DYS+ Campus

Ubungsheft - Hauswirtschaft - Klasse 5

Ausgewogen essen

und trinken

Erklarungen, 43 Aufgaben in drei Stufen und alle

Losungen, viele mit Begrindung.

Name

Das lernst du

® Ich kenne Lebensmittelgruppen.

® Ich kann eine ausgewogene Mahlzeit
planen.

® Ich weiB, was ich gut trinken kann.

Noch unsicher?

ttelgruppen-kennenlernen

Datum

So arbeitest du mit dem Heft

@® O O Basis zum Einstieg

® ® O Standard zum Uben

® ® ® Plus zum Weiterdenken
Du musst nicht alles machen.

Fang bei Basis an. Die Losungen

stehen hinten im Heft.

Scanne den Code. Dort wird das Thema Schritt flir Schritt erklart.

dysplus.de/lernen/hauptschule/klasse-5/hauswirtschaft/hw-ausgewogen-essen/lebensmi



Kurz erklart
Lebensmittelgruppen
Gruppe Beispiele

Brot, Reis, Nudeln,
Getreide, Kartoffeln

Kartoffeln
Gemise Mohre, Gurke, Brokkoli
Obst Apfel, Banane
Milchprodukte Joghurt, Kase
EiweiBR-Lieferanten Ei, Fisch, Linsen
Ole, Fette Rapsél, Butter

Eine Mahlzeit priifen

-t

Gericht: Nudeln mit TomatensoBRe

2 Beilage: Nudeln
3 Gemuse: Tomaten
4 EiweiB fehlt: Kase erganzen

Merksatz: Ausgewogen heiBt: Verschiedenes in guter Mischung. Verboten ist nichts.

Typischer Fehler: Denken, was im Kreis klein ist, sei verboten. Der Kreis zeigt nur

Verhaltnisse.

Tipp: Am besten trinkst du Wasser und ungesiiBten Tee.
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Gruppen und Kreis

o Welche Gruppe? Kreuze an.

a) Reisgehértzu () Obst () Fetten (] Getreide
b) Ein Apfel gehért zu () Obst (] Gemiise ] Getreide
c) Joghurt gehért zu (1) Milchprodukten [ ] Obst (] Getreide
d) Linsen gehdren zu den () Fetten (] Getranken (] EiweiB-Lieferanten
e) Rapsdlgehértzu () Gemiise (] Obst [ ) Olen und Fetten

a Setze ein: Vitamine, Energie, EiweiB, Wasser.
a) Nudeln liefern vor allem

b) Gemiuse enthalt viele

c) Ein Ei liefert

d) Der beste Durstloscher ist
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a Stimmt der Satz? Schreibe falsche Satze richtig auf.

a) Der Ernahrungskreis zeigt Anteile von (J stimmt (] stimmt nicht

Lebensmittelgruppen.

b) Wwas im Kreis klein ist, ist verboten. () stimmt (] stimmt nicht

€) Gemiise und Obst haben groRe Anteile im Kreis. (J stimmt () stimmt nicht

d) Hiilsenfriichte wie Linsen liefern EiweiB. () stimmt () stimmt nicht

€) OBle und Fette sind der gréBte Anteil. (J stimmt (] stimmt nicht
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@ ® O Standard

Trinken und Mahlzeiten

o Welches Getrank fiir jeden Tag? Kreuze an.

a) Besondersgutist () Limonade ] Wasser
b) Gutistauch ____ () ungesiiBter Tee ) gesiiBte Cola
c) Eher selten trinkt man (] Wasser (] Limonade
d) Bei Hitze braucht man () weniger Fliissigkeit () mehr Fliissigkeit

a Stelle eine Mahlzeit zusammen.

a) Nenne zu Nudeln eine Mahlzeit mit Gemise und EiweiB.

b) Was fehlt bei Brot mit Butter? Nenne zwei Erganzungen.

c) Warum soll man Uber den Tag verteilt trinken?
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a Stimmt der Satz? Schreibe falsche Satze richtig auf.

a) Ausgewogen heiBt: mehrere Gruppen gemischt. (] stimmt (] stimmt nicht

b) Ausgewogen heift, dass jedes Essen genau gleich () stimmt () stimmt nicht

ist.

€) Kartoffeln sind eine Sattigungsbeilage. (J stimmt () stimmt nicht

Setze ein: Sattigungsbeilage, Gemiise, EiweiBquelle, Wasser.

a) Reis, Nudeln oder Kartoffeln sind eine
b) Salat und Moéhren gehoren zum
c) Ei, Kase oder Linsen sind eine

d) Zum Essen trinkst du am besten
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Pausenbrot und Vergleich

o Welche Gruppe erganzt? Kreuze an.

a) Zum Kasebrot passt

b) Statt Gurke passt auch

c) Zu Musli passt

(] ein Apfel [_] ein weiteres Kasebrot
() Zucker (] Méhre

() Joghurt oder Milch (] nur Wasser

o Wofiir ist die Gruppe besonders wichtig? Kreuze an.

a) Vollkornbrot liefert Energie und
b) Milchprodukte liefern EiweiB und
c) Ole und Fette braucht man in

d) Ballaststoffe helfen der

1['B Plane und vergleiche.

a) Plane ein Pausenbrot mit drei Gruppen.

b) Woflr sind Gemuse und Obst wichtig?
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() Ballaststoffe [ ) Calcium
() Ballaststoffe [ ) Calcium
() groBen (] kleinen

Mengen.

() Verdauung () Haarfarbe
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c) Wofir sind Milchprodukte wichtig?

d) Erklare in einem Satz, warum keine Gruppe Uberflissig ist.

e) Du magst keine Gurke. Nenne zwei andere Gemuse fir dein Pausenbrot.

o Stimmt der Satz? Schreibe falsche Satze richtig auf.

a) Ballaststoffe helfen der Verdauung. (] stimmt [_] stimmt nicht
b) Eine Gruppe allein reicht fiir gutes Essen. (] stimmt () stimmt nicht
€) Wer Milch nicht vertragt, wahlt eine Alternative. () stimmt (] stimmt nicht

DYS+ Campus - Ubungsheft Ausgewogen essen und trinken Seite 8 von 12



Kannst du das schon?

Kreuze an, wie sicher du dich flhlst. Hier gibt es kein Richtig oder Falsch.

Ich kann ... sicher fast noch nicht

Ich kenne Lebensmittelgruppen. D C] D

Ich kann eine ausgewogene Mahlzeit

) O O

planen.

Ich weiB, was ich gut trinken kann. B (] ()

Tipp: Bei ,noch nicht* schau dir ,,Kurz erklart* vorne im Heft noch einmal an oder
scanne den Code auf dem Deckblatt. Dann probierst du die Aufgaben noch einmal.
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Losungen

Erst selbst l6sen, dann vergleichen. Bei vielen Aufgaben steht die Begriindung dabei.

® O O Basis: Gruppen und Kreis

° Welche Gruppe? Kreuze an.

a) Getreide b) Obst

— Reis ist ein Korn. — Apfel wachsen an Baumen.
c) Milchprodukten d) EiweiB-Lieferanten

— Er wird aus Milch gemacht. — Hilsenfriichte liefern Eiweif.

e) Olen und Fetten

- Ol ist ein Fett.

e Setze ein: Vitamine, Energie, EiweiB, Wasser.

a) Nudeln liefern vor allem b) Gemiise enthilt viele c) Ein Ei liefert EiweiB3.
Energie. Vitamine.

d) Der beste Durstloscher ist

Wasser.

Stimmt der Satz? Schreibe falsche Séatze richtig auf.

a) Stimmt. b) Stimmt nicht. Richtig: Der c) Stimmt.
Kreis zeigt nur ein
Verhiltnis, nichts ist
verboten.

d) Stimmt. e) Stimmt nicht. Richtig: Ole
und Fette sind ein kleiner
Anteil.

® ® O Standard: Trinken und Mahlzeiten

° Welches Getrank fiir jeden Tag? Kreuze an.

a) Wasser b) ungesiiBter Tee

— Wasser enthalt keinen Zucker. — Er hat keinen zugesetzten Zucker.
c) Limonade d) mehr Fliissigkeit

— Sie enthalt viel Zucker. — Man schwitzt mehr.
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e Stelle eine Mahlzeit zusammen.

a) Nudeln mit GemiisesoBe und geriebenem b) Gemiise oder Obst und etwas EiweiB3, zum
Kase. Beispiel Gurke und Kise.
— Beilage: Nudeln. — Welche Gruppen fehlen?

- Gemlse: SoBRe.

— EiweiB: Kase.

c) Der Korper verliert standig Wasser und
braucht Nachschub.

— Was verliert der Koérper?

e Stimmt der Satz? Schreibe falsche Satze richtig auf.

a) Stimmt. b) Stimmt nicht. Richtig: c) Stimmt.
Ausgewogen heiBt eine
gute Mischung, nicht

immer das Gleiche.

Setze ein: Sattigungsbeilage, Gemiise, EiweiBquelle, Wasser.

a) Reis, Nudeln oder b) Salat und Mohren gehéren c¢) Ei, Kase oder Linsen sind
Kartoffeln sind eine zum Gemiise. eine EiweiBquelle.
Sattigungsbeilage.

d) Zum Essen trinkst du am
besten Wasser.

©® @ ® Plus: Pausenbrot und Vergleich

° Welche Gruppe erganzt? Kreuze an.
a) ein Apfel b) Mohre
— Obst erganzt die Mahlzeit. — Beides ist Gemiise.

c) Joghurt oder Milch

— Milchprodukte ergénzen Getreide.

° Wofiir ist die Gruppe besonders wichtig? Kreuze an.

a) Ballaststoffe b) Calcium

— Vollkorn enthalt viele Ballaststoffe. — Calcium ist wichtig fiir die Knochen.
c) kleinen d) Verdauung

— Im Ernahrungskreis sind sie ein kleines Stiick. — Sie halten den Darm in Schwung.
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@ Plane und vergleiche.

a) Vollkornbrot mit Frischkase, dazu Gurke b) Sie liefern Vitamine, Mineralstoffe und
und ein Apfel. Ballaststoffe.
— Getreide wahlen. — Denke an die bunte Gruppe.

— Milch oder Eiwei3 wahlen.

— Gemise oder Obst wahlen.
c) Sie liefern EiweiB und Calcium. d) Jede Gruppe liefert etwas anderes, das
— Denke an Knochen. der Korper braucht.

— Denke an das Zusammenspiel.

e) Zum Beispiel Mohrenstifte und
Paprikastreifen.

— Suche in der gleichen Gruppe.

o Stimmt der Satz? Schreibe falsche Satze richtig auf.

a) Stimmt. b) Stimmt nicht. Richtig: c) Stimmt.
Man braucht mehrere
Gruppen.

DYS+ Campus - Ubungsheft Ausgewogen essen und trinken Seite 12 von 12



