Zielgruppe:

Schüler: Alter 16 Jahre

Thema: Zu viel Kalorien.

                     Sie wollen eine Party für ein paar Bekannte geben. Es ist viel zu tun und Sie müssen alles früher planen. Beschäftigen Sie sich mit dem Partymenü. Zum Essen wollen Sie einen Salat  vorbereiten. Aber  früher müssen Sie alle Produkte kaufen. 

Bereiten Sie das Einkaufszettel vor. Dazu benutzen Sie die Webseite www.oetker.de 

1. Zuerst schreiben Sie in das Feld Such das Wort Salat. Dann klicken Sie den Untertitel Rezepte und entscheiden Sievsich für irgendwelchen Salat. Wenn Sie schon einen konkreten Salat gewählt haben, klicken Sie auf ihren Namen und schreiben Sie in der Tabelle die Zutaten auf (schreiben Sie nicht, in welcher Menge sie auftreten). 

Name des Salats:  

Zutaten :                ………………………………………..

                                .……………………………………….

                                ………………………………………..

                                ………………………………………..

                                ………………………………………..

                                ………………………………………..

                                ………………………………………..

                                ………………………………………..

                                ………………………………………..

                                ………………………………………..

2. Nur ein Salat? Ist es nicht zu wenig für die Party ? Vielleicht machen Sie noch zwei Kuchen ? Schreiben Sie jetzt in das Feld Such das Wort Kuchen  und schreiben zwei Namen von Kuchen auf. 

der erste Kuchen hei ßt:…………………………………………………………………………………

der zwite Kuchen hei ßt:………………………………………………………………………………..

Na ja, zwei Kuchen vorzubereiten, ist ein bisschen zu viel Arbeit. Die vorbereiteten Kuchen kaufen Sie im Geschäft. 

3. Ohne Getränke geht es nicht. Benutzen Sie die Webseite: 

                     http://www.oetker.de/wga/oetker/html/default/ascr-4hfdq7.de.html 

                       und endscheiden Sie sich, ob Sie kalte oder heiße Getränke wollen. Dann wählen Sie zwei                                                           Getränke aus und schreiben in der Tabelle ihre Zutaten ab (schreiben Sie nicht in welcher Menge sie auftreten).

Name des ersten Getränks: ...............................

                                                   ………………………………
Name des zweiten Getränks: ……………………………

                                                       …………………………..

Zutaten:                        …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………
Zutaten:                        …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………

                                       …………………………………………

4. Das Einkaufszettel ist schon vorbereitet. Sie sehen wie kalorienreich die Produkte sind und erinnern sich daran, wie Sie sich versprochen haben in diesem Jahr etwa abzunehmen.  Prüfen Sie ob Sie die Grenzen nicht überschreiten. Dazu brauchen Sie die Webseite: http://www.meine-gesundheit.de/151.0.html 

Prüfen Sie wie viel Kalorien ungefähr ein Kuchen, ein Salat und ein süsses Getränk enthalten.
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                    Prüfen Sie jetzt wie viel der tägliche Kalorienbedarf für Sie beträgt. Verwenden Sie die  

                    Webseite:  http://www.oetker-gda.com/wga/gda/html/default/gtls-7hmle7.de.html 

                    Mein täglicher Kalorienbedarf beträgt ……………. kcal.

5. Wollen Sie noch die Party machen ? Wenn ja besuchen Sie die Webseite: http://www.gesundheitstrends.de/lebensmitteldb/kalorienverbrauch und suchen eine für Sie passende Aktivität, um  ein bisschen Kalorien zu verlieren. Schreiben Sie in der Tabelle, welche  Aktivitäten Sie gewählt haben, wie viel Zeit Sie dafür brauchen und wie viel Kalorien verbraucht werden.

Aktivität
Zeit
Verbrauchte Kalorie





6. Führen Sie mit dem Partner ein Gespräch anhand des Musters: 


A: Was machst du, wenn du einen leckeren Kuchen gegessen 

                                                                     hast  ?


B: Ich schwimme 20 Minuten, um abzunehmen. Dadurch werden  

                                                                    200 kcl verbraucht.

