DAS TELLERMODELL SEK 1+2 (@ 100 MIN

TELLERPRINZIP
GRUNDLAGEN

WORUM ES GEHT

Welche Nahrstoffe sind wichtig fur meine Ernahrung und Gesundheit? Welche Lebensmittelkomponenten
sollten in diesem Zusammenhang auf meinem Teller liegen? Diesen und weiteren Fragen gehen wir in
dieser Unterrichtseinheit auf den Grund und lernen dabei das Tellermodell kennen.

METHODEN SOZIALFORMEN
Selbstreflexion Plenum, Gruppenarbeit
VORBEREITUNG

—+ AB Meine Mahlzeiten, AB Wertvolle Ernahrung, AB Das Tellermodell,
AB Anwendung des Tellermodells in Klassenstarke ausdrucken

—+ Defintionsplakate Nahrstoffe ausdrucken und laminieren
—+ Bild- und Wortkarten LM Makronahrstoffe ausdrucken und ggf. laminieren

LEHRPLANBEZUG

Ernahrungslehre, Biologie und Umweltbildung

ZIELE

Férderung von Lebensmittelwissen, Erndhrungsbildung und Konsumkompetenz - in dieser Einheit:

O’LEBEI\ISMITTELWISSEI\I Q ERNAHRUNGSBILDUNG ‘E KONSUMKOMPETENZ

UL

Die Schilerinnen und Schiler Die Schilerinnen und Schiler Die Schilerinnen und Schiler
ordnen die Lebensmittel den erkennen die Zusammensetzung wissen, welche Lebensmittel fur
passenden Hauptnahrstoffen zu.  einer ausgewogenen/vollwertigen den Tagesbedarf wichtig sind
Mahlzeit. und daher konsumiert werden
sollten.
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https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/arbeitsblatt-meine-mahlzeiten
https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/arbeitsblatt-wertvolle-ernaehrung
https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/arbeitsblatt-das-tellermodell
https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/anwendung-des-tellermodells
https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/definitionsplakate-naehrstoffe
https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/bild-und-wortkarten-naehrstoffe

ABLAUF

—+ Schreibe deine Essensgewohnheit von einem Tag auf. Was hast du gestern den ganzen Tag liber
gegessen (Frihstlick, Jause, Mittagessen, Nachmittagssnack, Abendessen)2 Beantworte auch die
Feedback-Fragen. Diese kbnnen im Plenum besprochen oder in Einzelarbeit gelost werden.

AB Meine Mahlzeiten

—+ Eine Wissensvermittlung findet anhand von Textarbeit statt. AB Wertvolle Ernahrung

Nach einer kurzen Reflexion, werden die Nahrstoffe anhand der Definitionsplakate erklart und im
Klassenraum gut sichtlich aufgehangt.

Moglicher Einstieg: Bevor wir uns die Bestandteile des Tellers anschauen, missen wir erstmal die
verschiedene Ndahrstoffe kennenlernen — denn jedes Lebensmittel enthdlt verschiedene Néhrstoffe.

—+ Beim Lesen des Textes unterstreichen die Schilerinnen und Schiiler jeweils einen wichtigen Aspekt
der Makro- und Mikronahrstoffe oder schreiben alternativ auf einen Zettel ein kurze
Zusammenfassung. AnschlieBend werden die Makro- und Mikronahrstoffe noch einmal anhand dieser
Begriffe zusammengefasst. Alternativ kann ein Tafelbild gestaltet werden, indem man die
Makronahrstoffe an die Tafel schreibt und die zuvor geschriebenen Notizen auf den Zettelchen dem
richtigen Nahrstoff an der Tafel zuordnet.

—+ AnschlieRend werden die Bestandteile als ,Begriffsmolekiile” (siehe Beispielfoto — es gibt keine
vorgegebene Form, lasst eurer Fantasie freien Lauf!) dargestellt. Dazu bilden die Schiilerinnen und
Schiler funf Gruppen, die jeweils einen N&hrstoff (Kohlenhydrate, EiweiR, Fette, Vitamin und
Mineralstoffe und Ballaststoffe) zum Thema haben. Aus z.B. Verpackungsflocken aus Maisstarke oder
anderen Materialien, die in der Schule keine weitere Verwendung mehr finden, wird ein Molekil gebaut
(die Verbindung dafiir kdnnen z.B. Zahnstocher oder Ahnliches sein).

Die Schilerinnen und Schiler gehen dabei den Text noch einmal durch und schreiben die wichtigsten
Eigenschaften und Inhaltsstoffe auf kleine Zettel, die dann auf dem Molekdul befestigt werden.
AnschlieBend werden die gebauten Molekiile kurz besprochen und eventuell ausgestellt.

Land
schafft (_WISSEN ZUM ESSEN ) 2/3  © 2026
Leben



https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/arbeitsblatt-meine-mahlzeiten
https://www.landschafftleben.at/bildung/unterrichtsmaterial/sekundarstufe1und2/tellermodell/2025/LsL-Tellermodell-AB-WertvolleErnaehrung-Sek1und2.pdf
https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/definitionsplakate-naehrstoffe
https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/arbeitsblatt-wertvolle-ernaehrung

— Gruppenarbeit: Nun legt die Lehrperson Bild- und Wortkarten LM Makronahrstoffe mit verschiedenen
Lebensmitteln auf. Die Schiilerinnen und Schiler versuchen, die Lebensmittel den Nahrstoffen zuzu-
ordnen:Welcher Néhrstoff tiberwiegt in diesem Lebensmittel?¢

Eine Tabelle auf der Rickseite der Bilderkarte gibt anschlieBend Aufschluss daruber, ob die
Zuordnung richtig war.

—+ Wissensvermittlung und Erklarung des ,Tellermodells” im Plenum anhand des zur Verfligung gestellten
Textes und der Grafik. AB Das Tellermodell

—+ Anwendung des Gelernten anhand des Arbeitsblattes: Welche Anderungen kannst du bei deiner
taglichen Essenszufuhr vornehmen, um das Tellerprinzip in deine Erndhrung zu integrieren? Was
kannst du weglassen, weil du davon zu viel konsumiersté¢ Was kannst du noch zusdtzlich essen, weil es
dir in deinem Tagesbedarf fehlt¢ AB Anwendung des Tellermodells

Hinweis zum Tellermodell: Der GemUse- und Obstanteil muss sich nicht aus gleichen Teilen zusammen-
setzen. Gemiuse sollte sich in gréfReren Mengen auf dem Teller finden als Obst. Beides muss nicht Teil
jeder Mahlzeit sein, sollte aber taglich konsumiert werden.

MODIFIKATIONEN

—+ Moglicher Einstieg:
Die Schilerinnen und Schiiler kdnnen das eigene Erndhrungsverhalten tber eine Woche beobachten,
eventuell ein Tagebuch dazu fuhren und in der folgenden Woche davon berichten, um sich auf die
Unterrichtseinheit vorzubereiten.

—+ Vertiefung und Zusatzmaterial: Unterrichtsmaterial Essen und Sport
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https://www.landschafftleben.at/bildung/sekundarstufe1/essen-und-sport
https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/bild-und-wortkarten-naehrstoffe
https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/arbeitsblatt-das-tellermodell
https://landschafftleben.at/arbeitsmaterialien/anwendung-des-tellermodells

