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1 Landeskunde: Das perfekte Frihstiick!

a  Schau das Friihstiicksbuffet an. Worauf hattest du Appetit, worauf nicht? Fehlt dir etwas?
Sprich mit deiner Partnerin / deinem Partner.

Ich wiirde Brot
mit Butter nehmen. Aber
mir fehlt der Honig!

Wenn ich zum Friihstiick
so viele Eier essen wiirde, dann
kénnte ich mich den ganzen Tag
nicht mehr bewegen.

Ich finde, das Msli
sieht lecker aus. Darauf
hatte ich Lust.

b Lies die Texte 1-4 im Erndhrungsratgeber von Dr. Marlies Beck und die Uberschriften a-h.
Was passt zusammen? Vier Uberschriften bleiben iibrig.

'e| Friihstiickshérnchen wie bei Oma
Ein Kénig frithstiickt vegetarisch
Morgens muss es siify sein

Nicht nur Butterbrot ...

|a| Keine Zeit fiirs Miisli

'b| Gesund in den Tag starten

Kakao gibt Energie fiir den ganzen Tag
|d| Mit einem Getrank zufrieden

Was fiir ein Friihstiickstyp bist du?

C

Das Friihstiick ist fiir dich nicht irgendeine Mahlzeit: Du friihstiickst,
damit dein Kopf und dein Korper frische Energie fiir einen aktiven Tag
bekommen. Deshalb bereitest du dir jeden Morgen ein ,,Bircher
Miiesli“ zu: aus frisch geriebenen Apfeln, Haferflocken, Zitronensaft
und Milch —nach traditionellem Schweizer Rezept.

»Am Morgen —wie ein Konig!“, hat schon deine GroBmutterimmer
gesagt. Zu einem richtigen Friihstiick gehoren fiir dich seit deiner
Kindheit sowohl Schinken als auch Kase oder noch besser: eine
Portion Riihrei mit Speck. Dazu magst du Butterbrot.

Ein typischer Tag beginnt fiir dich mit einem Schokohdrnchen oder
zumindest mit Marmelade auf dem Brotchen. Milch ohne Kakao ist fiir
dich undenkbar und Tee ohne Honig kommt gar nicht infrage. Der
Morgen ist hart genug, da muss wenigstens das Friihstiick schmecken!

Wenn der Tag mehr Stunden hatte, konnte man vielleicht Zeit mit
Friihstiicken verbringen —du dagegen schlafst lieber eine Stunde
langer. Morgens hast du weder Hunger noch Zeit, dir etwas zum Essen
zu machen. Ein Glas Milch oder Saftim Stehen muss ausreichen!

Keiner der vier Friihstiickstypen passt zu dir?
Schreib mir, wie dein Friihstiick aussieht, und ich gebe dir gern Tipps!

Erndhrungsberaterin Dr. Marlies Beck

info@erndhrungsberatung-beck.de

Das ist nicht nur gesund, sondern
schmeckt auch noch wunderbar!

Sei aber nicht zu streng mit dir selbst:
Auch ein belegtes Brot oder ein Ei
sind erlaubt!

Soisst du zwar wenig Zucker, es fehlen
aber auch Vitamine und Ballaststoffe.
Wie wdr’s mit einem frisch gepressten
Orangensaft dazu?

Du solltest daran denken, dass Zucker
wenig satt und schnell wieder miide
macht. Vielleicht ist ein Stiick Obst eine
siifse Alternative?

Wenn du merkst, dass dir am Vormittag
die Energie fehlt, empfehle ich dir,

zumindest einen Miisliriegel oder einen
Apfel einzupacken.

Wie sieht ein typisches Friihstiick bei dir aus? Trifft einer der Friihstiickstypen auf
dich zu? Welche Tipps kénnte Frau Dr. Beck dir geben? Sprecht in der Klasse.
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2 Projekt: Unser Pausen-Wochenkonsum

a  Schreibt eine Woche lang auf, was ihr in den Pausen gegessen und getrunken habt.

Limo A
Pizza pfel

Wasser
Misliriegel

b Macht dann eine Liste der konsumierten Lebensmittel an der Tafel. Was interessiert euch? Stellt Fragen,
sucht die Antworten und diskutiert eure Ergebnisse.

( 3\

Kakao +H+t 111 Welches Getriank steht an erster Stelle?

Apfel Hit +t 4t 1111 Wie viele Kalorien hat jeder Schiiler durch-

Kekse +Ht +Ht +HH +HH +Hi

Pizza +Htt +Ht 111

belegtes Brot Htt +Htt Hit +Hit
Htt HH HH HH

schnittlich pro Pause z2u sich genommen?

Haben wir mehr Fertigprodukte oder mehr
frische Lebensmittel gegessen?

g /

¢ Uberlegt, ob ihr etwas an eurem Pausenkonsum dndern wollt. Sprecht in der Klasse.

3 Sprechen: gemeinsam ein Sportfest planen

a Bildet Gruppen und sprecht iiber die Punkte. Macht Vorschliage
und diskutiert iber eure Ideen.

Sportfest fiir unsere Klassenstufe

- Programm (Sportarten, Orte, Zeiten ...)

Essen und Trinken

Information (Slogan, Plakat, Fotos/Videos ...)
Wer macht was? (vor/wahrend /nach dem Fest)

>
->
>
->

Das finde ich nicht so gut.
Wir sind 75 Schiiler in den drei Parallelklassen,
ich glaube, das kénnen wir nicht schaffen. Sollen
wir vielleicht lieber die Leute vom Schulkiosk
fragen, ob sie uns unterstiitzen?

Wir kdnnten doch
selbst frischen Obstsaft machen
und billig verkaufen, oder?

b Einigt euch darauf, wie ihr das Sportfest ~
organisieren wollt. Macht dann ein Plakat
und stellt es in der Klasse vor.

Alle fit? Macht mit!

22. Mai, 10.00 - 1900 Uhr
Sportfest

18 achtzehn
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Das kann ich schon BY

Ich wiirde dir empfehlen, ... =
Du solltest daran denken, ... =
Man muss auch darauf achten, ...

Kommunikation
zustimmen Das sehe ich genauso. >5.81
widersprechen Das kann man so nicht sagen. >5.81
Interessen und Meine Lieblingssportart ist ... = >5.78
Vorlieben ausdriicken | Von den genannten Sportarten finde ich ... am besten.
etwas begriinden Ein Grund dafir ist, dass ... = >5.80
. Daftir gibt es mehrere/einige Griinde: Erstens ..., zweitens ...
Aussagen ... berichtet/erzdhlt, dass ... = ... behauptet, dass ... = >5.79
wiedergeben i .. findet gut/schlecht/interessant, dass ... =
i ..sieht .. positiv/negativ. =
i ..istder Meinung, dass ...=
i ..zweifelt,ob .=
i ..vermutet, dass..=
i ..sagt/stellt fest, dass ... =
! ..glaubt/meint, dass ...=
i .. findet wichtig/hdlt fir zentral, dass .. =
i .. mochte/wiinscht sich /trdumt davon, dass ...
Aussagen vergleichen ..und ... berichten von dhnlichen /unterschiedlichen Erfahrungen. = >5.79
i ..siehtdas dhnlich/anders. = Genau wie .../Anders als ... =
i ..auch/genauso .. = Im Vergleich zu ...
tiber personliche Ich (selbst) habe bisher (zwar) keine Erfahrung mit ... gemacht, aber .= 55.79
Erfahrungen i Das passt zu dem, was ich selbst erlebt habe: ... =
berichten i Im Gegensatz dazu kann ich berichten, dass ...
Hdufigkeit immer = meistens /normalerweise /gewohnlich = oft /hdufig = >5.80
ausdriicken i manchmal = selten = nie
Gewohnheiten Ich bin gewohnt, ... = Zu ... gehort fiir mich ... = >5.80
beschreiben i An einem typischen Tag ...
Ratschldge geben Zu einer gesunden Erndahrung gehort, ... = >5.78
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Grammatik

1 Indefinitartikel

alle, viele, mehrere, einige, manche, wenige
[ S

Nominativ = Alle Sportarten sind gesund.

Akkusativ Flr einige Sportarten braucht man Hilfsmittel.

Dativ Vielen Menschen macht Sport Spaf.

2 Satz

Satzteile verbinden: zweiteilige Konjunktionen

sowohl A als auch B =AundB
nicht nur A, sondern auchB ' = A und sogar B
entweder A oder B =A oder B

weder A noch B

=nicht A und nicht B

Nebensatz mit damit oder um ... Zzu

Luzia macht Sport, damit ihre Freunde Respekt vor ihr haben.
fmmmmms e
Luzia macht Sport, damit sie gesund bleibt.

um gesund zu bleiben.

Nebensatz mit wenn + Konjunktiv II

irreale Bedingungen ausdriicken

Wenn du Brot nicht in Plastik verpacken wiirdest, (dann) ware es linger haltbar.

Supermadrkte hdtten krumme Karotten im Angebot, wenn Kunden sie kaufen wiirden.

3 Wortbildung: Adjektive mit Endung -bar/ -los

-bar
essbar

vermeidbar

zwanzig

= das ist moglich -los = ohne etwas
= das kann man essen kostenlos = das kostet nichts
= das kann man vermeiden sinnlos = das hat keinen Sinn
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