
Liebes Schulteam! 

„Schlau sein – Gesund essen“ ist ein Projekt der Wiener Gesundheitsförderung – WiG 
und wird im Rahmen der bundesweiten Initiative „Kinder essen gesund“ vom Fonds 
Gesundes Österreich (FGÖ) gefördert. 

Die Schule als Bildungseinrichtung ist ein bedeutender Ort, um Ernährungswissen zu 
vermitteln – in den Freizeitstunden und im Unterricht. Neben den Eltern/Erziehungs-
berechtigten sind Sie als Pädagog*innen wichtige Bezugspersonen, die das Ernäh-
rungsverhalten der Schüler*innen prägen und Wissen zum Thema „Essen und Trinken“ 
weitergeben können. Ziel ist, dass die Kinder gute Entscheidungen in Bezug auf ihre 
Ernährung treffen lernen, sodass sie sich zu gesunden Menschen entwickeln und ein 
�/�H�E�H�Q���O�D�Q�J���G�D�Y�R�Q���S�U�R�Þ�W�L�H�U�H�Q����

Um Sie bei dieser wichtigen Aufgabe zu unterstützen, ist Ernährungskompetenz ge-
fragt: das Wissen, welche Nahrung unsere Gesundheit unterstützt. Dafür haben wir in 
der vorliegenden Mappe „Alles rund um Ernährung!“ sechs Workshops, sowie ergän-
zende Inhalte – zum Thema Nachhaltigkeit – erarbeitet. im Stationenbetrieb erarbeitet. 
Mit diesen Workshops können Sie Ihr Wissen erweitern und die Ernährungskompetenz 
der Schüler*innen ihrer Schule stärken. 

Die Workshops „Alles rund um Ernährung!“ richten sich primär an die Freizeitpäda -
gog*innen der Schule, weshalb wir diese in den Beschreibungen der Stationen anspre-
chen. Natürlich können und sollen die Materialien auch im Rahmen des Unterrichts von 
den Pädagog*innen verwendet werden, weshalb immer ein Verweis zum passenden 
Unterrichtsfach angeführt ist. 

Die Workshops sind so konzipiert, dass an einem Tag Themen aus verschiedenen 
Bereichen abgedeckt werden können und auch die Bewegung nicht zu kurz kommt. 
Selbstverständlich können Sie die Stationen auch nach Ihrem Bedarf und Interesse 
zusammenstellen. 

Ein Workshop besteht aus jeweils vier Stationen. Diese sind in etwa für die Anzahl der 
Kinder einer Schulklasse angelegt, die sich gleichzeitig betätigen können. Die einzel-
nen Stationen sind so entworfen, dass sie in den Räumlichkeiten der Freizeitbetreu-
ung – aber auch am Gang, im Turnsaal und im Freien – aufgebaut werden können. Die 
Stationen können den ganzen Tag bespielt werden – von den zu betreuenden Kindern, 
aber auch von anderen ganzen Klassen. Einladungen für Eltern/Erziehungsberechtigten 
sind ebenso erwünscht, da sie so in das Thema eingebunden werden und ihre eigene 
Ernährungskompetenz erweitern können. 
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WIE SIND DIE MATERIALIEN AUFGEBAUT?

Die Beschreibung jeder Station in der Mappe ist folgendermaßen gegliedert:

Ziel: Was lernen die Kinder bei der Station? Hier ist der Lernzweck angeführt.

Inhalt & Hintergrundinformation: Worum geht es in der Station konkret? Sie erhalten 
ernährungswissenschaftliche Hintergrundinformationen, um gut für das Thema vorbe-
reitet zu sein.

Material: Was brauchen Sie für die Station? Hier ist die Liste an benötigten Materia-
lien erfasst.

Durchführung:  Wie ist die Station aufgebaut und wie wird sie durchgeführt? Mit prak-
tischen Tipps und Varianten werden Sie durch die Aufgabenstellung durchgeleitet.

Weiterführende Ideen: Unter diesem Punkt sind Materialien aus anderen Projekten 
angeführt, die für eine Vertiefung und Weiterbeschäftigung mit dem jeweiligen Thema 
eingesetzt werden können.

Zumeist wird auf die FGÖ-Toolbox „Kinder essen gesund“  verwiesen, da hier viele 
qualitätsgeprüfte (pädagogische) Materialien zum Thema Ernährung für vier- bis zehn-
jährige Kinder gesammelt sind. Unter www.kinderessengesund.at �� �Þ�Q�G�H�Q�� �6�L�H�� �Z�H�L�W�H�U�H
spannende, kindgerechte Kurzvideos rund ums Thema Essen und Trinken.

Kategorie:  Bewegung, Basteln, Sinnliches Erleben oder Spiel

Thema:  An dieser Stelle steht das „Überthema“ zu dieser Station.

Verknüpfung mit Unterrichtsfach:  Je nach Art der Unterrichtsmethodik kann hier 
zusätzlich zur Freizeitpädagogik ein Unterrichtsfach eingebunden werden, z. B. Sach-
unterricht, Bildnerische Erziehung, …

Betreuung:  Nicht jede Station muss dauerhaft von Pädagog*innen betreut werden, 
�K�L�H�U���Þ�Q�G�H�W���V�L�F�K���G�H�U���+�L�Q�Z�H�L�V���G�D�]�X��

Hinweis:  Die Mappe ist auch online verfügbar unter https://www.wig.or.at/program-
me/gesunde-kinder/schlau-sein-gesund-essen

Wir wünschen Ihnen viel Freude und Erfolg bei den Workshops „Alles rund um 
Ernährung!“

Ihre

Wiener Gesundheitsförderung – WiG
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Für Workshops, die mit einem Globus gekennzeichnet sind, ist eine Weltkarte oder 
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ZIEL 
Spielerisch dazu anregen, ausreichend Wasser zu trinken

 

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION 
Bei dieser Station geht es um den Wasserbedarf und 
das ausreichende Wassertrinken, wozu die Kinder spie-
lerisch angeregt werden sollen. Unser Körper besteht 
zu 60 – 80 % aus Wasser. Bei Kindern ist der Wasseran-
teil des Körpers höher, mit zunehmendem Alter sinkt er. 
Damit unser Körper voll funktionsfähig ist, müssen wir 
regelmäßig Wasser trinken. Bei Kindern im Volksschul-
alter liegt der Bedarf bei etwa 1 bis 1,2 Liter täglich. Das 
entspricht 6 Gläsern Wasser pro Tag. Bei Erwachsenen 
sind es mindestens 1,5 Liter täglich. Bei heißem Wetter 
und körperlicher Betätigung steigt der Wasserbedarf. Um 
die Schüler*innen zum Wassertrinken zu motivieren und 
ihnen ein Gefühl für die optimale Trinkmenge zu vermit-
teln, gestalten sie ihren persönlichen Trinkpass.

 

MATERIAL 
•	 Kopiervorlage „Mein Trinkpass“ 
•	 Trinkpass je Schüler*in auf etwas 

festeres Papier kopieren 

•	 Schere, Klebstoff 
•	 Stifte (Filzstifte, Buntstifte, …) 
•	 zwei Tische mit einem Sessel je Kind 

DURCHFÜHRUNG 
Wenn die Schüler*innen zur Station kommen, erklärt ihnen der*die Freizeitpädagog*in, 
wieso es so wichtig ist, ausreichend zu trinken. Zur Visualisierung kann die obenste-
�K�H�Q�G�H�� �*�U�D�Þ�N�� �Y�H�U�Z�H�Q�G�H�W���Z�H�U�G�H�Q���� �-�H�G�H�
�U�� �6�F�K�Ù�O�H�U�
�L�Q�� �E�H�N�R�P�P�W�� �H�L�Q�H�Q�� �N�R�S�L�H�U�W�H�Q�� �7�U�L�Q�N-
pass. Die Schüler*innen schneiden den Trinkpass aus, falten ihn und kleben ihn zu-
sammen, damit eine A5-Karte entsteht. Nun zeichnen die Kinder in jedes Kästchen ein 
Trinkglas ihrer Wahl. Wie diese „Gläser“ im Trinkpass aussehen, darf jedes Kind selbst 
entscheiden. Es können klassische Gläser, feine Sektgläser, sportliche Flaschen oder 
auch Wasserhähne sein. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt, die Kinder dürfen 
alle Möglichkeiten zeichnen, die ihnen einfallen, um Wasser zu trinken. Der Trinkpass 
soll eine Woche lang verwendet werden: Für jedes getrunkene Glas Wasser (ca. 200 
ml) dürfen die Schüler*innen ein „Glas“ in den Trinkpass malen. 
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KATEGORIE 
Basteln 

VERKNÜPFUNG MIT UNTERRICHTSFACH 
SU, BE 

THEMA 
Trinken, Körper 

BETREUUNG 
Für 1. Klasse empfohlen 

WEITERFÜHRENDE IDEEN 
Kivi Lehrerhandbuch 1-2 aus dem Projekt „Kids vital“, S. 94 „Du und das Wasser in dir“  
https://www.aks.or.at/wp-content/uploads/2017/05/Kivi_Lehrerhandbuch-1-2.pdf 

Trinkfolder der Wiener Gesundheitsförderung – WiG 
https://kinderessengesund.at/wig_trinkfolder

STATION 1.1 
MEIN TRINKPASS 
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                  WIR JEDEN TAG TRINKEN! 

DATUM: 

MEIN 
TRINKPASS 

NAME:  

MO 

DI 

MI 

DO 

FR 

SA 

SO 

TRINKEN IST WICHTIG!                  
                MINDESTENS 6 GLÄSER WASSER SOLLEN  
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ZIEL 
Kennenlernen und Zuordnen von Obst, Gemüse und Hülsenfrüchten in Bezug auf Re-
gionalität, Saisonalität und Verwendungsmöglichkeiten 

INHALT & HINTERGRUNDINFORMATION 
Diese Station ist ein Laufquiz. Dabei geht es um das Kennenlernen und Zuordnen ver-
schiedener Obst- und Gemüsesorten sowie Hülsenfrüchte. 

Folgende Einordnungen sind möglich (siehe Tabelle): 

•	 Ist es ein Obst, ein Gemüse oder eine Hülsenfrucht? 
Obst: mehrjährige Pflanze, von der die Frucht verwendet wird, meist Bäume oder 
Sträucher. 
Gemüse: einjährige Pflanze, von der verschiedene Pflanzenteile verwendet werden, 
z. B. Wurzel: Karotte; Knolle: Kohlrabi; Stängel: Spargel; Blatt: Salat; Blüte: Brokkoli; 
Frucht: Gurke. 
Hülsenfrucht:  botanische Bezeichnung, auch Leguminosen genannt. Hülsenfrüchte 
sind Samen von Pflanzen, die in einer Hülse heranreifen (z. B. Erbsen, Linsen, Boh-
nen, Kichererbsen). 

•	 Essen wir es roh oder gekocht? 
Alle Sorten KÖNNEN gekocht werden, z. B. als Kompott, Marmelade, Suppe etc. Man-
che Sorten MÜSSEN gekocht werden, um genießbar zu sein. 

•	 Gibt es eine Schale? Essen wir es mit oder ohne Schale? 
Fehlt die Angabe, so ist keine Schale vorhanden. 

•	 Wächst es in Österreich oder wird es importiert? 
In der Tabelle wird angegeben, ob die Sorte in Österreich in einer so großen Menge 
wächst, um im Handel verkauft zu werden. Orangen und Kiwis wachsen mittlerweile in 
Österreich, jedoch tragen diese Bäume nicht genug Früchte um verkauft zu werden. 

•	 Wann hat es Saison? Wann ist es reif und kann geerntet werden? 
Handelt es sich um importierte Ware, so ist keine Saison angegeben, weil es in den 
Herkunftsländern keine Jahreszeiten gibt, wie wir sie kennen. 
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1���+�R�O�X�Q�G�H�U�E�O�•�W�H�Q���N�|�Q�Q�H�Q���L�P���0�D�L���X�Q�G���-�X�Q�L���J�H�H�U�Q�W�H�W���Z�H�U�G�H�Q�����+�R�O�X�Q�G�H�U�E�H�H�U�H�Q���L�P���6�H�S�W�H�P�E�H�U���X�Q�G���2�N�W�R�E�H�U����

STATION 1.2 
WANN WÄCHST DENN DAS? OBST, GEMÜSE UND HÜLSENFRÜCHTE 

SORTE OBST/ 
GEMÜSE/  
HÜLSENFRUCHT1

ROH/ 
GEKOCHT

MIT SCHALE/ 
GESCHÄLT

ÖSTERREICH/ 
IMPORT

SAISON

Apfel Obst roh mit Schale Österreich Juli – Okt

Ananas Obst roh geschält Import -

Banane Obst roh geschält Import -

Birne Obst roh mit Schale Österreich Juli – Okt

Dattel Obst roh mit Schale Import -

Erdbeere Obst roh - Österreich Mai –Aug

Kiwi Obst roh geschält Import -

Kirsche Obst roh mit Schale Österreich Juni – Juli

Kokosnuss Obst roh geschält Import -

Holunder Obst gekocht - Österreich Mai – Juni
Sept – Okt

 Mango Obst roh geschält Import -

Marille Obst roh mit Schale Österreich Juli –Aug

Melone Gemüse roh geschält Import -

Orange Obst roh geschält Import -

Weintraube Obst roh mit Schale Österreich Sept – Okt

Bohnen Hülsenfrucht gekocht mit Schale Österreich Juni – Sept

Brokkoli Gemüse roh - Österreich Juni – Okt

Gurke Gemüse roh mit Schale Österreich Juni –Aug

Erbse Hülsenfrucht roh mit Schale Österreich Juni –Aug

Karotte Gemüse roh mit Schale Österreich Juni – Sept

Kichererbse Hülsenfrucht gekocht mit Schale Import -

Kürbis Gemüse roh mit Schale Österreich Aug – Okt

Linsen Hülsenfrucht gekocht mit Schale Österreich Juli – Sept

Mais Getreide gekocht - Österreich Juli – Sept

Paprika Gemüse roh mit Schale Österreich Juni – Okt

Pilze Gemüse gekocht - Österreich Mai – Okt

Radieschen Gemüse roh mit Schale Österreich Apr – Okt

Sellerie Gemüse roh geschält Österreich Juli – Okt

Salat Gemüse roh - Österreich Mai – Okt

Tomate Gemüse roh mit Schale Österreich Juni – Okt

Zwiebel Gemüse roh geschält Österreich Mai – Sept

Zucchini Gemüse roh mit Schale Österreich Juni – Okt




















































































































































































































































































































































