Frühstück eingenommen wird. Dies ist in der Abbildung an der höheren Leistungskurve, die 
die Leistungsbereitschaft mit Zwischenmahlzeiten (wie z. B. das zweite Frühstück) angibt, erkennbar. 
Aufgrund der Zusammenhänge zwischen Nahrungsaufnahme und der physiologischen Leistungsbe-
reitschaft muss dem Frühstück und dem Schulfrühstück eine wesentliche Bedeutung beigemessen 
werden. Langjährige Untersuchungen haben ergeben, dass anstelle der traditionellen drei Hauptmahl-
zeiten besser fünf kleinere Mahlzeiten eingenommen werden sollten. Durch diese Aufteilung werden 
zu große Pausen vermieden, welche ein starkes Absinken des Blutzuckerspiegels mit sich führen. Klei-
nere, leicht verdaulichere Mahlzeiten belasten den Magen weniger und versorgen den Körper konti-
nuierlich mit den wichtigsten Nährstoffen. Somit wird ein zu starkes Absinken des Blutzuckerspiegels 
verhindert.

Die Leistungskurve sinkt nach dem Erreichen des morgendlichen Höhepunktes auf das so genannte 
Mittagstief ab. Nun zeigt sich die Wichtigkeit des Schulfrühstücks: Es trägt dazu bei, dass die Leis-
tungsbereitschaft in der zweiten Hälfte des Vormittags nicht zu stark absinkt.

Der Gesamtenergiebedarf bestimmt den Umfang von Frühstück und Schulfrühstück. Mit dem Früh-
stück und dem Pausenbrot sollten etwa ein Drittel des Tagesbedarfs an Nährstoffen gedeckt werden. 
Das Frühstück sollte aus vier Komponenten bestehen: Getreideprodukt, Obst oder Gemüse, Milch 
oder Milchprodukt sowie ein ernährungsphysiologisch sinnvolles Getränk (Folien 3 und 4 zeigen eini-
ge Beispiele und Vorschläge, wie das Pausenfrühstück oder das Frühstück aussehen können).
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Umfragen haben ergeben, dass es eine große Diskrepanz zwischen den Einschätzungen der Eltern 
und der Vorlieben ihrer Kinder gibt. Eine Nachfrage bei den Kindern schafft Gewissheit, dass das 
Pausenbrot nicht im Mülleimer landet. Außerdem ist ein Mitwirkungsrecht für Kinder von Vorteil. 
So lernen Sie die Vorlieben Ihres Kindes kennen. Außerdem sollte für Abwechslung gesorgt werden. 
Immer das gleiche Brot und der gleiche Aufstrich sind langweilig und zu einseitig. Mit Rohkost oder 
Frischobst kann ein Pausenbrot ansprechender gestaltet werden.

Ratschläge, die im Rahmen des Frühstücks beachtet werden sollten, sind zum Beispiel:
 �  Nehmen Sie sich Zeit, mit Ihren Kindern zu frühstücken. Haben Sie es morgens selbst eilig, so de-
cken Sie am Vorabend, soweit dies möglich ist, den Tisch.

 �  Als Eltern sind Sie auch hinsichtlich des Frühstücksverhaltens ein Vorbild für Ihre Kinder. Sollten 
Sie selbst morgens nicht frühstücken, so werden Sie sicherlich auch Ihr Kind nicht davon überzeu-
gen können.

 �  Geben Sie Ihrem Kind je nach morgendlichem Appetit immer eine mehr oder weniger üppige Zwi-
schenmahlzeit für die Schule mit.

 �  Zwingen Sie Ihr Kind morgens nicht zum Frühstücken. Lassen Sie Ihr Kind mitentscheiden, was 
und wie viel es in die Schule mitnehmen will.

 �  Kinder, die nach dem Aufstehen eine längere Anlaufzeit benötigen und nicht frühstücken möchten, 
mögen eventuell ein Glas Milch oder Kakao. Das Frühstück in der Schule darf dann dementspre-
chend größer ausfallen.

 �  Abwechslungsreicher Belag und wechselnde Brotsorten machen „die gute alte Stulle“ ansprechen-
der. Frische Salatblätter, Apfel- oder Gurkenscheiben peppen das Pausenbrot auf. Schließlich isst 
das Auge auch mit!

 �  Frisches Obst oder Gemüserohkost sind geeignete Beilagen.

 �  Eine Alternative zum belegten Brot stellt das Müsli dar. Mineralstoffe, Vitamine und Ballaststof-
fe sind im Müsli enthalten. Mit Milchprodukten, Saft oder frischem Obst kann es, je nach Ge-
schmack, angerichtet werden.

 �  Zum Frühstücksangebot sollte auch eine tägliche Milchration zählen. Jogurt, Milch, Quark und 
Käse sind nur einige Möglichkeiten. Auch hier sollte auf Abwechslung geachtet werden.

In der kommenden Unterrichtszeit wird Ihr Kind im Rahmen eines Stationenlernens die wichtigsten 
Bestandteile eines gesunden Frühstücks sowie sein eigenes Schulfrühstück anhand bestimmter Kriteri-
en kennen und beurteilen lernen. Mit folgendem vereinfachten Ernährungskreis, der die vier Kompo-
nenten des Schulfrühstücks beinhaltet, werden die Kinder im Unterricht arbeiten (Folie 5).“
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Frühstücksideen – vielseitig, frisch und  
fantasievoll

Käsevollkornbrot
(für eine Portion)

Zutaten:
2 Sch. Vollkornbrot | 2–4 Sch. Gouda | 
10 g Streichfett, fettarm | 1–2 Salatblatt | 
1 Tomate | Salz, Pfeffer

Zubereitung: 
Vollkornbrot mit Käse und Rohkost: Das Vollkorn-
brot wird mit einem fettreduziertem Streichfett be-
strichen. Danach werden folgende Lebensmittel 
in entsprechender Reihenfolge auf das bestriche-
ne Vollkornbrot gelegt: Salatblatt, Käsescheibe, 
Tomatenscheibe(n).
Dazu werden geschnittene Obststücke (z. B. Bir-
nenstücke mit Zitronensaft beträufelt) gereicht. 
Getränk: z. B. Mineralwasser, Apfelsaftschorle, 
ungesüßter Tee

Obstspieß
(für eine Portion)

Zutaten:
1 Apfel | 1 Kiwi | 1 Apfelsine | ca. 30 g Erdbee-
ren | ca. 30 g Weintrauben | 1 Banane | 1 Birne | 
Zitronensaft

Zubereitung: 
Zwei Obstspieße: Das Obst (wie zum Beispiel 
Apfel, Kiwi, Apfelsine, Erdbeeren, Banane, Birne 
Weintrauben) wird in Stücke bzw. in Scheiben 
geschnitten und je nach Wunsch abwechselnd 
auf den Spieß gegeben. Auf das zubereitete Obst 
werden anschließend einige Spritzer Zitronensaft 
geträufelt.
Dazu wird ein fettarmer Jogurt gereicht.
Getränk: z. B. Mineralwasser, ungesüßter Tee.

Gurkendreiecke
(für eine Portion)

Zutaten:
2 Sch. Vollkornbrot |  25 g Frischkäse | 5 g Gurke | 
Petersilie

Zubereitung: 
Gurkenvollkornbrot im Dreieckformat: Das Voll-
kornbrot wird mit Frischkäse bestrichen und die 
Gurkenscheiben sowie die Petersilie auf das Brot 
gelegt. Das zubereitete Brot wird anschließend 
in mehrere Dreiecke geschnitten.
Zu diesem Gurkenbrot werden geschnittene 
Obststücke gereicht (z. B. Apfelstücke mit Zitro-
nensaft beträufelt).
Getränk: z. B. ungesüßter Tee, Mineralwasser

Rohkostvariationen
(für eine Portion)

Zutaten:
1 Paprika | 1 Kohlrabi | 2 Möhre | ½ Gurke | 
100 g Quark | Pfeffer | ½ Tl Salz

Zubereitung: 
Rohkost + Dip: Die Gemüsesorten (Paprika, 
Kohlrabi, Möhre, Gurke) werden in Streifen ge-
schnitten. Für den Dip werden die gemischten 
Kräuter mit dem Quark verrührt und anschlie-
ßend mit Pfeffer und Salz abgeschmeckt.
Zu den Rohkostvariationen werden 6 Vollkorn-
kräcker gereicht.
Getränk: z. B. Mineralwasser, ungesüßter Tee

  Weitere Rezeptideen finden Sie auf  
www. einfach-clever-essen.de



Baustein 2
Stationenlernen 

zur Einbeziehung der Kinder
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Grundkonzept

Die Methode des Stationenlernens ist eine Form 
des kooperativen Lernens und gehört zu den 
offenen Unterrichtsmethoden. Sie zeichnet sich 
vor allem durch eine freie Bearbeitung eines The-
mas an verschiedenen Stationen aus, die durch 
die Schüler meist in freier und individueller Rei-
henfolge, Zeiteinteilung und Sozialform bearbei-
tet werden können. Sie ist in den letzten Jahren 
besonders in der Grundschuldidaktik entwickelt 
und eingeführt worden.

Stationenlernen ermöglicht u. a.
 � Eigenverantwortliches und selbstständiges Ar-
beiten der Schüler

 � Partner- und Gruppenarbeit
 � Lebensweltbezogenes Lernen und Arbeiten
 � Handlungsorientiertes Lernen mit „Kopf, Herz 
und Hand“

 � Interessenorientiertes Lernen (vgl . z . B . Bauer 
1997)

Allgemeine und organisatorische 
Informationen zur Unterrichts
einheit

Die vorliegende Unterrichtseinheit ist an die Un-
terrichtsform „Lernen an Stationen“ angelehnt. 
Dabei ist zu beachten, dass sie auch Bestandteile 
eines eher lehrerzentrierten Unterrichtens ent-
hält, die besonders in den Einführungs- sowie 
Abschlussstunden zum Tragen kommen. Das 
Stationenlernen ist so organisiert, dass auf die 
in der Regel noch wenig erfahrenen Kinder im 
Bereich der offenen Unterrichtsformen Rücksicht 
genommen wurde, indem der Grad der Öffnung 
auf ein Mindestmaß reduziert wurde. Die Sta-
tionen enthalten nur Pflichtaufgaben; lediglich 
die Reihenfolge und die Bearbeitung sowie die 
Lernkontrolle werden durch die Kinder selbst-
ständig bestimmt. Das vorliegende Material bie-
tet zudem auch jeder Lehrkraft die Möglichkeit, 
je nach Bedingungen und Vorerfahrungen der 
Kinder die Materialien auch in einem lehrerzent-
rierten Unterricht einzusetzen, die Lernkontrolle 
über die Lehrkraft erfolgen zu lassen sowie eine 
gleichzeitige und von der Lehrkraft vorgegebe-
ne Bearbeitung der Aufgaben bzw. Stationen 
durchzuführen.
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Die Materialien zum Stationenlauf 
besitzen eine gewisse Systematik, die 
im Folgenden kurz dargestellt wird:

 � Laufzettel mit Auflistung aller Stationen zur 
besseren Übersicht für die Kinder 

 � Lehrerinformation mit Gesamtbeschreibung 
der Station und methodisch-didaktischen 
Umsetzungshinweisen

 � Stationendeckblatt für jede einzelne Station 
mit Darstellung des benötigten Arbeitsmateri-
als sowie der Informationen des Arbeitspasses

 � Evtl. Anleitung zur Unterstützung der Aufga-
benbewältigung für die Kinder 

 � Arbeitsblätter für die Kinder 
 � Lösungsblätter zu den Arbeitsaufgaben als 
Selbstkontrolle

Auf dem Laufzettel sind die einzelnen Stationen 
mit der jeweiligen Stationennummer aufgeführt. 
Sie sind zur visuellen Unterstützung mit einem 
Symbol gekennzeichnet. Die Spalte „Fertig“ bie-
tet sowohl der Lehrkraft als auch den Kindern die 
Möglichkeit, eine Kontrolle und Übersicht über 
die bereits erledigten bzw. noch zu bearbeiten-
den Stationen zu haben.
Die Lehrerinformation geht jeder Station voraus. 
Sie liefert eine kurze Gesamtbeschreibung der Sta-
tion und gibt methodisch-didaktische Umsetzungs-
hinweise. Die Materialien der einzelnen Stationen 
sind in der Form unterteilt, dass zunächst ein Sta-
tionendeckblatt zur Gliederung bzw. Abgrenzung 
der einzelnen Stationen dient. Nach dem Deck-
blatt folgt jeweils ein Blatt mit der Stationennum-
mer und dem entsprechenden Symbol der Station, 
welches zur Kennzeichnung der einzelnen Statio-
nen im Klassenraum genutzt werden kann.
Daran anschließend befinden sich die Arbeits-
blätter bzw. Materialien für die Kinder. Je nach 
Bedarf ist zu den Arbeitsblättern eine Anleitung 
vorhanden, die den Kindern eine Unterstützung 
bei der Aufgabenbearbeitung bietet. Um eine 
Selbstkontrolle zu gewährleisten, sind die zur 
Station nötigen Lösungsblätter im Anschluss an 
die Arbeitsblätter beigefügt.

Das Stationenlernen sollte nach Möglichkeit in 
Partnerarbeit durchlaufen werden, wobei jedes 
Kind die Arbeitsblätter bearbeitet, aber die Un-
terstützung des Partners nutzen kann. Die Kinder 
dürfen die Reihenfolge der einzelnen Stationen 
und ihre Bearbeitung frei wählen sowie das 
Arbeitsmaterial der jeweiligen Station an ihren 
Arbeitsplatz mitnehmen und bearbeiten. Ausnah-
men bilden dabei die Stationen 2, 3 und 4, an 
denen mit Lebensmitteln gearbeitet wird. Hier 
muss ein fester Arbeitsplatz eingerichtet wer-
den. Vor Beginn des Stationenlernens sollte die 
Lehrkraft den Kindern alle Stationen einmal er-
klären und auf Fragen eingehen. Diese Erklärung 
könnte mit einer Geschichte verbunden sein. So 
könnten die Lehrkraft und die Kinder beispiels-
weise gemeinsam mit dem „Frühstücksexpress“ 
reisen und unterwegs an sieben Haltepunkten 
stoppen, um Informationen über die einzelnen 
Frühstücksstationen zu sammeln.
Das Abhaken des Laufzettels kann von der Lehr-
kraft vorgenommen werden, es kann aber auch 
selbstständig durch die Kinder erledigt werden. 
Es empfiehlt sich, dass die Lösungsblätter bei 
der Lehrkraft verbleiben und bei Bedarf von den 
Kindern dort abgeholt oder eingesehen werden 
können. Um einen besseren Überblick über die 
einzelnen Standorte der Stationen zu gewähr-
leisten, werden sie mit den entsprechenden 
Stationennummern und ihren Symbolen gekenn-
zeichnet.

Die Stationennummern, Stationendeckblätter Ar-
beitsblätter, und Lösungsblätter finden Sie in den 
Materialien FF .
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Die Einführungsstunde

Methode zur Beurteilung des (Schul-)
Frühstücks
Lehrerinformation
Vorbemerkung und Materialien

Die hier dargestellte Einführungsstunde kann 
je nach vorliegenden Bedingungen und Ge-
gebenheiten eine bis zwei Unterrichtsstunden 
umfassen und sollte vor der Frühstückspause der 
Kinder durchgeführt werden, um das Frühstück 
dieser mit einbeziehen zu können.
Wie bereits ausgeführt, lernen die Kinder beim 
Stationenlernen eine einfache Methode zur Be-
urteilung ihres (Schul-)Frühstücks kennen. Die 
notwendigen Grundlagen dafür erhalten die 
Kinder in der Einführungsstunde. Zur Vermittlung 
der Stundeninhalte empfiehlt sich der Sitzkreis.

Notwendige Materialien:
 � Plakat „Leerer Frühstückskreis“ in 
Schwarz-Weiß

 � Plakat „Unser Frühstückskreis“ in Bunt 
 � zusätzliche kleine Kreise zur Ergänzung des 
Frühstückskreises

 fFleisch, Wurst, Eier
 fFette, Öle
 fSüßigkeiten, Zucker

 � Lebensmittel aus den sieben Lebensmittel-
gruppen, zum Teil auch leere Verpackungen 

 � Klebepunkte oder roter Stift
 � Blatt „Frühstückskreis“ in Schwarz-Weiß (Seg-
mente mit Inhalt) für jedes Kind

Lernziele: Kennenlernen des Frühstückskreises 
und Zuordnung von Realobjekten

Möglicher Unterrichtsverlauf

Hinführung
Sitzkreis – Plakat „Leerer Frühstückskreis“ liegt in 
der Mitte, Lebensmittel bzw. Verpackungen der 
vier Lebensmittelgruppen (Getränke, Obst/Gemü-
se, Milch/Milchprodukte, Getreide/Getreidepro-
dukte) werden um das Plakat gelegt. Als Hilfsmittel 
liegt bereits je ein Produkt in jedem Kreissegment.
Zielangabe: Wie können wir unsere Frühstücks-
lebensmittel ordnen?

Erarbeitung
 � Die Kinder versuchen, die Lebensmittel den 
einzelnen Kreissegmenten zuzuteilen.

 � Weitere Lebensmittel (Wurst, Fett, Süßigkei-
ten) werden gezeigt. Da sie dem großen Früh-
stückskreis nicht zugeordnet werden können, 
werden drei kleine Ergänzungskreise dazuge-
legt. Sie zeigen auch optisch, dass Lebensmit-
tel dieser Kategorien nur in geringen Mengen 
verzehrt werden sollen.

 � Bei den Getränken und bei dem Brotbelag 
den Zuckergehalt besprechen.

Ergebnissicherung
 � Die Kinder überprüfen ihr mitgebrachtes Schul-

frühstück hinsichtlich der vier Komponenten. 
Dazu werden für jeden Bestandteil des Früh-
stücks Klebepunkte in die vier Segmente des 
Frühstückskreises bzw. der drei Ergänzungs-
kreise geklebt. Anschließend wird das Ergebnis 
nach Stärken und Schwächen untersucht.

 � Die Plakate werden in der Klasse aufgehängt.

Die Arbeitsblätter finden Sie in den Materialien FF .
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Das Bewegungsspiel

Spielerisches Lernen ist effektiv und 
macht Spaß

Lehrerinformation
Das Bewegungsspiel kann während der Unter-
richtsreihe und auch später zur Wiederholung 
und Vertiefung des Gelernten eingesetzt wer-
den. Dabei ist das Klassenzimmer als Übungs-
ort ebenso geeignet wie die Turnhalle oder der 
Schulhof.

Notwendige Materialien:
 � vier Frühstückskreissegmente, möglichst 
laminiert

 � 32 Lebensmittelkarten, DIN A5, laminiert 
oder in Klebefolie

 � CD-Player oder Kassettenrekorder sowie Mu-
sik-CDs bzw. Kassetten

Durchführung des Bewegungsspiels

Die vier Kreissegmente werden in den vier Ecken 
eines Raumes oder im Freien an dafür geeigne-
ten Stellen aufgehängt. Alle Kinder ziehen eine 
Lebensmittelkarte und laufen zur Musik durch 
die Klasse. Stoppt die Musik, laufen die Kinder 
entsprechend ihrer Lebensmittelkarte zu dem 
passenden Kreissegment. Dort halten sie die Kar-
te hoch und es wird die Richtigkeit der Zuord-
nung überprüft.
Beliebig viele Wiederholungen mit jeweils neu-
en Lebensmittelkarten pro Kind können daran 
anschließen. Besonders für den Sportunterricht 
bietet sich eine Erweiterung des Spieles an, in-
dem jeweils verschiedene Fortbewegungsarten 
wie Hüpfen, Schleichen, Rennen, Kriechen, auf 
den Linien entlanggehen, auf einem Bein hüpfen 
usw. während des Laufens der Musik vorgegeben 
werden.

Die Arbeitsblätter finden Sie in den Materialien FF .



22

Die Stationen

Theorie und Praxis – in sieben Schritten 
zum Erfolg

Lehrerinformation
Die Unterrichtsreihe besteht aus sieben Statio-
nen, an denen den Kindern auf vielfältige Weise 
in Theorie und Praxis das Thema „Richtiges Früh-
stück“ nahe gebracht wird. Zum Abschluss des 
Stationenlernens bietet sich auch ein Tag zum 
„Richtigen Frühstück“ an, an dem auch der zeit-
liche Rahmen großzügig gesteckt werden kann. 

Hier könnte auch eine Einbindung von Eltern 
als Helfer oder Mitorganisatoren erfolgen, was 
durchaus wünschenswert wäre.
Der Laufzettel (siehe Materialien FF) dient den 
Kindern und Lehrkräften als Übersicht.
Stationennummern und Lösungsblätter finden Sie 
in den Materialien FF .

Station 1

Der Frühstückskreis
Lehrerinformation
Diese Station soll den Umgang mit dem Früh-
stückskreis festigen. Dabei werden besonders die 
vier Komponenten des Frühstücks hervorgehoben.

Notwendige Materialien:
 � 1 Arbeitsblatt „Verschiedene Kreissegmente 
zum Ausschneiden“

 � 3 verschiedene Arbeitsblätter „Frühstückskrei-
se mit fehlendem Segment“

 � 1 Lösungsblatt
 � Scheren
 � Kleber

Die Kinder nehmen zunächst das Arbeitsblatt 
mit den einzelnen Kreissegmenten zur Hand und 
schneiden die verschiedenen Teile aus.
Die weitere Aufgabe besteht darin, die ausge-
schnittenen Segmente auf den drei weiteren 
Arbeitsblättern richtig einzufügen. Nach Über-
prüfung mithilfe des Lösungsblattes dürfen die 
passenden Segmente festgeklebt werden.
Je nach Handhabung in den einzelnen Klassen 
können Scheren und Kleber in ausreichender 
Zahl an der Station zur Verfügung stehen oder 
die Kinder nehmen sich ihre eigenen Scheren 
und ihren eigenen Kleber mit zu der Station.

Alle Arbeitsblätter finden Sie in den Materialien FF .
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Station 2

Zubereitung ausgewählter Frühstücks-
ideen

Lehrerinformation
An der handlungsorientierten Station 2 können 
die Kinder selbst tätig werden und ausgewählte 
Frühstückslebensmittel zubereiten. Dabei geht es 
in erster Linie um das Kennenlernen von Früh-
stücksvarianten und einer kreativen Zubereitung 
sowie des Geschmacks.

Notwendige Materialien:
 � Teller
 � Brettchen
 � kleines Messer (kindgerecht)
 � Holzspieße (ca. 15 cm lang)
 � Schalen für geschnittenes Obst und Gemüse
 � Lebensmittel (siehe Materialien FF)
 � Servietten, Küchenrolle
 � Anleitungsblatt

Für diese Station sind vier Tische erforderlich: 
Ein Tisch wird zur Bereitstellung der einzelnen 
Lebensmittel verwendet, ein weiterer, direkt da-
ran anschließender Tisch dient als Arbeitsplatz 
für die Kinder und zwei weitere Tische und vier 
Stühle dienen als Essecke.
Die Kinder bereiten an dieser Station ein beleg-
tes Brot und einen Obst- oder Gemüsespieß zu. 
Hier sollten sie von der Lehrkraft oder von einem 
Elternteil unterstützt werden, damit bei Proble-
men ein direkter Ansprechpartner vorhanden ist. 
Es sollten nicht mehr als vier Kinder gleichzeitig 
an dieser Station arbeiten. Anschließend dürfen 
sie ihr selbst zubereitetes Frühstück verzehren. 
Es ist darauf zu achten, dass die Kinder sich vor 
der Zubereitung die Hände waschen und da-
nach ihren Arbeitsplatz aufräumen. Vorteilhaft ist 
es, wenn einige Lebensmittel wie zum Beispiel 
Obst oder Gemüse bereits in geschnittener Form 
angeboten werden, um eine relativ zügige Be-
arbeitung zu gewährleisten. Die Förderung der 
Handlungskompetenz im Bereich der Zuberei-
tung spielt daher nur eine untergeordnete Rolle. 
Vielmehr steht das Kennenlernen von gesunden 
Frühstücksvarianten und ihres Geschmacks im 
Vordergrund. Variationen bezüglich der Lebens-
mittel sind möglich. Sie sollten sich besonders 
auch nach dem saisonalen Angebot richten.

Alle Arbeitsblätter finden Sie in den Materialien FF .
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Station 3

Herstellung von Mixgetränken

Lehrerinformation
Station 3 kann als Ergänzung und Erweiterung 
der Station 2 angesehen werden. Die Kinder sol-
len verschiedene ernährungsphysiologisch wert-
volle Getränke kennen lernen und nach ihrem 
eigenen Geschmack beurteilen.

Notwendige Materialien:
 � Apfelsaft (ca. 3 Liter)
 � Orangensaft (ca. 3 Liter)
 � Mineralwasser (ca. 3 Liter)
 � Milch (ca. 3 Liter)
 � Gläser oder Plastikbecher
 � Küchenrolle
 � Anleitungsblatt
 � Bewertungsbogen für die ganze Klasse

An dieser Station können die Kinder drei verschie-
dene Mixgetränke herstellen. Die an der Station 
ausliegende Anleitung zeigt, welche Getränke 
zusammengemixt und probiert werden können. 
Die Kinder können dabei selbst entscheiden, 
welche Menge sie von den jeweils zwei Zutaten 
für ein Glas wählen. Nachdem sie ein Mixgetränk 
probiert haben, nehmen sie eine Bewertung des 
Geschmacks vor, indem sie ein Kreuz an die 
entsprechende Stelle des Bewertungsbogens ma-
chen. So können die Kinder nach Abschluss des 
Stationenlernens überprüfen, welches Mixgetränk 
in der Klasse beliebt oder weniger beliebt ist. Im 
Zusammenhang mit dieser Station kann auch auf 
den unterschiedlichen Zuckergehalt je nach Mi-
schungsverhältnis hingewiesen werden.

Alle Arbeitsblätter finden Sie in den Materialien FF .
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Station 4

Die besten Durstlöscher

Lehrerinformation
Die Kinder erfahren an dieser Station, wie viel 
Zucker in verschiedenen Getränken vorhanden 
ist. Dies kann für eine zukünftige Getränkewahl 
eine entscheidende Information sein.

Notwendige Materialien:
 � Anleitungsblatt
 � 2 Lösungsblätter
 � Zuckerwürfel (insgesamt 53 Stück)
 � verschiedene Getränkepackungen oder 
-flaschen mit Mineralwasser, Früchtetee, 
Limonade, Cola, Energy-Drink, Apfelsaft, 
Apfelsaftschorle, Orangensaft, Kakao, davon 
jeweils 0,2 Liter in einem Glas abgefüllt

 � 10 durchsichtige Kunststoffbecher oder Gläser
 � Nummerierung für die Zuckerwürfelbecher

Die Lehrkraft stellt dazu verschiedene Getränke 
bereit sowie zehn durchsichtige Becher, in denen 
sich Zuckerwürfel in der entsprechenden Anzahl 
befinden. Zur Verdeutlichung werden die Becher 
zusätzlich mit der passenden Zahl beklebt. Die 
Kinder sollen durch Vermuten den einzelnen 
Getränken die richtige Anzahl an Zuckerwürfeln 
zuordnen.
Die Zuordnung wird mithilfe eines Lösungsblat-
tes, welches bei der Lehrkraft abgeholt werden 
kann, überprüft.

Info zum Zuckergehalt der einzelnen Getränke, 
ausgehend von einem Glas (0,2 l): 

 � Mineralwasser: 0 Zuckerwürfel
 � ungesüßte Früchtetees: 0 Zuckerwürfel 
 � Apfelsaft: 8 Zuckerwürfel
 � Apfelsaftschorle (1 Teil Saft, 1 Teil Wasser):  
4 Zuckerwürfel

 � Apfelsaftschorle (1 Teil Saft, 4 Teile Wasser): 
2 Zuckerwürfel

 � Orangensaft: 7 Zuckerwürfel
 � Kakao: 6 Zuckerwürfel
 � Limonade: 8 Zuckerwürfel
 � Cola: 8 Zuckerwürfel
 � Energy-Drink: 10 Zuckerwürfel

Ein Zuckerwürfel entspricht 3 g Zucker.

Alle Arbeitsblätter finden Sie in den Materialien FF .
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Station 5

Lebensmittel des Frühstückskreises

Lehrerinformation
Die Kinder erfahren an dieser Station, welche 
Lebensmittel Bestandteil des Frühstückskreises 
sind und für welche sie einen (Frühstücks-)Punkt 
erhalten. Bei der Bearbeitung der Aufgabe ler-
nen sie eine Unterscheidung zwischen diesen 
Lebens mitteln vorzunehmen.

Notwendige Materialien:
 � Arbeitsblatt mit verschiedenen Lebensmitteln
 � Arbeitsblatt zum Aufkleben der ausgeschnitte-
nen Lebensmittel

 � Lösungsblatt
 � Scheren
 � Kleber

Um die Lebensmittel richtig zuzuordnen, schnei-
den die Kinder die einzelnen Piktogramme des 
ersten Arbeitsblattes aus und legen sie auf das 
zweite entsprechend der Unterscheidung „gehört 
zum Frühstückskreis/reichlich verzehren – gehört 
nicht zum Frühstückskreis/sparsam verzehren“ 
entweder in den Kreis, der mit einem nach oben 
gekennzeichneten Daumen versehen ist oder 
in das Rechteck mit dem nach unten zeigenden 
Daumen. Nach dem Erhalt des Lösungsblattes 
und der Kontrolle können die Piktogramme ein-
geklebt werden.
Je nach Handhabung in den einzelnen Klassen 
können Scheren und Kleber in ausreichender 
Anzahl an der Station zur Verfügung stehen oder 
die Kinder nehmen ihre eigenen Scheren und 
Kleber mit an den Arbeitsplatz.

Alle Arbeitsblätter finden Sie in den Materialien FF .
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Station 6

Gestaltung einer Frühstücksunterlage

Lehrerinformation
An dieser Station dürfen die Kinder künstle-
risch tätig werden und den Frühstückskreis, 
den sie bereits in der Einführungsstunde ken-
nen gelernt haben, ausmalen. Die ausgemalten 
Frühstücksunterlagen, auf die die Kinder auch 
ihre Namen schreiben, können ein dauerhafter 
Bestandteil des (Schul-)Frühstücks werden und 
als Tischset dienen. Damit die ausgemalten Früh-
stückskreise auch als Tischsets verwendet werden 
können, müssen sie von der Lehrkraft entweder 
laminiert oder beidseitig mit Buchfolie beklebt 
werden.

Notwendige Materialien:
 � Anleitungsblatt
 � Arbeitsblatt Frühstückskreis
 � Buntstifte
 � Laminiergerät oder Folie

Alle Arbeitsblätter finden Sie in den Materialien FF .
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Station 7

Quartettspiel

Lehrerinformation
Das Quartettspiel zum Frühstückskreis bzw. zu 
den einzelnen Lebensmittelgruppen dient der 
spielerischen Verfestigung des bereits von den 
Kindern erworbenen Wissens. Nach der Durch-
führung des Stationenlernens kann dieses Spiel 
weiterhin Bestandteil in der Klasse sein, um auch 
eine langfristige Wiederholung der gelernten In-
halte zu gewährleisten.

Notwendige Materialien:
 � Quartettspiel
 � Buchfolie oder Laminiergerät und Folie

An dieser Station spielen die Kinder ein Quartett-
spiel zum Frühstückskreis, um den Umgang mit 
diesem weiter zu festigen. Das Kartenspiel ist für 
vier Spieler geeignet und besteht aus sechzehn 
Karten. Aus jeder der vier Lebensmittelgruppen 
sind vier Karten mit Bildern von Lebensmitteln 
vorhanden.
Zu Beginn des Spiels werden die Karten ge-
mischt und ausgeteilt. Jeder Spieler erhält vier 
Karten. Ein Mitspieler beginnt und zieht von 
seinem linken Nachbarn eine Karte. Der zieht 
ebenfalls von seinem linken Mitspieler eine Kar-
te. So geht es reihum weiter. Gewonnen hat der 
Spieler, der zuerst vier Lebensmittel aus den vier 
verschiedenen Kategorien gesammelt hat.

Alle Arbeitsblätter finden Sie in den Materialien FF .
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Die Abschlussstunde

Die Abschlussstunde zur Unterrichtsreihe soll 
dazu genutzt werden, das Thema in einer an-
genehmen Atmosphäre ausklingen zu lassen, 
indem ein gemeinsames Frühstück durchgeführt 
wird. Das innerhalb des Stationenlernens ver-
mittelte Wissen soll darüber hinaus anhand des 
Frühstücks überprüft und thematisiert werden.

Notwendige Materialien:
 � Frühstückslebensmittel und Getränke oder 
(Schul-)Frühstück der Kinder

 � Arbeitsblatt mit Frühstückskreis zur Bewer-
tung des Frühstücks (DIN A4, schwarz-weiß) 

 � Buntstift
 � evtl. fertige Frühstücksunterlagen der Station 6
 � Küchenutensilien wie Teller, Messer, Serviet-
ten usw.

Das gemeinsame Schulfrühstück kann dabei, je 
nach personeller und finanzieller Unterstützung 
durch Eltern, unterschiedlich organisiert werden. 
Beispielsweise können Lebensmittelspenden 
der Eltern zu einem Frühstücksbüfett zusam-
mengestellt werden, an dem sich die Kinder 
entsprechend des Frühstückskreises ein gesundes 
Schulfrühstück zusammenstellen sollen. Für je-
des vorhandene Frühstückslebensmittel kreuzen 
die Kinder das entsprechende Kreissegment auf 
dem Arbeitsblatt an.





Baustein 3
Verfahren zur Beurteilung – 

Verfahren für den Vorschulbereich
und die ersten beiden Grundschuljahre
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Für eine Veränderung der Ernährung muss beim 
Einzelnen eine Motivation und Handlungsinten-
sion vorhanden sein bzw. entwickelt werden. 
Es ist bekannt, dass Appelle („Du musst dich 
gesund ernähren!“) oder die Wissensvermittlung 
allein wenig in der Lage sind, das Ernährungs-
verhalten zu verändern. Die Notwendigkeit 
wirksamer Vorgehensweisen ist zudem unbe-
stritten, wenn man das seit Jahren zunehmend 
auftretende Übergewicht der Grundschüler oder 
die Zunahme weiterer ernährungsbedingter 
Krankheiten betrachtet. Seit mehreren Jahrzehn-
ten wird im Bereich der Industrie nachgewiesen, 
dass Zielvereinbarungsverfahren (goal setting) 
eine wirkungsvolle Motivationstechnik sind, um 
eine an Zielen orientierte Verhaltensverände-
rung zu erreichen (vgl. Lössl 1983; Locke 1981; 
Kleinbeck & Kleinbeck 1999). Da Handeln 
immer zielorientiert ist, lässt sich dies auch bei 
Grundschülern einsetzen. Wichtig ist es dabei, 
die grundlegenden Elemente des Zielvereinba-
rungsverfahrens anzuwenden, unter Umständen 
in einer an die Altersgruppe angepassten Form.

Für die Zielvereinbarung und die Motivations-
wirkung der Ziele hat sich als wichtigste Voraus-
setzung herausgestellt, dass die Ziele konkret 
und quantifiziert sind. Derartig „harte“ Ziele sind 
wirkungsvoller als „weiche“ (Beispiel: „Ich esse 
jeden Tag ein Stück Obst!“ im Vergleich zu „Ich 
will mich gesünder ernähren!“). Deshalb sollen 
im Zielvereinbarungsverfahren nur quantifizierte 
Ziele verwendet werden, die von den Schülern 
beeinflusst werden können. Bei manchen Zielen 
ist eine direkte Messung einer Zielgröße in phy-
sikalischen Einheiten nicht möglich; in diesen 
Fällen kann ein Beurteilungsverfahren verwendet 
werden. Ein Beispiel hierfür ist ein Beurteilungs-
verfahren für die Qualität des Schulfrühstücks, 
in dem die Zielerreichung über die Anzahl der 
Punkte beurteilt werden kann.
Mit ansteigender Zielschwierigkeit steigt die er-
reichte Leistung, solange Zielakzeptanz und eine 
hinreichende Leistungsfähigkeit gegeben sind. 
Dabei kann die Beurteilung der Zielschwierigkeit 
bei Schülern und Lehrern durchaus abweichend 
sein. Eine häufige Erfahrung ist, dass Teams wie 
Klassen sich zu Beginn höhere Ziele stecken, als 
es Lehrer gewagt hätten.

Begründung für den Einsatz eines  
Zielvereinbarungsverfahrens in der Schule
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Aktuelle Rückmeldungen über die  Zielerreichung 
sind ein integraler Bestandteil der Zielvereinba-
rungsverfahren, um langfristig das Verbesserungs-
ziel zu erreichen. Die Rückmeldung muss aktuell 
und spezifisch zu dem Ziel sein. Als besonders 
geeignet haben sich so genannte Zielkontroll-
blätter erwiesen. Die Identifikation mit dem Ziel 
wird zusätzlich dadurch erhöht, dass die Mes-
sung oder Beurteilung durch die Schüler selbst 
erfolgt. Die Bedeutung der Rückmeldung liegt 
darin, dass der Erfolg des Handelns beurteilt 
werden kann und über einen langen Zeitraum 
sichtbar gemacht wird, wie weit die Abweichung 
zum Ziel noch ist.
Untersuchungen zur Leistung von Teams, als 
solche sollen Klassen betrachtet werden, haben 
gezeigt, dass drei Faktoren einen wesentlichen 
Einfluss nehmen: das „Wollen“, das „Können“ 
und das „Dürfen“. Die individuelle Leistungsfä-
higkeit, das „Können“ sowie die Leistungsbereit-
schaft, das „Wollen“, sind fast immer gegeben. 
Zielvereinbarungsverfahren sind ein wirksamer 
Beitrag, die Leistungsbereitschaft weiter zu för-
dern. Die Schule hat die wichtige Aufgabe, die 
individuelle Leistungsfähigkeit der Schüler zu 
entwickeln; Kernelemente liegen mit dem Eintritt 
in die Schule bereits vor.

Die Möglichkeit zur Leistungsentfaltung als drit-
ter Faktor, das „Dürfen“, ist häufig sehr viel stär-
ker eingeschränkt. Dies gilt insbesondere auch 
für den Ernährungsbereich. In der Untersuchung 
sollen die Kinder in die Lage versetzt werden, 
die Qualität des Schulfrühstücks zu beurteilen 
und dieses Urteil zu quantifizieren. Sie müssen 
in der Lage sein, das Beurteilungsverfahren ihren 
Eltern zu erklären und darauf Einfluss zu neh-
men, dass die Eltern auch dazu beitragen, dass 
die Qualität des Schulfrühstücks verbessert wird. 
Um das „Dürfen“ zu fördern, werden die Eltern 
zunächst durch einen Elternabend einbezogen 
und können von Seiten der Schule auch wieder-
holt angesprochen werden. Da – erfahrungsge-
mäß – ein höherer Anteil der Eltern jedoch nicht 
zum Elternabend kommt, ist es notwendig, dass 
die Kinder selbst auf die häuslichen Bedingun-
gen einwirken. Hierin wird ein wesentlicher 
Schlüssel für Verbesserung der Ernährungsquali-
tät gesehen.

Beispiel eines Zielkontrollblattes zur Unterstützung der Zielerreichung
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Mithilfe des Stationenlernens haben die Kinder 
gelernt, ihr (Schul-)Frühstück selbstständig nach 
vorgegebenen Kriterien zu beurteilen. Das Ziel-
vereinbarungsverfahren schließt daran an, in-
dem langfristige Zielsetzungen und regelmäßige 
Zielüberprüfungen zu einer dauerhaften Verhal-
tensveränderung im Bereich des Frühstücksver-
haltens aller Kinder führen sollen.
Im Folgenden werden zwei Verfahren zur Be-
urteilung des (Schul-)Frühstücks der Kinder 
beschrieben, die im Rahmen des Zielvereinba-
rungsverfahrens angewendet werden. Da das 
Verfahren aufgrund der Fähigkeiten der Zielgrup-
pe anfangs nicht alle relevanten Qualitätskriteri-
en bei der Frühstücksbewertung berücksichtigen 
kann, wird zunächst eine Vorgehensweise für den 
Vorschulbereich und die ersten beiden Grund-
schuljahre empfohlen, welche später, bei einer 
eventuellen langfristigen Weiterführung, durch 
ein erweitertes Vorgehen ersetzt werden kann.

Verfahren für den Vorschulbereich 
und die ersten beiden Grundschul
jahre

In einer an die Abschlussstunde des Stationenler-
nens anschließenden Unterrichtsstunde wird das 
Beurteilungsverfahren den Kindern näher gebracht. 
In dieser Stunde erfahren die Kinder, dass sie in 
Zukunft genauer auf ihr Schulfrühstück achten 
werden, indem sie es regelmäßig überprüfen. Je-
des Kind erhält das Arbeitsblatt „Mein Frühstück“, 
auf dem die Bewertung vorgenommen wird.
Nachdem die Lehrkraft den Kindern den Bewer-
tungsbogen und die Kriterien der Frühstücksbewer-
tung erklärt hat, überprüfen sie zunächst an vier 
aufeinander folgenden Tagen ihr Schulfrühstück 
in der Frühstückspause mit Unterstützung der 
Lehrkraft. Hier kann der Bewertungsbogen „Mein 
Frühstück“ als Hilfe herangezogen werden. Nach 

der vierten Überprüfung werden die einzelnen vier 
Punktzahlen zu einer Gesamtpunktzahl addiert. 
Die Einzelergebnisse werden auf dem Plakat „Un-
ser Schulfrühstück“ festgehalten. Die Einteilung 
auf dem Plakat in entsprechende Kontrollzeiträu-
me kann jede Lehrkraft selbst vornehmen (siehe 
Beispielblatt: „Unser Schulfrühstück“). Die Kinder 
können ihre Gesamtpunktzahl mit Unterstützung 
der Lehrkraft auf das Plakat in die erste Spalte 
übertragen. Die Einzelergebnisse können dabei 
mithilfe von Klebepunkten oder Ähnlichem darauf 
festgehalten werden. Bei der Übertragung bleiben 
die Ergebnisse anonym. Es geht darum, dass eine 
Gesamtbetrachtung der Klassensituation bezüglich 
des Frühstücksverhaltens sichtbar wird und jedes 
einzelne Kind anhand seiner eigenen erreichten 
Punktzahl sich in der Gesamtbetrachtung wieder-
finden kann. Nach der viermaligen Überprüfung 
und der Übertragung der Ergebnisse auf das Plakat 
findet ein Klassengespräch zur gemeinsamen Ziel-
setzung statt. Der Zielkorridor kann dabei indivi-
duell festgelegt werden. Entweder man begrenzt 
durchgehend die Punktzahl von zum Beispiel 10 
bis 15 Punkten oder man legt einen Zielkorridor 
fest, der erst eine geringere Punktzahl einschließt 
und bis zum Ende der Untersuchung auf einen 
gewünschten Bereich von zum Beispiel 10 bis 15 
Punkten ansteigt (siehe Beispielblatt: „Unser Schul-
frühstück“). Durch diese Überprüfungen erhalten 
die Kinder ein regelmäßiges Feedback über den 
aktuellen Stand der Klasse.
Die weiteren Überprüfungen finden einmal wö-
chentlich unangekündigt statt und sollten bei der 
Übertragung auf das Plakat durch ein gemeinsa-
mes Gespräch verbunden werden, um die Zie-
lerreichung der gesamten Klasse reflektieren und 
diskutieren zu können. Eine eventuelle Änderung 
des Ziels während des Verfahrens ist möglich. 
Nachfolgend werden die Kriterien bzw. Bedin-
gungen zur Frühstücksbewertung erläutert.

Das Verfahren zur Beurteilung  
des (Schul)Frühstücks
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Werden bei der Beurteilung des (Schul-)Früh-
stücks durch die Kinder die einzelnen Bestand-
teile den Bedingungen der entsprechenden 
Segmente gerecht, erhalten die Kinder Früh-
stückspunkte (Kennzeichnung durch ein Kreuz 
oder Ähnlichem). Mehrere vorhandene Lebens-
mittel oder Getränke aus einem Kreissegment 
ergeben allerdings keinen Extrapunkt. Maximal 
können vier Frühstückspunkte erreicht werden.

Bedingungen für Getreideprodukte
Es wird kein Unterschied zwischen der Qualität 
der Getreideprodukte gemacht. Ob ein helles 
Brötchen mit einem niedrigen Ausmahlungs-
grad oder eine Scheibe Vollkornbrot mit einem 
hohen Ausmahlungsgrad mitgebracht wird, ist 
im Rahmen dieses Bewertungsverfahrens noch 
nicht entscheidend. Weiterhin entspricht eine 
gehäufte Hand voll Müsli oder Cornflakes ohne 
Zucker den Bedingungen. Niedrig ausgemahle-
ne Getreideprodukte mit einem hohen Fett- und 
Zuckergehalt wie zum Beispiel Croissants, Scho-
ko- oder Rosinenbrötchen und Cornflakes mit 
Zucker entsprechen nicht den Bedingungen. Für 
diese Produkte erhalten die Kinder keinen Punkt. 
Die Unterscheidung und die Bevorzugung des 
Vollkornbrots als qualitativ hochwertiges Ge-
treideprodukt im Vergleich zum niedrig ausge-
mahlenen und ernährungsphysiologisch nicht so 
wertvollen Weißbrot sollte allerdings im Unter-
richt thematisiert werden.

Bedingungen für Milch/Milchprodukte
Eine Unterscheidung bezüglich der Qualität 
der Milch oder Milchprodukte findet zunächst 
nicht statt. Die häufig mit Zucker angereicherten 
Schulmilchprodukte wie Kakao, Vanillemilch 
und so weiter entsprechen ebenso den Bedin-
gungen wie zum Beispiel ein (Frucht-)Jogurt, 
eine Scheibe Käse oder ein mit Frischkäse beleg-
tes Brot.

Bedingungen für Obst und Gemüse
Damit die Bedingungen für Obst und Gemüse 
erfüllt sind, muss es in ausreichender Menge vor-
handen sein. Eine Hand voll Obst oder Gemüse, 
orientiert an der Kinderhand, entspricht einem 
Punkt.

Bedingungen für Getränke
Die Grundbedingung für Getränke liegt bei
0,2 Liter. Wünschenswerte Getränke, für die die 
Kinder einen Frühstückspunkt erhalten, sind 

 � Mineralwasser
 � Fruchtsäfte (Fruchtsaftgehalt 100 %)
 � Fruchtsaftschorlen
 � ungesüßte Früchtetees.

Keinen Frühstückspunkt erhalten die Kinder, 
wenn sie stark zuckerhaltige Getränke mitbrin-
gen wie zum Beispiel

 � Fruchtsaftgetränke (Fruchtsaftgehalt nicht 
100 %, mit Zucker angereichert)

 � Limonaden (auch koffeinhaltige)
 � künstliche Kaltgetränke (zum Bespiel 
Energy-Drinks)

 � gesüßte Früchte- oder Kräutertees.

Für Süßwaren gibt es keinen Punkt.

Kopiervorlagen finden Sie als Word-Dateien in 
den Materialien FF .

Verfahren für die höheren  
Schuljahre

Ein differenziertes Beurteilungsverfahren für 
die höheren Schuljahre finden Sie in den 
Materialien FF .


