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Wie viel Hunger habe ich?

1 Einfihrung in das Thema

Wir verbringen einen immer grofReren Teil unserer Zeit auflerhalb von Zuhause. Dadurch
nimmt auch der Anteil der Mahlzeiten, die wir auBer Haus zu uns nehmen, stetig zu: zum Bei-
spiel in der Schulkantine. Dort sind wir einerseits darauf angewiesen, dass Mahlzeiten
angeboten werden, die uns schmecken; andererseits sind wir darauf angewiesen, dass Portio-
nen ausgeteilt werden, die grof3 genug sind, um uns satt zu machen. Schmeckt es nicht oder ist
die Portion zu grof3, so droht in beiden Féllen Lebensmittelverschwendung. Essen, welches
nicht schmeckt, wird oft einfach stehen gelassen, ebenso wie eine zu groRRe Portion.

Wie die Studie der Universitét Stuttgart zur Ermittlung der weggeworfenen Lebensmittelmen-
gen zeigt, stehen Speisereste mit 12% an vierter Stelle der zumindest teilweise vermeidbaren
Lebensmittelabfalle (vgl. Kranert et al. 2012)). Zu groRe PortionsgroRen spielen hierbei eine
wichtige Rolle. Das zeigt das Beispiel der Mullentstehung in der Uni-Mensa, in welchem
Essensreste auf den Tellern mit 22% des gesamten Abfalls ins Gewicht fallen (vgl. Kranert et
al. 2012).

In den meisten Féllen von auBlerhduslicher Erndhrung diirfen wir uns unsere Portion nicht
selbst schdpfen, sondern sie wird uns vom Kuchenpersonal auf den Teller gegeben. Diese
Portionen sind standardisiert und richten sich nicht nach dem individuell vorherrschenden
Hungergefihl.

Betrachtet man die Griinde, weswegen in Privataushalten Lebensmittel weggeworfen werden,
so sind 21% dieses Abfalls auf Mahlzeitenreste zuriickzufiihren, d.h. auf zu groB kalkulierte
Portionsmengen (vgl. Kranert et al. 2012). Dieses Ergebnis zeigt, dass Lebensmittelabfall auf-
grund von falsch kalkulierten Portionsmengen nicht nur in der auBlerhduslichen Verpflegung
anfdllt. In Hinblick auf die Vermeidung von Lebensmittelmiill in Haushalten sollte ihnen
ebenso Beachtung geschenkt werden.

Dieser Baustein soll die Aufmerksamkeit der Schiilerinnen und Schiiler darauf lenken, nur so
viel Lebensmittel zu kaufen und zuzubereiten wie tatsdchlich auch verzehrt werden kénnen.
Dafiir ist es notwendig, die Hunger- und Séttigungsgefiihle des eigenen Korpers zu kennen
und PortionsgroBen einschéitzen zu konnen. Diese Phdnomene werden ebenso behandelt wie
die Verbindung von PortionsgroRen mit dem Problem der Lebensmittelverschwendung.

Als Einstieg in die Problematik sollen die Schilerinnen und Schuler herausfinden, wie viel
der Inhalt einer vollen Schopfkelle denn tatséchlich ist und inwieweit das mit ihren Erwartun-
gen und ihrem Hungergefuhl Gbereinstimmt.

Eine Projektarbeit zum Thema Lebensmittelabfall in der Schulkantine kann Aufschluss dari-
ber geben, welche Essensmengen in der Schulkantine taglich weggeworfen werden und die
unterschiedlichen Komponenten dieses Abfalls deutlich machen.

Mit einem Stationenlernen erfahren die Schiilerinnen und Schiler, wie die Hungerregulation
im Korper funktioniert und sie bekommen Hilfen zur Einschatzung der richtigen Portions-
groRe.

Zum Abschluss sollen die Lernenden gemeinsam mogliche Lésungsvorschlage der Problema-
tik von zu groRRen Portionsgrofien diskutieren und erarbeiten.



2 Mogliche Lehr- und Lernziele

Die Schiilerinnen und Schiiler kénnen

das Korpersignale zu Hunger und Sattheit bewusst wahrnehmen und
beschreiben

erklaren, wie die Hungerregulation im Korper funktioniert

einschatzen, welche Portionsgrofie sie satt macht

den Zusammenhang zwischen Portionsgrofie und Lebensmittelabfall erklaren

3 Fragestellungen

Was sind Signale meines Korpers, die mir zeigen, dass ich Hunger habe? Woran
merke ich, dass ich satt bin?

Wie funktioniert die Hunger-/Sattigungsregulation im Korper?

Wie kann ich abschatzen, welche Portionsgrofie fiir mein momentanes Hungerge-
fithl ausreichend ist?

Mit welchen Mafdnahmen kann ich lernen, mir mehr Zeit beim Essen zu nehmen?
Welche Mafsnahmen kénnen wir ergreifen, um weniger Lebensmittel zu
verschwenden, weil die Essensportion zu grof3 ist?

4 Material

aid-Tabelle ,Altersgeméfde Lebensmittelverzehrmengen und Portionsgrofien®,
abrufbar unter:
http://www.aid.de/downloads/pyramide_tabelle_portionsgroesse.pdf
Prasentation der Studie zur Ermittlung weggeworfener Lebensmittel der
Universitat Stuttgart, abrufbar unter:
https://www.zugutfuerdietonne.de/uploads/media/Kranert_01.ppt
http://www.aid.de/ernaehrung/ernaehrungspyramide_handmasse.php
http://tastethewaste.com/article/20101020-Lebensmittel-MIl-im-Alltag-vermei-
den

5 Hintergrundinformationen und weitere interessante Links,
Literatur etc. fiir die Lehrperson

http://www.aid.de/ernaehrung/ernaehrungspyramide_handmasse.php
Prasentation der Studie zur Ermittlung weggeworfener Lebensmittel der
Universitat Stuttgart, abrufbar unter:
https://www.zugutfuerdietonne.de/uploads/media/Kranert_01.ppt
Kurzfassung der Studie zur Ermittlung weggeworfener Lebensmittel der
Universitat Stuttgart:
http://www.bmelv.de/SharedDocs/Downloads/Ernaehrung/WvL/Studie_Leben
smittelabfaelle_Kurzfassung.pdf?__blob=publicationFile


http://www.aid.de/ernaehrung/ernaehrungspyramide_handmasse.php
http://www.aid.de/ernaehrung/ernaehrungspyramide_handmasse.php

Vorschlage fiir den Unterricht

Stundeniibersicht:

Stunde 1:
Stunde 2:

Stunde 3:
Stunde 4:

Anmerkung:

Problematisierung - Wie viel ist eine Schopfkelle? 45 Min. (M1)
Umsetzung — Wie viel Essen werfen wir taglich weg? Projektarbeit

tiber eine Woche, Vorbereitung 20 min/Nachbereitung 45 Min. (M2, M3)
Rund um Hunger und die richtigen Portionen, 90 Min. (M4, M5)

Wir wollen aber selbst schopfen! 60 Min.

Die Stundenentwiirfe der Umsetzungsphasen bauen nicht aufeinander auf und koénnen
daher auch alleinstehend bzw. vereinzelt eingesetzt werden.



Problematisierung

Wie viel ist eine Schopfkelle?
Methodentyp: Experiment (http://methodenpool.uni-koeln.de/download/experiment.pdf)

Ziele: Die Lernenden konnen das Problem der Portionsgréfde auf das
Thema Lebensmittelabfall anwenden

Inhalt: Einschatzen von Portionen mithilfe von Schépfkellenmafden

Dauer: Experiment/Test: 25 Min.
Diskussion: 20 Min.

Material: Schopfkellen in unterschiedlicher Grofde und mit unterschiedlichem
Fassungsvermogen, Teller, Waage, aid-Tabelle ,Altersgemafie
Lebensmittelverzehrmengen und Portionsgréfien” (M1)

Anleitung:

Flir verschiedene Lebensmittel sollen die Schiilerinnen und Schiiler abschatzen oder
eine Vermutung aufstellen, wie viel sie davon wahrend einer Mahlzeit essen wiirden (z.
B. mit einem Loffel auf einem Teller portionieren). Diese Portion wird auf einer Waage
gewogen. Anschliefend wird zum Vergleich eine Portionsgrofie aus der ortlichen
Schulkantine abgewogen. Die Differenz wird notiert.

Mogliche Lebensmittel:

e Brotscheiben
Gegarte Nudeln oder gegarter Reis
Joghurt (als Nachspeise)
Wourstscheiben
Gekochte Mohren
Salat

Falls verschiedene Schopfkellen-Grofien zur Verfiigung stehen, konnte nun ausgetestet
werden, mit welcher Schopfkellen-Grofde die angemessene Portion am besten ausgeteilt
werden konnte.

Nach Durchfiihrung des Tests werden die gewogenen Zahlen mit den empfohlenen Men-
gen in der aid-Tabelle verglichen. Das Ergebnis des Tests und mogliche Schlussfolgerun-
gen (auch im Hinblick auf die empfohlenen Mengen) werden im Klassenverband disku-
tiert.

Anmerkungen:

Moglicherweise kann dieser Test in Zusammenarbeit mit dem Personal der Schulkantine
erfolgen, indem diese mit den Schiilerinnen und Schiiler besucht wird und das Personal
in die Durchfiihrung des Tests eingebunden wird. In diesem Falle kdnnten auch die in
der Schulkantine vorhandenen Schopfkellen als Mafd flir Portionsgréfien verwendet
werden, so dass ein sehr anwendungsbezogenes Bild bei den Schiilerinnen und Schiilern



entsteht. Auf diese Weise kann das Kiichenpersonal eine Riickmeldung zu den
ausgegebenen Portionsgrofden bekommen und gegebenenfalls iiber Anpassungen
nachdenken.

Umsetzung

Wie viel Essen werfen wir taglich weg?

Methodentyp: Projektarbeit (http://methodenpool.uni-
koeln.de/download/projektarbeit.pdf)

Alternativ: Umfrage

Ziele: Die Lernenden analysieren und beurteilen die Menge des
Lebensmittelabfalls, der in ihrer Schulkantine entsteht

Inhalt: Erfassen des Lebensmittelabfalls in der Schulkantine

Dauer: Einleitung, Vorbereitung: 20 Min.
Projekt: 1 Woche, jeden Tag ca. 30 Min. um Lebensmittelabfall nach
Ende des Mittagessens abzuwiegen
Nachbereitung: 45 Min.

Material: Tabelle zur Erfassung des Lebensmittelabfalls in der Schulkantine
(M2)
Alternativ: Fragebogen (M3)

Anleitung:
In Kooperation mit dem Personal der Schulkantine wird eine Woche lang jeglicher
Lebensmittelabfall erfasst, der in der Schulkantine anfallt

a. bevor das Essen ausgeteilt wird (Lebensmittel sind verdorben und diirfen
nicht mehr ausgegeben werden, falsche Mengen wurden berechnet, ...)

b. nach dem alle Schiilerinnen und Schiiler der Schule ihr Mittagessen beendet
haben (wie viel Essen wird weggeworfen, weil es nicht aufgegessen wurde (zu
grofde Portion oder schmeckt nicht) und auf den Tellern zurtiickgeht

Um z. B. eine genauere Analyse der Wegwerf-Griinde zu erfahren, ware eine Umfrage
unter den Mitschiilerinnen und -schiilern denkbar.

In der Einleitungs- und Vorbereitungsstunde wird ein genauer Plan mit den Schiilerin-
nen und Schiilern entwickelt, wie diese vorgehen wollen, um den gesamten Abfall zu
erfassen und zu dokumentieren. Dabei werden jedem Tag der Woche jeweils zwei bis
drei Schiilerinnen und Schiiler zugeordnet, die an diesem Tag den Lebensmittelabfall
erfassen und ggf. unter Mitschiilerinnen und -schiilern den Grund erfragen, warum diese
ihren Teller nicht leer gegessen haben.

Je nach Klassenstufe sollte die Lehrperson zur Nachbereitungsstunde die gesammelten
Daten ausgewertet mitbringen. Alternativ erfolgt die Auswertung der gesammelten Da-
ten gemeinsam im Klassenverband. In diesem Fall muss mehr Zeit eingeplant werden.


http://methodenpool.uni-koeln.de/download/projektarbeit.pdf
http://methodenpool.uni-koeln.de/download/projektarbeit.pdf

In der Nachbereitung soll es um Meinungen/Ideen der Schiilerinnen und Schiiler gehen,
was nun mit den erworbenen Informationen weiter geschehen soll/kann und um Vor-
schliage, wie die bisher entstehenden Lebensmittelabfélle vermindert werden kénnen.
Dies kann mithilfe der Mindmap-Methode erfolgen, in dem ,Vor-dem-Essen-Abfall“ und
,Nach-dem-Essen-Abfall“ jeweils als Schliisselbegriffe benutzt werden. Dabei sollten so-
wohl Aspekte der Organisation der Essensplanung von Seiten des Schulkantinen-Perso-
nals (Planung iiberdenken, Ausgabe verandern - Schiilerinnen und Schiiler einbeziehen,
Essen iliberdenken - Schiilerinnen und Schiiler nach Wiinschen fragen, ...) als auch der
Verhaltensmoglichkeiten der Schiilerinnen und Schiiler (nach kleinerer Portion fragen,
Reste einpacken, ...) abgedeckt werden.



M2: Erfassung des Lebensmittelabfalls in der Schulkantine

Vor Essensausgabe

Nach Essensausgabe

Datum

Was wurde weg-
geworfen?

Menge (in kg/g)

Grund fiir Weg-
wurf

Was?

Menge (in kg/g)

Grund fiir Weg-
wurf

Montag,

Namen der Schiile-
rinnen und Schii-
ler:

Gesamt:

Gesamt:

Dienstag,

Namen der Schiile-
rinnen und Schii-
ler:

Gesamt:

Gesamt:

Mittwoch,

Namen der Schiile-
rinnen und Schi-
ler:

Gesamt:

Gesamt:

Donnerstag,

Namen der Schiile-
rinnen und Schi-
ler:

Gesamt:

Gesamt:

Freitag,

Namen der Schiile-
rinnen und Schii-
ler:

Gesamt:

Gesamt:

Klasse:

Lehrperson:




Alternative:

Ist die einwochige Projektarbeit mit zu viel Aufwand verbunden, kann alternativ ein
Fragebogen unter den Schiilerinnen und Schiilern der Schule verteilt werden, in wel-
chem deren Erfahrungen mit dem Essen der Schulkantine abgefragt werden. Die Ergeb-
nisse konnten ebenfalls als Grundlage zur Diskussion von denkbaren Veranderungen

dienen, mit denen Lebensmittelabfall aufgrund falscher Portionsgrofden vermindert
bzw. umgangen werden konnte.



Fragebogen (M3)

In dieser Umfrage mdchten wir gerne eure Meinung zur Essensverpflegung unserer
Schulkantine abfragen. Bei ja/nein-Antworten bitte Zutreffendes ankreuzen oder

umkKkreisen.

1. Wie haufig isst du in der Schulkantine (pro Woche)? __ x

2. Weifst du schon am Tag vorher, ob du am nachsten Tag in der Schulkantine essen
wirst? Ja/nein

3. Wenn ja: kannst du dir vorstellen, dich schon tags zuvor auf ein Gericht am
folgenden Tag festzulegen? Ja/nein

4. Schmeckt dir das Essen in der Schulkantine? Ja/nein

5. Was schmeckt dir besonders gut in der Schulkantine?

6. Was wiirdest du dir anders wiinschen?

7. Istdie Essensportion fir dich: zu grof3/zu klein/genau richtig?

8. Wiirdest du dir wiinschen, das Essen selbst portionieren zu diirfen? Ja/nein

9. Wenn du keinen Hunger mehr hast, aber dein Teller noch nicht leer ist: fiihlst du

dich gezwungen, deinen Teller leer zu essen? Ja/nein

10. Wenn du keinen Hunger mehr hast, aber dein Teller noch nicht leer ist: wiirdest

du dir wiinschen, den Rest mit nach Hause nehmen zu diirfen? Ja/nein

Vielen Dank fiir deine Teilnahme!



Rund um Hunger und die richtigen Portionen
Methodentyp: Textarbeit in Gruppen

Ziele: Die Lernenden konnen
e erklaren, was Hunger ist,
e beschreiben, wie man die richtige Portion einschatzen kann,
e Vorschlage machen, wie man bewusster essen kann.

Inhalt: Texte liber die Entstehung des Hunger- und Sattheitsgefiihl sowie
uiber eine Hilfe zur Einschatzung von Portionsgrofien

Dauer: 45 Min. (M4, M5: 25 Min., Mindmap: 20 Min.)
Material: Texte (M4, M5), A3-Papier
Anleitung:

In den jeweiligen Stationsgruppen lesen alle Schiilerinnen und Schiiler den entsprechen-
den Text in Ruhe durch. Anschlief3end werden gemeinsam in der Gruppe die zum Text
gehorigen Fragen beantwortet und schriftlich festgehalten.

Zum Ausstieg aus der Stunde kann im Klassenverband die Mindmap zum Thema
,Bewusster essen” erstellt werden.

Zu den beiden Texten (M4 und M5) muss gegebenenfalls ein Glossar mit Begriffen, die
fir die Schiilerinnen und Schiiler erklart werden sollen, erstellt werden.



M4: Hunger - was ist das?

Einige Wissenschaftler gehen davon aus, dass in unserer Gesellschaft das Hungerempfinden
aus dem Takt geraten ist. Der Grund dafur liegt vermutlich in der komplexen Regulation von
Appetit, Hunger, Essen und Sattheitsgefihl.

Im Zentrum der Regulation von Hunger und Séttigung steht eine spezielle Gehirnregion.
Diese nimmt Informationen aus dem Korper auf und steuert dementsprechend das Hunger-
und Sattigungsgefunhl.

Essen beginnt damit, dass wir Hunger oder Appetit haben. Hunger ist ein innerer Trieb, der
zur Nahrungsaufnahme fiihrt. Dieser kann auch mit einem unangenehmen Geflihl verbunden
sein. Der Bauch schmerzt, der Magen knurrt aufgrund von Kontraktionen des leeren Magens.
Dabei entsteht Hunger nicht durch dieses Zusammenziehen des Magens — auch wenn die
Kontraktionen zunehmen, je leerer der Magen wird. Studien zeigen, dass Menschen sogar
Hunger bekommen, wenn ihnen der Magen entfernt wurde. Allerdings ist das weitlaufig be-
kannte Magenknurren durchaus ein Signal fur Hunger. Vom Hunger zu unterscheiden ist der
Appetit, der kein physiologisches, sondern ein psychisches Phanomen ist. Von Appetit spricht
man, wenn man die Lust verspiirt, ein bestimmtes Lebensmittel zu sich zu nehmen. Er kann
bewirken, dass auch trotz deutlicher Sattigungssignale weiter gegessen wird — Hunger ist da-
fur also nicht notwendig. Die Grenze der Aufnahmefahigkeit wird schliellich durch einen
Brechreiz signalisiert. Einfliisse wie Geruch, Geschmack, Konsistenz, Temperatur, Form und
Farbe der Lebensmittel spielen bei Appetit eine wichtige Rolle.

Ist der Trieb nach Nahrung befriedigt, treten S&ttigung und Sattheit ein. Als Sattigung wird
das Ende der Nahrungsaufnahme bezeichnet. Dieses Gefuihl wird von denselben &uferen
Einflissen wie bei Appetit beeinflusst. Sattheit tritt erst nach Ende der Mahlzeit ein und be-
schreibt die Zeitdauer bis zum nachsten Hungergefuhl.

Die Dehnung des Magens und des Darms sowie deren Inhalt sind die wichtigsten
Sattigungssignale. Kaubewegungen sowie Informationen aus Nase, Mund, Rachen und
Speiserdhre sind ebenfalls daran beteiligt. Diese Sattigungssignale bestimmen letztlich auch
die MahlzeitengroRe.

Leptin, ein im Blut vorhandener Botenstoff aus dem Fettgewebe ist eine Art "Energiemesser”
und meldet dem Gehirn den Zustand der Energiereserven im Kdorper. Je weniger Leptin im
Blut vorhanden ist, desto haufiger treten starke Hungergefihle auf.

Eine Reihe anderer Faktoren spielt bei der Regulation der Nahrungsaufnahme ebenfalls eine

Rolle — etwa ein niedriger Blutzuckerspiegel und der Verlust von Korperwérme.



Wahrend des Essens messen Rezeptoren im Magen, ob dieser gut gefillt ist, und senden Satti-
gungssignale zum Gehirn. Gleichzeitig ermitteln weitere Rezeptoren in Darm und Leber den
Néhrstoffgehalt der Nahrung. Ein zu geringer Nahrstoffanteil einer Mahlzeit 16st erneute

Hungergefihle aus.

Fragt man den Erndhrungsforscher Uwe Knop, dann haben viele Menschen schlicht verlernt,
auf ihren echten biologischen Hunger zu horen. Téten sie das, wirden sie nicht nur zur richti-
gen Zeit genau das essen, was der Korper gerade braucht, sondern auch aufhtren, wenn der
Bedarf gedeckt ist.

Wer das Gefiihl nicht mehr kennt, muss im Grunde nur eins tun: warten. "Wenn Sie den Hun-
ger ziemlich stark ausreizen, dann merken Sie es irgendwann spétestens daran, dass — ein Zei-
chen der Unterzuckerung — man sehr nervés wird und die Hande schon anfangen zu zittern",
sagt der Erndhrungsforscher.

Ganz am Anfang des Lebens gibt es eine gelungene innere Steuerung. Babys zwischen sechs
und 18 Monaten ernéhren sich ein Jahr lang recht ausgewogen, wenn man ihnen die freie
Wahl lasst. Dann aber kommen &uflere Reize hinzu, die mit dieser internen Steuerung
konkurrieren. Alltagsroutine, feste Essenszeiten, Zeit zum Kochen, Geld und das Wissen (ber
Essen, alles spielt zusammen. Innere und &ulRere Hungerreize sind demnach so eng miteinan-

der verwoben, dass es keinen "echten" Hunger mehr gibt.

Verandert nach:

Jiménez, Fanny: Essen, wenn der Hunger nagt, ist die beste Diat, in:
www.welt.de, veroffentlicht am: 11.03.2012,
http://www.welt.de/gesundheit/article13912456/Essen-wenn-der-Hunger-nagt-
ist-die-beste-Diaet.html; abgerufen am: 15.10.2013

Grunewald-Funk, Dorle: Molekile regulieren das Gewicht, in: Forschung, Klinik
und Praxis, veroffentlicht am: 01.02.2002,
http://www.dge.de/modules.php?name=News&file=article&sid=312; abgerufen
am: 15.10.2013

Fragen:
e Wasist Hunger?
Wieso hat man Hunger?
Wie wird das Hungergefiihl reguliert?
Was ist der Unterschied zwischen Hunger und Appetit?
Welche dufieren Einfliisse spielen bei der Nahrungsaufnahme eine Rolle?
Woher weifd man, dass man genug gegessen hat?


http://www.welt.de/
http://www.welt.de/gesundheit/article13912456/Essen-wenn-der-Hunger-nagt-ist-die-beste-Diaet.html
http://www.welt.de/gesundheit/article13912456/Essen-wenn-der-Hunger-nagt-ist-die-beste-Diaet.html

M5: Wie grof} ist die richtige Portion?
Das Handmafs - eine HilfsgréfSe zur Einschdtzung von Portionen

Mit diesen Faustregeln kannst du herausfinden, wie groR eine optimale Portion fir deine
KorpergroRe ist. Das kann dir dabei helfen, die Grolie einer Mahlzeit besser einzuschétzen
und dir eine entsprechende Portion auf deinen Teller zu geben oder nach einer entsprechenden
Portion zu fragen — auch wenn das eine kleinere Portion bedeutet. Dazu gehért manchmal
besonderer Mut.
Um abzuschétzen, wie viel eine Portion ist, brauchst du keine ausgefallenen Messgeréte, die
man sowieso nicht bei sich hat, wenn man sie braucht. Du kannst ganz einfach und praktisch
deine Hand als Mall nehmen. Die Hand ist nédmlich bei jedem von uns individuell
unterschiedlich und an unsere KérpergrolRe angepasst — und so auch die PortionsgréRen, wenn
wir die Hand als Hilfe nehmen. Eine Portion entspricht dabei einer Hand voll (in einigen
Ausnahmen auch zwei Handen voll). AuRerdem sind alltdgliche Mengenangaben wie ein Glas
und eine Scheibe geeignet.

e Eine Portion Gemiise und Obst ist beispielsweise eine Hand voll.

e Beilagen wie Kartoffeln und Nudeln sind zwei Hande voll.

e Brot sollte die gesamte Handflache mit ausgestreckten Fingern fullen.

e SiRBigkeiten und Knabbereien flr den Tag passen in hochstens eine Hand.
Bei diesen Faustregeln ist zu beachten, dass es bei der PortionsgroRe natirlich auch auf die
Hé&ufigkeit der Mahlzeiten ankommt. Wer 0Ofter isst, braucht weniger pro Mahlzeit. Und wenn
du einmal spirst, dass du viel mehr Hunger hast als gewdhnlich, weil du beispielsweise viel
Sport gemacht hast, dann kannst du dir natdrlich eine groRere Portion nehmen — oder fragen,

ob du dir noch einmal nachnehmen darfst.



Vorlage fur ein Informationsblatt, Bilder konnen, miissen aber nicht eingefligt werden

Bild Ein Glas passt in eine Hand.
Bild Eine Handvoll ist das MaB fiir groBstiickiges Gemiise und Obst (z.B.
Kohlrabi, Apfel, Orange).
Bild Zwei Héande zur Schale gehalten sind das MaB fiir zerkleinertes oder
kleinstiickiges Gemiise oder Obst (z.B. Kirschen, Erdbeeren) sowie Sa-
lat.
Bild Ein Glas Obst- oder Gemiisesaft kann ab und zu eine der insgesamt

fiinf tdglich empfohlenen Obst- und Gemiiseportionen ersetzen.

Bild Eine Portion Brot (eine fingerdicke Scheibe) entspricht der gesamten

Handfldche mit ausgestreckten Fingern.

Bild Bei Beilagen wie Kartoffeln oder Nudeln oder bei Miisli stellen zwei
Héande voll die Portion dar.

Bild Die Fleisch- und Fischportionen sind etwa so gro3 wie der Handteller.

Bild Fett wird in Essloffeln gemessen. Die Portionsgréf3e richtet sich nach

dem Alter und betriigt zwischen 1-2 EL Ol pro Tag.

Bild SiiBigkeiten und Knabbereien miissen in einer Hand Platz haben.

Verandert nach:

Flothkotter, Maria: Wie grof? ist eine Portion?,
http://www.aid.de/ernaehrung/ernaehrungspyramide_handmasse.php, Stand:
13.02.2013; abgerufen am: 15.10.2013

Fragen:
e Wieso ist die Hand als individuelles Maf3 zur Portionierung von Mahlzeiten geeig-
net?
o Wie lautet die Faustregel fiir das Handmaf3?
¢ Findest du dieses vorgeschlagene Maf$ auch fiir deinen Alltag praktikabel?

Lest euch nun folgende Aussage durch und diskutiert diese in Hinblick auf das eben
Gelesene Uber Portionsgrofien:

e Menschen verfiigen von Geburt an iiber ein gutes Hunger-Sattigungs-
Regulationssystem, welches das Korpergewicht langfristig stabilisiert. Eltern soll-
ten die Kinder ihre Portionen selbst bestimmen lassen, da der Zwang, den Teller
leer zu essen, dieses sensible System zerstoren kann.

Quelle: http://www.ernaehrung.de/tipps/essverhalten/essverhalten16.php



http://www.aid.de/ernaehrung/ernaehrungspyramide_handmasse.php
http://www.ernaehrung.de/tipps/essverhalten/essverhalten16.php

Was konnen Mafdnahmen sein, um bewusster zu essen?

Hier sollen die Schiilerinnen und Schiiler gemeinsam in der Klasse liberlegen, welche
Mafinahmen ihnen helfen konnten, bewusster zu essen und dadurch zu merken, ob sie
satt sind oder noch mehr Hunger haben.

Dazu kann eine Mind Map auf ein A3-Papier gezeichnet werden, die anschlief3end im
Klassenzimmer aufgehdngt wird.

Beispiel fiir Schaubild:

Tisch ansprechend decken
mit Familie essen auf dem Teller schon anrichten - - das Auge isst mit!

keine Ablenkung beim Essen

mit einer kleinen Portion beginnen
Besser essen
viel und lange kauen sich Zeit nehmen

sich auf den Geschmack und die Textur
konzentrieren



Wir wollen aber selbst schopfen!

Methodentyp: Zukunftswerkstatt (http://methodenpool.uni-
koeln.de/download/zukunftswerkstatt.pdf)

Ziele: Konkrete Anderungsvorschlige fiir die Schulverpflegung werden
entwickelt und moéglicherweise mit der Schulkantine diskutiert

Inhalt: Schiilerinnen und Schiiler setzen sich mit Ideen zur Gestaltung der
Mittagsverpflegung in ihrer Schule auseinander

Dauer: Kritikphase: 15 Min.
Fantasiephase: 15 Min.
Verwirklichungsphase: 30 Min.

Material: A4-Papier, Stifte, Klebepunkte

Anleitung:

Die Lehrperson nimmt die Rolle des Moderators/der Moderatorin ein, der/die diese Me-
thode begleitet. Die Methode gliedert sich in drei Phasen: Kritikphase, Fantasiephase
und Verwirklichungsphase.

In der Kritikphase diirfen sich die Schiilerinnen und Schiiler dazu dufdern, was ihnen an
der derzeitigen Schulkantinen-Verpflegung nicht gefallt/was sie stort.

Nach Sammlung aller Kritikpunkte werden diese zu Problembereichen zusammenge-
fasst und diese auf Papierbogen geschrieben, welche an die Tafel oder Wand gehdngt
werden. Anschlief3end findet eine Wertung der Problembereiche durch die Schiilerinnen
und Schiiler statt, indem sie Klebepunkte auf den Bogen verteilen (jede Schiilerin und je-
der Schiiler verteilt drei Punkte), die ihnen am wichtigsten sind.

Die wichtigste Regel der Fantasiephase ist: Alles ist moglich. Alle Einwande und Zweifel
haben ihren Platz in der dritten Phase. Nun ist erstmal Raum fir Traume, Winsche,
Ziele, Utopien. Ein erster Schritt in dieser Phase kann die positive Umformulierung von
zuvor genannten Kritikpunkten sein. In diesem Schritt sollen sich die Schiilerinnen und
Schiiler moglichst fantasievolle Losungsmoglichkeiten mithilfe eines Brainstormings
ausdenken - ohne jegliche Hemmungen.

Auch diese Ideen werden gesammelt und im Weiteren zu konkreten utopischen Entwiir-
fen ausgearbeitet. Ist auch hier zuvor eine Auswahl der Ideen gewiinscht, kann noch ein-
mal mithilfe von Klebepunkten entschieden werden. Nach Ausarbeitung der Themen in
Kleingruppen werden diese den anderen Gruppen vorgestellt.

In der Verwirklichungsphase werden die utopischen Entwiirfe mit der Realitat
zusammengebracht. Welche Schwierigkeiten gibt es, die Ideen in die Tat umzusetzen?
Wo miissen die Entwiirfe verandert oder angepasst werden? Wo besteht die Notwendig-
keit, dufdere Bedingungen zu tiberdenken und ggf. zu verandern?

Verdanderungsschritte miissen konkretisiert werden, um zu iiberpriifen, ob eine
weiterentwickelte Idee realisierbar ist. Die Rolle des Moderators bzw. der Moderatorin
kann hier sein, auf eventuelle Schwachstellen in der Planung hinzuweisen und Anregun-
gen zu geben.



Anmerkungen:
Je nach Alter der Schiilerinnen und Schiiler sollte die Methode angepasst/vereinfacht
bzw. mehr Hilfestellung gegeben werden.

Alternative:
Zur Zeiteinsparung konnen auch Themen vorgegeben werden, die dann von den
Schiilerinnen und Schiilern konkret ausgearbeitet werden konnen:

Mogliche Mafdnahmen zur Reduzierung der weggeworfenen Lebensmittel im
Verantwortungsbereich von Grofdverbrauchern und Gastronomie (Quelle: Universitat
Stuttgart, Studie zur Ermittlung der weggeworfenen Lebensmittelmengen, 2011) waren
beispielweise:
¢ Optimierung des Lebensmittelmanagements (Buffetreste, Handling)
o Ermoglichen, dass Speisen zuerst probiert werden
e Unterschiedliche Portionsgrofien
o Selbstbestimmtes Schopfen
o Nachschopfen ermoglichen
e Verwendung zuviel zubereiteter Speisen (sofern realisierbar)
o Einpacken von Speisen
e Kochen/Zubereitung auf Nachfrage
e Voranmeldung

Als Einstieg in die Methode kann folgender Text dienen:

Bundesverbraucherministerin llse Aigner und die Hauptgeschéftsfuhrerin des DEHOGA
Bundesverbandes, Ingrid Hartges erklarten: "Lebensmittel sind kostbar — wir brauchen einen
breiten gesellschaftlichen Schulterschluss fur eine grofRere Wertschatzung unserer wertvollen
Ressourcen. Gaststatten, Restaurantbetriebe, GroRkiichen, Kantinen und auch die Gaste selbst
kénnen einen wichtigen Beitrag leisten, um die Lebensmittelverschwendung zu verringern.
Hier sind gezielte Strategien gefragt: So sollten Gastronomiebetriebe in Deutschland kiinftig
zum  Beispiel verstdrkt unterschiedliche  PortionsgrofRen anbieten. Das st
verbraucherfreundlich, reduziert die Menge der Lebensmittelabfdlle und ermdglicht eine
vielseitigere, bewusste Erndhrung."

Bundesministerin  Aigner betonte: Alle GroRkichen sollten verbraucherfreundliche
PortionsgréRen anbieten. Flr Verbraucherinnen und Verbraucher gilt: Wer im Restaurant es-
sen geht, sollte sich ein Herz fassen und ruhig auch mal nach einer kleineren Portion fra-
gen.

Aigner sprach sich ferner dafiir aus, dass Restaurants, Gaststéatten, Gro3kiichen und Kantinen
es ihren Gésten erleichtern, Ubrig gebliebene Lebensmittel einzupacken und nach Hause
mitzunehmen. Anders als etwa in den USA, wo es ganz normal ist, die Reste in einer Box
mitzunehmen, gebe es in Deutschland immer noch Hemmschwellen, sich Speisen einpacken
zu lassen. Dabei wirden sich auch hierzulande viele Kdche darlber freuen, wenn ihre Ge-
richte nicht im Mull enden wiirden.

Quelle:
https://www.zugutfuerdietonne.de/neuigkeiten/meldungen/artikel /gastronomie-
kann-wichtigen-beitrag-leisten-zur-reduzierung-von-lebensmittelabfaellen/



