5-Mabhlzeiten-Staffel ah8

o Umgang mit Lebensmitteln Ziele
« Kennenlernen der 5-Mahlzeiten-Regel
o Ausdauer fordern

ab 6 Spieleranzahl

o Essenspléne oder Teller Material
« Karten mit Lebensmittelnamen oder -symbolen
o Waéscheleine und Wascheklammern

10 Min. Dauer

Die Kinder bilden gleich groRRe Gruppen, die jeweils finf Teller  Beschreibung
bekommen, auf denen Mahlzeiten abgebildet sind. Teller mit

Hauptmahl zeiten miissen mit mindestens drei, solche mit Zwi-

schenmahl zeiten mit mindestens einem L ebensmittel belegt

sein. Die Teller sollen jeweils mit den entsprechenden Lebens-

mittelkarten gefullt werden. Nacheinander laufen die Kinder auf

Signal los und besorgen sich die Lebensmittel, die auf ihren Tel-

lern abgebildet sind. Dazu suchen sie sich die entsprechenden

Karten aus, die an einer Wascheleine aufgehangt sind.

Alle Kinder einer Gruppe laufen gleichzeitig. Variante 1

Die Gruppen bekommen leere Teller und einen Essensplan.
Jetzt missen sie die Teller mit den Lebensmitteln fillen, die Variante 2
im Plan vorgesehen sind.

Die Gruppen bekommen leere Teller und miissen selbst be- Variante 3
stimmen, mit welchen Lebensmitteln sie die Teller fullen.



ab8

Ziele

Spieleranzahl

Material

Dauer

Idee

Beschreibung

Bemerkung

Variante

» Umgang mit dem Energiegehalt der L ebensmittel
o Ausdauer fordern

ab 8

« Pylone oder andere Feldmarkierungen
Matten als Lander

evtl. Mannschaftsbander

Plakate mit Lebensmitteln zum Ausmalen
Buntstifte

15 — 20 Min.

Die Kindergruppen versuchen, im grof3en Lauf-und-Mal-Wettbe-
werb ihr Plakat mit Lebensmitteln schon und schnell auszumalen.

Es werden zwei bis vier gleichgrof3e Gruppen gebildet, je nach
Zahl der Mitspieler. Jede Gruppe bekommt ein Plakat, auf dem
verschiedene Lebensmittel abgebildet sind, und mehrere Bunt-
stifte. Fr jedes Kind sollten mehrere Lebensmittel auf dem Pla-
kat vorhanden sein. Ziel des Spielsist es, ale Lebensmittel bunt
auszumalen. Ausgemalt werden darf erst dann, wenn vorher eine
bestimmte Anzahl an Runden gelaufen ist. Wie viele das sind,
richtet sich nach dem Energiegehalt, der auf jedem L ebensmittel
angegeben ist. Die Kinder dirfen selbst entscheiden, fur welches
Lebensmittel sie Runden am Stiick laufen mochten. Nach dem
Lauf malen sie es aus. Das Spid findet as Staffel statt, gewon-
nen hat die Gruppe, die ale Lebensmittel zuerst ausgemalt hat.

Es sollte mit den Kindern besprochen werden, dass man z.B.
fur Gemuse sehr wenige Runden laufen muss (eine) und fir

ein Stiick Schokolade sehr viele (finf). So lernen die Kinder
spielerisch etwas Uber den Energiegehalt der Lebensmittel.

Alle Kinder laufen gleichzeitig. Hierbei sollte das L ebensmit-
tel, fur das jemand lauft, am besten durch einen bunten Strich
markiert werden, damit nicht zwei Kinder das gleiche Lebens-
mittel ausmalen wollen.



« Kennenlernen der Ernghrungspyramide

« Einteilung in Lebensmittelgruppen

» Einordnen der Lebensmittelgruppen in die Erndhrungspyramide
o Ausdauer fordern

ab 6

o Wascheleine und Wascheklammern
o Karten mit Lebensmittelsymbolen
o ein Plakat der Ernéhrungspyramide pro Staffel-Gruppe

15 Min.

Die Kinder bilden Staffel-Gruppen, die jeweils eine Erndhrungs-
pyramide bekommen, in die sie die L ebensmittelkarten einsortie-
ren. Diese héngen an einer Wéscheleine am Ende der Halle. Je-
der Gruppe wird ein bestimmter Abschnitt mit Karten auf der
Leine zugeordnet. Die ersten Kinder jeder Staffel laufen nun
vom einen Ende der Halle zur Leine, holen eine Karte und sor-
tieren sie in die Erndhrungspyramide ein. Danach darf das néchs-
te Kind lodaufen usw. Am Ende des Spiels wird die richtige Ein-
ordnung in die Pyramide bewertet. Es gibt keine Zeitwertung.

Die Lebensmittelkarten miissen eindeutig einzuordnen sein
(keine bereits weiter verarbeiteten Lebensmittel wie Fertigpiz-
zaetc.).

Fur jungere Kinder: Es sollen nur bestimmte L ebensmittelkar-
ten (z.B. Obstsorten) geholt werden.

Die Karten werden nicht nach Staffeln sortiert, sondern durch-
einander an die Leine gehangt. Jedem Kind wird ein bestimm-
tes Feld der Ernghrungspyramide zugewiesen, das es mit der
richtigen Karte fullen muss.

Zusétzlich kann man Hindernisse auf dem Weg platzieren oder
unterschiedliche Bewegungsarten vorgeben.

Die Lebensmittelkarten miissen den richtigen Nahrstoffen zu-
geordnet werden: Fett, Kohlenhydrate und Eiweil3. Jingere
Kinder kdnnen die Karten in pflanzliche und tierische Lebens-
mittel einteilen.

Ziele

Spieleranzahl

Material

Dauer

Beschreibung

Bemerkung
Variante 1

Variante 2

Variante 3

Variante 4
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Ziele

Mal-Staffel

« Kennenlernen des Themas Ernghrung
» Koordination und Absprache schulen

Spieleranzahl

ab 10

Material

o grof3e Bléatter Papier
o Krepp-Klebeband
o dicke Filzstifte

Organisation

Es sollten faire Gruppen zusammengestellt werden.

Dauer

10 Min.

Beschreibung

Die Kinder werden in Gruppen eingeteilt. Fur jede Gruppe
wird ein Blatt Papier an die Wand gehéngt. Jede Gruppe hat
einen Stift, mit dem sie ein vorgegebenes L ebensmittel malen
soll. Jedes Kind der Gruppe darf nur einmal zum Blatt laufen
und dort nur einen Strich machen. Am Ende eines Durchgangs
sollen die anderen Gruppen erkennen, um welches L ebensmit-
tel es sich handelt. Die Gruppe berét zu Beginn, wie sie das
Lebensmittel malen will.

Variante 1

Zusétzlich wird ein Hindernis-Parcours aufgebaut, der vor und
nach dem Malen Uberwunden werden muss.

Variante 2

Jedes Kind aus einer Gruppe malt ein eigenes L ebensmittel.
Pro Lauf darf es einen Strich machen. Das Kind erhélt eine
Vorlage, die es kopiert. Dort sind die einzelnen Striche einge-
tragen.
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