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Projektidee: Gesunde Brotzeit

4

Wochentlicher Vitaminkick

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

Ziel: Die Kinder lernen, wie man eine gesunde Brotzeit zubereitet und (bernehmen
die Verantwortung fUr die Organisation. Sie erfahren etwas (ber die Vorteile der
verschiedenen Zutaten und werden ermut/gt, gesunde Essgewohnhe/ten 7U entwickeln.

Zutaten-Checkliste:
e \erschiedene Obst- und Gemisesorten
e Vollkornprodukte (Brot, Wraps, Cracker...)
e Magerquark, Joghurt
e NUsse und Samen
e Honig oder Ahornsirup
e Kichenutensilien (Messer, Schneidebretter, Schusseln, LOffel)
e Aufbewahrungsboxen und Behalter
e Rezeptkarten und Stifte

Orga-Checkliste:
1. Zutatenliste erstellen
2. Zutaten besorgen
3. Kiichenutensilien bereitstellen
4 Rezeptkarten vorbereiten
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GUIDE: Wochentliche Vitaminkick

Vorbereitung:
Woche 1: Einfihrung
o Das Projekt und dessen Ziele erklaren.
o Besprechen, was eine gesunde Brotzeit ausmacht und warum sie wichtig ist.
o Die Klasse in Monatsgruppen (von ca. 3-6 Kindern) einteilen, die sich jeweils um die
Organisation der wochentlichen Brotzeit kiimmern.

Wdchentlicher Ablauf:
Woche 2: "Obst- und bemisespiepe"
1. Einkauf:
o Die Monatsgruppe besorgt die bendtigten Zutaten/bringt diese von zu Hause mit.
2. Zubereitung:
o Die Kinder waschen und schneiden Obst und Gemise in kleine Stiicke.
o Jie stecken die Sticke abwechselnd auf Spiefe.
o Optional: Ein Joghurt-Dip wird zubereitet.
5.Verkostung und Aufraumen:
o Die Kinder genieen ihre Brotzeit.
o Gemeinsames Aufraumen und Reinigung der Utensilien.

Woche 3: "Vollkorn-Wraps"

1. EinkauF:

o Die Monatsgruppe besorgt Vollkorn-Wraps, verschiedene Gemisesorten, Hummus,
Kase und Putenbrust.

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

5.Verkostung und Aufraumen:
o Die Kinder genieen ihre Brotzeit.
o bemeinsames Aufraumen und Reiniqung der Utensilien.
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GUIDE: Wochentliche Vitaminkick

Woche 4: "Joghurt-Parfaits"
e Einkauf:
o Die Monatsgruppe besorgt Joghurt, Frichte und Misli.
e Zubereitung:
o Die Kinder schichten Joghurt, Friichte und Musli in Glasern.
o Sie konnen Honig oder Ahornsirup hinzufiigen.
e Verkostung und Aufraumen

Woche 5: "Energy Balls"
e Einkauf:
o Die Monatsgruppe besorgt Haferflocken, Datteln, Nisse, KokosFlocken und Honig.
e Zubereitung:
o Die Kinder mischen die Zutaten und Formen kleine Kugeln.
o Die Kugeln werden in Kokosflocken gewalzt.
e Verkostung und Aufraumen

Woche 6: "Gemise-Sticks mit Hummus"

e Einkauf:

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

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

e Verkostung und Aufraumen

Abschluss:
e Reflexion:
o Die Kinder reflektieren Uber ihre Lieblingssnacks und was sie gelernt haben.
o Feedback wird gessmmelt, um zukiinftig noch besser zu planen.
e Dokumentation:
o Die Kinder erstellen ein kleines Rezeptbuch mit ihren Lieblingsrezepten der

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



