UNTERRICHTSMATERIAL
WENDEKARTEN

BILDERKARTEN:
ZUM AUSDRUCKEN UND LAMINIEREN

Vorgeschlagene Reihenfolge kann jederzeit
individuell erganzt oder verandert werden
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Rezept,

Lebensmitfel
einkaufen



Suche ein Rezepl aus, das du gerne machen méchfest

oder uberlege dir, ob du vielleicht schon eines kennst. Wie
machf Papa immer den Aufsirich, den du so magsi® Was gibf
Mama alles ins Musli® Oder was brauchst du, um den Kuchen
von Oma nachzubacken® Rezeple findest du in einem
Kochbuch, in Koch-Apps, im Infernef oder wenn du bei

denen nachfragst, die dein Lieblingsessen fur dich
zubereifen.

Mach dir Gedanken dartber, was in deinen Einkaufswagen wandern
kénnfe - und das immer schon, bevor du einkaufen gehst. Dadurch
vergiss! du nichfs, kannst Lebensmitfelverschwendung vermeiden und
wahlst die Lebensmitfel danach aus, was dir wichfig ist (regionale und
saisonale Produkfion, Tierwohl, Umwell, Arbeifsbedingungen, gesunde

Ernghrung ...).
Hier ein paar Tipps:

Einkaufsliste vorbereifen und mitnehmen

Lebensmittel nach deinen Werfen einkaufen

Nichf hungrig einkaufen gehen

Nur so viel kaufen, wie du auch tafsachlich verbrauchen kannst
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Hande waschen

Zulalen und

Arbeilsmalerial

(é herrichlen 2
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Warum ist es wichlig, auf Sauberkeit zu achten?®

Sauber verarbeifete Lebensmittel stellen sicher, dass kein
Schmulz ins Essen kommt und dass das Essen fiir alle guf
genieBbar isf. Wenn du elwas davon nicht aufisst, kann

es langer aufbewahr! werden, weil es nicht gleich schim-
melf oder schlecht wird. Bei Brof z.B. mif sauberem Messer
schneiden und nasse Flachen vermeiden, sonst kommf der
Schimmel und das schéne Brof muss in den Mull.

Uberlege dir, in welcher Reihenfolge du die Zufafen brauchst
und sfelle sie danach auf. Mif einer Waage kannst du die
Zutafen abwiegen. Was brauchsf du noch, um dein Essen
zuzubereiten® Brett, Messer, Schiissel - immer her damit.
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Obsl, Gemdse,

Fleisch vorbereilen

Sorgfdllig

zubereilen




- Um Obst und Gemuise von Schmutz, Staub oder Bakterien zu
befreien, waschi du es vor dem Verarbeifen sorgfallig mif kaltem
Wasser.

- Nicht essbare Teile enffernst du nach dem Lebensmittel-Checker-
Gedanken: So viel wie nélig, so wenig wie méglich.

- Fleisch nimmst du aus der Verpackung und fupfst es mif der
Kachenrolle ab.

- Manchmal sind Teile von Lebensmitteln nichf fur die gleiche
Speise verwertbar, z.B. der Sfrunk beim Brokkoli, die Schalen der
Karolfe oder feltere Teile von Fleisch oder Speck. Du kannst dir
tiberlegen, was man noch daraus machen kénnfe. Efwa sie
aufheben und firr eine Suppe verwenden oder leckere Apfel-
schalen beim Zubereilen eines Apfelkompolis einfach

aufknabbern.

Schon jefzf kannst du dich auf ein folles Ergebnis freuen.
Du bereifest fur dich oder jemand anderen ein Essen zu, bei
dem du werfvolle Lebensmiffel verwendef hast, die regional,
saisonal und quf fur dich sind.
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Tlsch decken und

gemelnsam essen




Uberlege dir, was ihr fir das gemeinsame Essen benéligt.

Welches Besfeck (Gabel, Messer, Loffel) und welche Teller,
(kleine Teller, groBe Teller, fiefe Teller ...) braucht ihr® Gibt

es einen Anlass fir eine bestimmie Dekoration (Servielten,

Parlyschlangen, saisonale Fesle, ...)¢

Beim Essen kénnf ihr Verschiedenes ausprobieren, euch aber
die Unferschiede ausfauschen und euch auf eure
gemeinsame Esskultur einigen:

- Mit vollem oder leerem Mund sprechen®

- Aufrechi sifzen, lummeln oder sfehen?

- Mit den Fingern oder mif Besfeck essen?

Jelzt wird alles sauber gemacht und kommt wieder zuriick
an seinen Plafz. Beim Aufrdumen denk biffe daran, dass du
den Mall richtig frennst, dass ubriggebliebene Lebensmittel
qul verpackt und wieder richlig gelagert werden und dass
Lebensmittelresie rechizeiliq gegessen oder weiter
verarbeilel werden. Wenn efwas tbrig isf, kénnt ihr es

auch auffeilen und mit nach Hause nehmen.
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