
Alter: Grundschule
Spieler:innen: beliebige Anzahl
Dauer: 1 Unterrichtsstunde pro Woche

Ziel: Die Kinder lernen, wie man eine gesunde Brotzeit zubereitet und übernehmen
die Verantwortung für die Organisation. Sie erfahren etwas über die Vorteile der
verschiedenen Zutaten und werden ermutigt, gesunde Essgewohnheiten zu entwickeln.

Zutaten-Checkliste: 
Verschiedene Obst- und Gemüsesorten
Vollkornprodukte (Brot, Wraps, Cracker...)
Magerquark, Joghurt
Nüsse und Samen
Honig oder Ahornsirup
Küchenutensilien (Messer, Schneidebretter, Schüsseln, Löffel)
Aufbewahrungsboxen und Behälter
Rezeptkarten und Stifte

Orga-Checkliste:
Zutatenliste erstellen1.
Zutaten besorgen2.
Küchenutensilien bereitstellen3.
Rezeptkarten vorbereiten4.
Aufbewahrungsboxen bereitstellen5.

Projektidee: Gesunde Brotzeit
Wöchentlicher Vitaminkick



Vorbereitung:
Woche 1: Einführung

Das Projekt und dessen Ziele erklären.
Besprechen, was eine gesunde Brotzeit ausmacht und warum sie wichtig ist.
Die Klasse in Monatsgruppen (von ca. 3-6 Kindern) einteilen, die sich jeweils um die
Organisation der wöchentlichen Brotzeit kümmern.

Wöchentlicher Ablauf:
Woche 2: "Obst- und Gemüsespieße"

Einkauf:1.
Die Monatsgruppe besorgt die benötigten Zutaten/bringt diese von zu Hause mit.

Zubereitung:2.
Die Kinder waschen und schneiden Obst und Gemüse in kleine Stücke.
Sie stecken die Stücke abwechselnd auf Spieße.
Optional: Ein Joghurt-Dip wird zubereitet.

Verkostung und Aufräumen:3.
Die Kinder genießen ihre Brotzeit.
Gemeinsames Aufräumen und Reinigung der Utensilien.

Woche 3: "Vollkorn-Wraps"
Einkauf:1.

Die Monatsgruppe besorgt Vollkorn-Wraps, verschiedene Gemüsesorten, Hummus,
Käse und Putenbrust.

Zubereitung:2.
Die Kinder bereiten die Zutaten vor (waschen, schneiden).
Jeder belegt seinen Wrap nach eigenen Vorlieben.

Verkostung und Aufräumen:3.
Die Kinder genießen ihre Brotzeit.
Gemeinsames Aufräumen und Reinigung der Utensilien.

GUIDE: Wöchentliche Vitaminkick



Woche 4: "Joghurt-Parfaits"
Einkauf:

Die Monatsgruppe besorgt Joghurt, Früchte und Müsli.
Zubereitung:

Die Kinder schichten Joghurt, Früchte und Müsli in Gläsern.
Sie können Honig oder Ahornsirup hinzufügen.

Verkostung und Aufräumen

Woche 5: "Energy Balls"
Einkauf:

Die Monatsgruppe besorgt Haferflocken, Datteln, Nüsse, Kokosflocken und Honig.
Zubereitung:

Die Kinder mischen die Zutaten und formen kleine Kugeln.
Die Kugeln werden in Kokosflocken gewälzt.

Verkostung und Aufräumen

Woche 6: "Gemüse-Sticks mit Hummus"
Einkauf:

Die Monatsgruppe besorgt verschiedene Gemüsesorten (Karotten, Gurken, Paprika)
und Hummus.

Zubereitung:
Die Kinder schneiden das Gemüse in Sticks.
Sie bereiten den Hummus als Dip vor.

Verkostung und Aufräumen

Abschluss:
Reflexion:

Die Kinder reflektieren über ihre Lieblingssnacks und was sie gelernt haben.
Feedback wird gesammelt, um zukünftig noch besser zu planen.

Dokumentation:
Die Kinder erstellen ein kleines Rezeptbuch mit ihren Lieblingsrezepten der
wöchentlichen Brotzeit.

GUIDE: Wöchentliche Vitaminkick



Checkliste: Ich packe meine gesunde Brotzeit und nehme mit:
Wochen-Motto:

Name:_________________________


