
Uromas Gemüsegarten
Lies den Text und kreise das Gemüse ein.

Was siehst du auf den Bildern? Erzähle. 

Welches Gemüse aß Uroma im Winter?

„Früher hatten viele einen eigenen Garten. Wir aßen nur Gemüse aus unserem 

eigenen Garten und hatten das ganze Jahr über eine große Auswahl. 

Als Erstes konnte ich im Frühjahr Kopfsalat ernten. Seine Blätter waren so zart und 

saftig und kamen direkt aus dem Garten auf den Mittagstisch. Im Laufe der nächsten 

Wochen und Monate lieferte uns der Garten aromatische Tomaten, Bohnen, zarte 

Möhren, saftige Gurken und Erbsen. 

Damit wir auch im Winter jeden Tag Gemüse essen konnten, habe ich Bohnen und 

Gurken eingekocht, dicke Bohnenkerne getrocknet, Möhren in Sand gelagert und 

Weißkohl zu Sauerkraut verarbeitet oder kopfüber an eine Schnur aufgehängt. So 

verdarb nichts und das Gemüse war haltbar. 

Neben diesen Vorräten aßen wir im Winter auch Rosenkohl, Grünkohl, Lauch 

und Feldsalat. Dieses Gemüse kam frisch aus dem Gemüsegarten, denn es verträgt 

auch Minusgrade.“  

Mein 
Gemüsegarten
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Name:

 einfach  mittel  schwierig

FIT FÜR DIE KÜCHE
Schülerheft zum 
ErnährungsführerscheinErnährungsführerschein

© BLE 2018

Äpfel und Tomaten 

 musst du vor dem Essen waschen.

 kannst du ungewaschen essen.

Vollkornbrot 

 hat immer grobe Körner.

 gibt es auch fein vermahlen.

Salat ist 

 nur etwas für Erwachsene.

 für Kinder und Erwachsene wichtig.

Liebe Schülerin, lieber Schüler,

in den letzten Wochen hast du eine Menge übers Essen 
und Zubereiten gelernt. Heute kannst du dein Wissen zeigen. 

Schriftliche Prüfung zum Erwerb 
des Ernährungsführerscheins

 

Die Ampelfarbe grün in der Pyramide bedeutet:

  Von diesen Lebensmitteln kann ich 
reichlich essen.

 Ich soll nur grünes Gemüse und Obst 
essen.

Deine Hände musst du mit Seife waschen

 bevor du die Lebensmittel zubereitest.

 nach den Hausaufgaben.

In der Pyramide findest du 

 zwei Portionen Milch, Käse oder Joghurt.

 drei Portionen Milch, Käse oder Joghurt.

Name:

1. Was stimmt? Kreuze an.

2. a) Male die Ernährungspyramide in den Ampelfarben aus.
 b) Ordne die Lebensmittel in die Pyramide ein. Verbinde.

039492018_ernaehrungsfuehrerschein_fragebogen.indd   1 13.12.17   16:06

HINWEISE ZUR DURCHFÜHRUNG MATERIAL

Rückblick auf die letzte Stunde „Lustige Brotgesichter“:  
Wer hat sie zu Hause gemacht? Wie sahen sie aus? Habt ihr auch andere Formen, wie 
Schmetterlinge oder Blüten gelegt? Wie kamen die Brote an? 
Welches Gemüse habt ihr verwendet?
Kurze Wiederholung der Pyramide über M15 Fit mit der Pyramide. 

Zum Hygiene-Einmaleins überleiten:
M16 Wer ist der echte Kater Cook?
Wie unterscheiden sich die beiden Kater Cooks? 
Lösung: Kochmütze, Uhr, Geschirrtuch/Tasche, Schuhe/Sandalen, Ärmel, Trillerpfeife, Uhr. 

Die Hausaufgaben der letzten 
Stunde.

LÖSUNGEN

M15   Lösung: Fit mit der Pyramide 

1. Hausaufgaben besprechen Klassengespräch (10–15 min)

UNTERRICHTSVERLAUF2

HINWEISE ZUR DURCHFÜHRUNG MATERIAL

Hygiene-Botschaften erarbeiten und begründen: 
Welche Unterschiede zwischen den beiden Kater Cooks sind fürs Kochen wich-
tig, welche unwichtig? SuS entlarven die fürs Kochen unwichtigen Dinge und 
entdecken die sieben Hygienebotschaften (s. S. 58). 
Tipp: Kindgemäße Erklärungen fi nden Sie auf dem Lösungsbögen D17 „Was 
heißt Startklar?“ in der Ideenbörse.

Kater Cook startklar einführen: 
M20 Startklar? projizieren. Ab heute erinnert Kater Cook vor jeder Kochstunde 
an diese sieben Dinge. Als allererstes fragt er: 
 Seid ihr gesund? Wer sich krank fühlt (Bauchschmerzen, Übelkeit, Durchfall, 

Erbrechen), darf nicht mitkochen. Beim Niesen oder Husten: Sich wegdre-
hen, in Ellenbeuge husten oder ins Taschentuch schnäuzen und anschlie-
ßend Hände waschen. 

Anschließend setzen die Kinder die Hygiene-Startklar-Botschaften schritt-
weise um, also: 
 Ringe, Armbänder, Uhren ablegen. 
 Lange Haare zusammenbinden.
 Lange Ärmel hochkrempeln. Nicht hochschieben, sonst rutschen die Ärmel 

leicht wieder runter.

Händewaschen üben: 
M21 „Hände waschen mit Kater Cook“ zeigen und die neun Schritte bespre-
chen. SuS imitieren das Händewaschen als „Trockenübung“. 
Danach gehen SuS mit den Helferinnen und Helfern in die Waschräume 
(Nagelbürsten nicht vergessen). Dort waschen sie ihre Hände nach dem 
Vorbild von Kater Cook. Zum Abtrocknen möglichst nur ein Einweghandtuch 
verwenden.
Zurück im Klassenraum binden die Kinder ihre Schürzen um und stecken ihr 
Geschirrtuch seitlich ein. Wer eine off ene Wunde an den Händen hat, deckt sie 
mit einem Pfl aster ab.

Zur Praxis überleiten: 
Heute steht die Lebensmittelgruppe Gemüse, also Familie Frisch, im Mittel-
punkt. Die drei grünen Bausteine in der Pyramide bedeuten: reichlich essen. 

M20   Startklar?

Haargummis, Pfl aster

jedes Kind bringt mit: 
 1 Schürze 
 1 sauberes Geschirrtuch für die Hände

pro Gruppe: 1 Nagelbürste

M21   Hände waschen mit Kater Cook

2. Kleines Hygiene-Einmaleins Klassengespräch mit Übung im Waschraum (15–25 min)

Wie macht sich Kater Cook „startklar“ und warum? Die SuS lernen den Hygiene-Check, den sie künftig vor jedem „Kochen“ 
selbstständig durchführen. Dazu gehört, die Hände gründlich mit Seife zu waschen und zwar im Waschraum oder zu Hause im 
Bad, aber nicht im Klassenzimmer oder am Spülbecken in der Küche. Erklärungen zur Hygiene siehe auch S. 58.

Name:

Startklar?
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2  M20

1  Uhr und Schmuck 
ablegen.

2  Ärmel hochkrempeln.

3  Hände nass machen 
und einseifen.

5  Fingernägel 
mit Nagel-
bürste
reinigen.

6  Zwischen den Fingern 
reinigen.

4  Handflächen und 
Handrücken reinigen.

7  Unterarme reinigen. 8  Abspülen.
9  Mit einem sauberen 

Tuch abtrocknen.

Hände waschen mit Kater Cook
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Der Ernährungs- 
führerschein
Baustein zur Ernährungsbildung  
in der Grundschule

DIE BESTANDTEILE DES ERNÄHRUNGSFÜHRERSCHEINSVORAUSSETZUNGEN 

Maßgeschneidert für die dritte Klasse
Der Ernährungsführerschein ist auf die Umsetzung im Regelunterricht 
zugeschnitten. Beim praktischen Tun werden Sprachbarrieren überwunden – jedes 
Kind profitiert. Außerdem enthält der Ernährungsführerschein Materialen zur 
gezielten Sprachförderung sowie zusätzliche Vorschläge zur Differenzierung, z. B. 
Rezeptdarstellungen in mehreren Niveaustufen.

 Alle Lehrenden können den Ernährungsführerschein umsetzen. Alles Wichtige 
steht in den Fachinformationen und didaktischen Hinweisen. Wer die Reihe öfter 
durchführt, braucht eine Hygienebelehrung beim örtlichen Gesundheitsamt. 

 Ein Klassenzimmer genügt. Wichtig ist ein Waschbecken im Klassenraum. Das 
Händewaschen findet in einem separaten Waschraum statt. Wer die warmen 
Kartoffelgerichte zubereiten möchte, braucht eine Kochgelegenheit. 

 Erforderlich sind sechs Doppelstunden. Hinzu kommen Vorbereitung 
und Hausaufgaben. Die Extras zur Vertiefung können Ihre  Kolleg*innen 
fächerübergreifend übernehmen. Die ‚warme‘ Einheit am Herd ist optional.

 Küchenutensilien und Lebensmittel müssen organisiert werden. Entweder 
bringen die Kinder alles von zu Hause mit und das schmutzige Geschirr wird zu 
Hause gespült. Oder die Schule schafft eine Materialkiste an. 

 Eltern sind willkommene Partner und Helfer. Sie werden über die Elternbriefe 
(in 8 Sprachen) informiert und zum Mithelfen eingeladen. Oft sind sie auch Gäste 
bei der praktischen Prüfung. 

 Die Führerscheinprüfung eignet sich zur Leistungsbewertung. Gleichzeitig ist 
das Kochen für Gäste der krönende Abschluss der Unterrichtsreihe. 

Der Ringordner enthält …
7 ausgearbeitete Doppelstunden mit Fachinformationen, 
methodisch-didaktischen Hinweisen, Unterrichtsverläufen und 
Material-Checklisten
Über 80 Kopiervorlagen, z. B. Mitbringaufträge, Rezepte und 
Arbeitsblätter in verschiedenen Niveaustufen
30 Prüfungsbögen
30 Führerscheindokumente 
1 Poster mit der Ernährungspyramide 
Materialien zum Download und Ausdrucken   
Alle Kopiervorlagen aus dem Ringorder als PDF und teilweise 
als bearbeitbare Worddokumente. Außerdem zusätzliche 
Differenzierungen und Elternbrief in acht Sprachen.

Schülermaterial zum Nachbestellen 
Schülerheft mit allen Rezepten und den wichtigsten Arbeitsblättern.
Schülerheft ‚Fit für die Küche‘ 
Bestell-Nr. 1576, 2,50 Euro
Prüfungsfragebögen im 10er Pack 
Bestell-Nr. 3949, 2,00 Euro
Führerscheindokumente im 10er Pack 
Bestell-Nr. 3948, 2,50 Euro

Modifikationen für die Förderschwerpunkte SEHEN und HÖREN 
Die Schülermaterialien aus dem Ringordner gibt es jetzt  
in vier Versionen kostenfrei zum Download:

 Version für sehbehinderte Schüler*innen

 Version für blinde Schüler*innen

 Barrierefreie HTML-Version

 Version für Schüler*innen mit Hörschädigung

!  Tipp: Viele Schulen haben den 
Ernährungsführerschein fest im 
Schulprogramm verankert. Vorteile: 
 Alle Kinder profitieren. 
 Mehr Lehrer*innen machen mit.  
Das bringt Entlastung und Routine. 

 Die Schule profiliert sich. 
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Uromas Gemüsegarten
Lies den Text und kreise das Gemüse ein.

Was siehst du auf den Bildern? Erzähle. 

Welches Gemüse aß Uroma im Winter?

„Früher hatten viele einen eigenen Garten. Wir aßen nur Gemüse aus unserem 

eigenen Garten und hatten das ganze Jahr über eine große Auswahl. 

Als Erstes konnte ich im Frühjahr Kopfsalat ernten. Seine Blätter waren so zart und 

saftig und kamen direkt aus dem Garten auf den Mittagstisch. Im Laufe der nächsten 

Wochen und Monate lieferte uns der Garten aromatische Tomaten, Bohnen, zarte 

Möhren, saftige Gurken und Erbsen. 

Damit wir auch im Winter jeden Tag Gemüse essen konnten, habe ich Bohnen und 

Gurken eingekocht, dicke Bohnenkerne getrocknet, Möhren in Sand gelagert und 

Weißkohl zu Sauerkraut verarbeitet oder kopfüber an eine Schnur aufgehängt. So 

verdarb nichts und das Gemüse war haltbar. 

Neben diesen Vorräten aßen wir im Winter auch Rosenkohl, Grünkohl, Lauch 

und Feldsalat. Dieses Gemüse kam frisch aus dem Gemüsegarten, denn es verträgt 

auch Minusgrade.“  

Mein 
Gemüsegarten
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Name:

 einfach  mittel  schwierig

FIT FÜR DIE KÜCHE
Schülerheft zum 
ErnährungsführerscheinErnährungsführerschein

© BLE 2018

Äpfel und Tomaten 

 musst du vor dem Essen waschen.

 kannst du ungewaschen essen.

Vollkornbrot 

 hat immer grobe Körner.

 gibt es auch fein vermahlen.

Salat ist 

 nur etwas für Erwachsene.

 für Kinder und Erwachsene wichtig.

Liebe Schülerin, lieber Schüler,

in den letzten Wochen hast du eine Menge übers Essen 
und Zubereiten gelernt. Heute kannst du dein Wissen zeigen. 

Schriftliche Prüfung zum Erwerb 
des Ernährungsführerscheins

 

Die Ampelfarbe grün in der Pyramide bedeutet:

  Von diesen Lebensmitteln kann ich 
reichlich essen.

 Ich soll nur grünes Gemüse und Obst 
essen.

Deine Hände musst du mit Seife waschen

 bevor du die Lebensmittel zubereitest.

 nach den Hausaufgaben.

In der Pyramide findest du 

 zwei Portionen Milch, Käse oder Joghurt.

 drei Portionen Milch, Käse oder Joghurt.

Name:

1. Was stimmt? Kreuze an.

2. a) Male die Ernährungspyramide in den Ampelfarben aus.
 b) Ordne die Lebensmittel in die Pyramide ein. Verbinde.

039492018_ernaehrungsfuehrerschein_fragebogen.indd   1 13.12.17   16:06

HINWEISE ZUR DURCHFÜHRUNG MATERIAL

Rückblick auf die letzte Stunde „Lustige Brotgesichter“:  
Wer hat sie zu Hause gemacht? Wie sahen sie aus? Habt ihr auch andere Formen, wie 
Schmetterlinge oder Blüten gelegt? Wie kamen die Brote an? 
Welches Gemüse habt ihr verwendet?
Kurze Wiederholung der Pyramide über M15 Fit mit der Pyramide. 

Zum Hygiene-Einmaleins überleiten:
M16 Wer ist der echte Kater Cook?
Wie unterscheiden sich die beiden Kater Cooks? 
Lösung: Kochmütze, Uhr, Geschirrtuch/Tasche, Schuhe/Sandalen, Ärmel, Trillerpfeife, Uhr. 

Die Hausaufgaben der letzten 
Stunde.

LÖSUNGEN

M15   Lösung: Fit mit der Pyramide 

1. Hausaufgaben besprechen Klassengespräch (10–15 min)

UNTERRICHTSVERLAUF2

HINWEISE ZUR DURCHFÜHRUNG MATERIAL

Hygiene-Botschaften erarbeiten und begründen: 
Welche Unterschiede zwischen den beiden Kater Cooks sind fürs Kochen wich-
tig, welche unwichtig? SuS entlarven die fürs Kochen unwichtigen Dinge und 
entdecken die sieben Hygienebotschaften (s. S. 58). 
Tipp: Kindgemäße Erklärungen fi nden Sie auf dem Lösungsbögen D17 „Was 
heißt Startklar?“ in der Ideenbörse.

Kater Cook startklar einführen: 
M20 Startklar? projizieren. Ab heute erinnert Kater Cook vor jeder Kochstunde 
an diese sieben Dinge. Als allererstes fragt er: 
 Seid ihr gesund? Wer sich krank fühlt (Bauchschmerzen, Übelkeit, Durchfall, 

Erbrechen), darf nicht mitkochen. Beim Niesen oder Husten: Sich wegdre-
hen, in Ellenbeuge husten oder ins Taschentuch schnäuzen und anschlie-
ßend Hände waschen. 

Anschließend setzen die Kinder die Hygiene-Startklar-Botschaften schritt-
weise um, also: 
 Ringe, Armbänder, Uhren ablegen. 
 Lange Haare zusammenbinden.
 Lange Ärmel hochkrempeln. Nicht hochschieben, sonst rutschen die Ärmel 

leicht wieder runter.

Händewaschen üben: 
M21 „Hände waschen mit Kater Cook“ zeigen und die neun Schritte bespre-
chen. SuS imitieren das Händewaschen als „Trockenübung“. 
Danach gehen SuS mit den Helferinnen und Helfern in die Waschräume 
(Nagelbürsten nicht vergessen). Dort waschen sie ihre Hände nach dem 
Vorbild von Kater Cook. Zum Abtrocknen möglichst nur ein Einweghandtuch 
verwenden.
Zurück im Klassenraum binden die Kinder ihre Schürzen um und stecken ihr 
Geschirrtuch seitlich ein. Wer eine off ene Wunde an den Händen hat, deckt sie 
mit einem Pfl aster ab.

Zur Praxis überleiten: 
Heute steht die Lebensmittelgruppe Gemüse, also Familie Frisch, im Mittel-
punkt. Die drei grünen Bausteine in der Pyramide bedeuten: reichlich essen. 

M20   Startklar?

Haargummis, Pfl aster

jedes Kind bringt mit: 
 1 Schürze 
 1 sauberes Geschirrtuch für die Hände

pro Gruppe: 1 Nagelbürste

M21   Hände waschen mit Kater Cook

2. Kleines Hygiene-Einmaleins Klassengespräch mit Übung im Waschraum (15–25 min)

Wie macht sich Kater Cook „startklar“ und warum? Die SuS lernen den Hygiene-Check, den sie künftig vor jedem „Kochen“ 
selbstständig durchführen. Dazu gehört, die Hände gründlich mit Seife zu waschen und zwar im Waschraum oder zu Hause im 
Bad, aber nicht im Klassenzimmer oder am Spülbecken in der Küche. Erklärungen zur Hygiene siehe auch S. 58.

Name:

Startklar?
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2  M20

1  Uhr und Schmuck 
ablegen.

2  Ärmel hochkrempeln.

3  Hände nass machen 
und einseifen.

5  Fingernägel 
mit Nagel-
bürste
reinigen.

6  Zwischen den Fingern 
reinigen.

4  Handflächen und 
Handrücken reinigen.

7  Unterarme reinigen. 8  Abspülen.
9  Mit einem sauberen 

Tuch abtrocknen.

Hände waschen mit Kater Cook
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Der Ernährungs- 
führerschein
Baustein zur Ernährungsbildung  
in der Grundschule

DIE BESTANDTEILE DES ERNÄHRUNGSFÜHRERSCHEINSVORAUSSETZUNGEN 

Maßgeschneidert für die dritte Klasse
Der Ernährungsführerschein ist auf die Umsetzung im Regelunterricht 
zugeschnitten. Beim praktischen Tun werden Sprachbarrieren überwunden – jedes 
Kind profitiert. Außerdem enthält der Ernährungsführerschein Materialen zur 
gezielten Sprachförderung sowie zusätzliche Vorschläge zur Differenzierung, z. B. 
Rezeptdarstellungen in mehreren Niveaustufen.

 Alle Lehrenden können den Ernährungsführerschein umsetzen. Alles Wichtige 
steht in den Fachinformationen und didaktischen Hinweisen. Wer die Reihe öfter 
durchführt, braucht eine Hygienebelehrung beim örtlichen Gesundheitsamt. 

 Ein Klassenzimmer genügt. Wichtig ist ein Waschbecken im Klassenraum. Das 
Händewaschen findet in einem separaten Waschraum statt. Wer die warmen 
Kartoffelgerichte zubereiten möchte, braucht eine Kochgelegenheit. 

 Erforderlich sind sechs Doppelstunden. Hinzu kommen Vorbereitung 
und Hausaufgaben. Die Extras zur Vertiefung können Ihre  Kolleg*innen 
fächerübergreifend übernehmen. Die ‚warme‘ Einheit am Herd ist optional.

 Küchenutensilien und Lebensmittel müssen organisiert werden. Entweder 
bringen die Kinder alles von zu Hause mit und das schmutzige Geschirr wird zu 
Hause gespült. Oder die Schule schafft eine Materialkiste an. 

 Eltern sind willkommene Partner und Helfer. Sie werden über die Elternbriefe 
(in 8 Sprachen) informiert und zum Mithelfen eingeladen. Oft sind sie auch Gäste 
bei der praktischen Prüfung. 

 Die Führerscheinprüfung eignet sich zur Leistungsbewertung. Gleichzeitig ist 
das Kochen für Gäste der krönende Abschluss der Unterrichtsreihe. 

Der Ringordner enthält …
7 ausgearbeitete Doppelstunden mit Fachinformationen, 
methodisch-didaktischen Hinweisen, Unterrichtsverläufen und 
Material-Checklisten
Über 80 Kopiervorlagen, z. B. Mitbringaufträge, Rezepte und 
Arbeitsblätter in verschiedenen Niveaustufen
30 Prüfungsbögen
30 Führerscheindokumente 
1 Poster mit der Ernährungspyramide 
Materialien zum Download und Ausdrucken   
Alle Kopiervorlagen aus dem Ringorder als PDF und teilweise 
als bearbeitbare Worddokumente. Außerdem zusätzliche 
Differenzierungen und Elternbrief in acht Sprachen.

Schülermaterial zum Nachbestellen 
Schülerheft mit allen Rezepten und den wichtigsten Arbeitsblättern.
Schülerheft ‚Fit für die Küche‘ 
Bestell-Nr. 1576, 2,50 Euro
Prüfungsfragebögen im 10er Pack 
Bestell-Nr. 3949, 2,00 Euro
Führerscheindokumente im 10er Pack 
Bestell-Nr. 3948, 2,50 Euro

Modifikationen für die Förderschwerpunkte SEHEN und HÖREN 
Die Schülermaterialien aus dem Ringordner gibt es jetzt  
in vier Versionen kostenfrei zum Download:

 Version für sehbehinderte Schüler*innen

 Version für blinde Schüler*innen

 Barrierefreie HTML-Version

 Version für Schüler*innen mit Hörschädigung

!  Tipp: Viele Schulen haben den 
Ernährungsführerschein fest im 
Schulprogramm verankert. Vorteile: 
 Alle Kinder profitieren. 
 Mehr Lehrer*innen machen mit.  
Das bringt Entlastung und Routine. 

 Die Schule profiliert sich. 
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> Suche: Barrierefreie Materialien

1  Uhr und Schmuck 
ablegen.

2  Ärmel hochkrempeln.

3  Hände nass machen und einseifen.

5  Fingernägel 
mit Nagel-
bürste
reinigen.

6  Zwischen den Fingern reinigen.

4  Handflächen und 
Handrücken reinigen.

7  Unterarme reinigen. 8  Abspülen. 9  Mit einem sauberen 
Tuch abtrocknen.

Hände waschen mit Kater Cook
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HINWEISE ZUR DURCHFÜHRUNG MATERIAL

Rückblick auf die letzte Stunde „Lustige Brotgesichter“:  
Wer hat sie zu Hause gemacht? Wie sahen sie aus? Habt ihr auch andere Formen, wie 
Schmetterlinge oder Blüten gelegt? Wie kamen die Brote an? 
Welches Gemüse habt ihr verwendet?
Kurze Wiederholung der Pyramide über M15 Fit mit der Pyramide. 

Zum Hygiene-Einmaleins überleiten:
M16 Wer ist der echte Kater Cook?
Wie unterscheiden sich die beiden Kater Cooks? 
Lösung: Kochmütze, Uhr, Geschirrtuch/Tasche, Schuhe/Sandalen, Ärmel, Trillerpfeife, Uhr. 

Die Hausaufgaben der letzten 
Stunde.

LÖSUNGEN

M15   Lösung: Fit mit der Pyramide 

1. Hausaufgaben besprechen Klassengespräch (10–15 min)

UNTERRICHTSVERLAUF2

HINWEISE ZUR DURCHFÜHRUNG MATERIAL

Hygiene-Botschaften erarbeiten und begründen: 
Welche Unterschiede zwischen den beiden Kater Cooks sind fürs Kochen wich-
tig, welche unwichtig? SuS entlarven die fürs Kochen unwichtigen Dinge und 
entdecken die sieben Hygienebotschaften (s. S. 58). 
Tipp: Kindgemäße Erklärungen fi nden Sie auf dem Lösungsbögen D17 „Was 
heißt Startklar?“ in der Ideenbörse.

Kater Cook startklar einführen: 
M20 Startklar? projizieren. Ab heute erinnert Kater Cook vor jeder Kochstunde 
an diese sieben Dinge. Als allererstes fragt er: 
 Seid ihr gesund? Wer sich krank fühlt (Bauchschmerzen, Übelkeit, Durchfall, 

Erbrechen), darf nicht mitkochen. Beim Niesen oder Husten: Sich wegdre-
hen, in Ellenbeuge husten oder ins Taschentuch schnäuzen und anschlie-
ßend Hände waschen. 

Anschließend setzen die Kinder die Hygiene-Startklar-Botschaften schritt-
weise um, also: 
 Ringe, Armbänder, Uhren ablegen. 
 Lange Haare zusammenbinden.
 Lange Ärmel hochkrempeln. Nicht hochschieben, sonst rutschen die Ärmel 

leicht wieder runter.

Händewaschen üben: 
M21 „Hände waschen mit Kater Cook“ zeigen und die neun Schritte bespre-
chen. SuS imitieren das Händewaschen als „Trockenübung“. 
Danach gehen SuS mit den Helferinnen und Helfern in die Waschräume 
(Nagelbürsten nicht vergessen). Dort waschen sie ihre Hände nach dem 
Vorbild von Kater Cook. Zum Abtrocknen möglichst nur ein Einweghandtuch 
verwenden.
Zurück im Klassenraum binden die Kinder ihre Schürzen um und stecken ihr 
Geschirrtuch seitlich ein. Wer eine off ene Wunde an den Händen hat, deckt sie 
mit einem Pfl aster ab.

Zur Praxis überleiten: 
Heute steht die Lebensmittelgruppe Gemüse, also Familie Frisch, im Mittel-
punkt. Die drei grünen Bausteine in der Pyramide bedeuten: reichlich essen. 

M20   Startklar?

Haargummis, Pfl aster

jedes Kind bringt mit: 
 1 Schürze 
 1 sauberes Geschirrtuch für die Hände

pro Gruppe: 1 Nagelbürste

M21   Hände waschen mit Kater Cook

2. Kleines Hygiene-Einmaleins Klassengespräch mit Übung im Waschraum (15–25 min)

Wie macht sich Kater Cook „startklar“ und warum? Die SuS lernen den Hygiene-Check, den sie künftig vor jedem „Kochen“ 
selbstständig durchführen. Dazu gehört, die Hände gründlich mit Seife zu waschen und zwar im Waschraum oder zu Hause im 
Bad, aber nicht im Klassenzimmer oder am Spülbecken in der Küche. Erklärungen zur Hygiene siehe auch S. 58.

Name:

Startklar?
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2  M20

1  Uhr und Schmuck 
ablegen.

2  Ärmel hochkrempeln.

3  Hände nass machen 
und einseifen.

5  Fingernägel 
mit Nagel-
bürste
reinigen.

6  Zwischen den Fingern 
reinigen.

4  Handflächen und 
Handrücken reinigen.

7  Unterarme reinigen. 8  Abspülen.
9  Mit einem sauberen 

Tuch abtrocknen.

Hände waschen mit Kater Cook
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1  Fülle Quark und Milch in die Schüssel. 

 Rühre alles mit dem Schneebesen gut durch.

2  Wasche und putze das Obst. Lass es abtropfen. 

 Banane und Mandarine nicht waschen, nur schälen.

3  Schneide große Früchte klein. 

4  Gib das Obst in den Quark. 

 Rühre jetzt mit dem Rührlöffel um.

5  Mache die Chefkochprobe mit zwei Teelöffeln:

 Nimm mit einem sauberen Löffel eine kleine Portion Quark.

 Fülle den Quark auf den zweiten Löffel und koste.

 Schmeckt dir der Quark?

 Fehlt Süße, dann gib ein wenig Zucker dazu. 

 Umrühren und nochmal kosten.

 Schmeckt der Quark jetzt? 

So wird es gemacht:

Welches Obst oder welche Obstmischungen magst du 

am liebsten im Quark?

Frage:

Zutaten für 4 Portionen:

500 g Magerquark

1 kleine Tasse (150 ml) Milch

400–500 g frisches Obst wie:

Erdbeeren 
Mandarinen 
Trauben 
Pfirsiche 
Äpfel
Banane

Zucker nur bei Bedarf

Arbeitsgeräte:

kleine Tasse
Schüssel
Schneebesen
Abtropfsieb mit Schüssel

Schneidebrett
Küchenmesser
Abfallschüssel
Rührlöffel
3 Teelöffel
1 Esslöffel

Gib 3 EL Haferflocken dazu und du hast ein 

leckeres Gute-Laune-Müsli. 

Harte Äpfel kannst du auch raspeln.

Tipps:

Name:

Fruchtiger Schlemmerquark
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In kleinen Schritten zu mehr Selbstständigkeit
In fast jeder Führerschein-Stunde bereiten die Kinder ein einfaches kaltes Gericht 
mit Gemüse, Obst, Milch(-produkte), Brot oder Nudeln zu. 

Hinter jedem Rezept steckt ein ausgeklügelter Kompetenzaufbau. Was beim ersten 
Mal gezeigt wird, wird in der nächsten Einheit geübt und durch Neues erweitert. 
So lernen die Kinder von Anfang an die richtigen Abläufe und entwickeln Routinen 
anhand der vorgegebenen ‚Grundrezepte‘. Zu Hause können sie diese nach ihrem 
Geschmack variieren, z. B. anderes Gemüse, Obst und Kräuter verwenden oder 
Joghurt durch Quark ersetzen.

Die Küche kommt ins Klassenzimmer
Der Ernährungsführerschein ist ein Baustein zur modernen 
Ernährungsbildung entsprechend den Bildungsplänen. 
In sechs oder sieben Doppelstunden lernen Dritt- und 
Viertklässler den Umgang mit Lebensmitteln und 
Küchengeräten. Sie schneiden, schälen, raspeln, rühren, 
kosten und essen dann gemeinsam ihre selbst zubereiteten 
lustigen Brotgesichter, die kunterbunten Nudelsalate und 
andere kleine Gerichte. Das macht Spaß, und die Kinder 
erwerben wertvolle Alltagskompetenzen. Immer mit dabei 
ist Kater Cook, der clevere Küchenmeister. 

Selbermachen, genießen, reflektieren
Was esst ihr? Was wollt ihr probieren? Was habt ihr zu 
Hause nachgemacht? Beim Ernährungsführerschein 
geht es immer um die Kinder, ihre Esserfahrungen und 
Vorlieben. Sie schnippeln, naschen und probieren Neues. 
Sie arbeiten hygienisch, lesen Rezepte, richten ihren 
Arbeitsplatz ein, räumen auf und nutzen die Küchen geräte 
wie echte Küchenprofis. Sie schätzen das frische Gemüse 
und Obst aus der Region, vermeiden Reste und achten auf 
Klima- und Umweltschutz. 

Methoden wie SinnExperimentieren, gemeinsames 
Reflektieren sowie koopera tives und fächerübergreifendes 
Lernen fördern weitere Kompetenzen. Damit ist der 
Ernährungsführerschein viel mehr als Kochen! 

EINHEIT WAS DIE KINDER ÜBEN

Einheit 1:
Lustige Brotgesichter 

Ausgewogenes Frühstück zubereiten, 
reinigen, aufräumen

Einheit 2:
Knackiger Gemüsespaß 

Knabbergemüse mit Kräuterquark zuberei-
ten, Arbeitsplatz einrichten, 
schneiden, schälen

Einheit 3:
Kunterbunte Nudelsalate 

Salatsoße und Nudelsalat zubereiten,
wiegen, messen, raspeln

Einheit 4:  
Fruchtiger  
Schlemmerquark

Obstquark, evtl. Milchmix, zubereiten,
abschmecken, pürieren

Warme Einheit (optional):
Heiße Kartoffel gerichte

Kartoffelbrei mit Salat der Saison und Back­
ofenkartoffeln mit Kräuterdip zubereiten, 
kochen, backen

Einheit 5:
Schriftliche Prüfung 
und Tischkultur

Tisch decken,
Tischregeln beachten

Einheit 6:
Praktische Prüfung – 
Kaltes Büfett

Kaltes Büfett zubereiten, 
Gäste bewirten

VIEL MEHR ALS KOCHEN ALLES BAUT AUFEINANDER AUFDER ERNÄHRUNGSFÜHRERSCHEIN 

Das Konzept ist wissenschaftlich 
fundiert, didaktisch ausgereift, 

erprobt und evaluiert. 

fächerüber  - 
greifendes Lernen

TeamarbeitReflexionSinnesbildung

Kleine, kalte Speisen

pyramide und 
Hygiene

Nachhaltigkeit
Arbeitsplatz

Esskultur und Genusstechniken

Ernährungs-

Lebensmittel

Fo
to

: ©
 M

. E
be

rs
ol

l –
 B

LE

Rezept und

Zubereitungs-

Weitere Informationen: www.bzfe-ernaehrungsfuehrerschein.de



1  Uhr und Schmuck 
ablegen.

2  Ärmel hochkrempeln.

3  Hände nass machen und einseifen.

5  Fingernägel 
mit Nagel-
bürste
reinigen.

6  Zwischen den Fingern reinigen.

4  Handflächen und 
Handrücken reinigen.

7  Unterarme reinigen. 8  Abspülen. 9  Mit einem sauberen 
Tuch abtrocknen.

Hände waschen mit Kater Cook

©
 B

LE
 |

 D
er

 E
rn

äh
ru

ng
sf

üh
re

rs
ch

ei
n 

| 
B

es
t.

-N
r.

 3
94

1/
20

18

74

2  M21

HINWEISE ZUR DURCHFÜHRUNG MATERIAL

Rückblick auf die letzte Stunde „Lustige Brotgesichter“:  
Wer hat sie zu Hause gemacht? Wie sahen sie aus? Habt ihr auch andere Formen, wie 
Schmetterlinge oder Blüten gelegt? Wie kamen die Brote an? 
Welches Gemüse habt ihr verwendet?
Kurze Wiederholung der Pyramide über M15 Fit mit der Pyramide. 

Zum Hygiene-Einmaleins überleiten:
M16 Wer ist der echte Kater Cook?
Wie unterscheiden sich die beiden Kater Cooks? 
Lösung: Kochmütze, Uhr, Geschirrtuch/Tasche, Schuhe/Sandalen, Ärmel, Trillerpfeife, Uhr. 

Die Hausaufgaben der letzten 
Stunde.

LÖSUNGEN

M15   Lösung: Fit mit der Pyramide 

1. Hausaufgaben besprechen Klassengespräch (10–15 min)

UNTERRICHTSVERLAUF2

HINWEISE ZUR DURCHFÜHRUNG MATERIAL

Hygiene-Botschaften erarbeiten und begründen: 
Welche Unterschiede zwischen den beiden Kater Cooks sind fürs Kochen wich-
tig, welche unwichtig? SuS entlarven die fürs Kochen unwichtigen Dinge und 
entdecken die sieben Hygienebotschaften (s. S. 58). 
Tipp: Kindgemäße Erklärungen fi nden Sie auf dem Lösungsbögen D17 „Was 
heißt Startklar?“ in der Ideenbörse.

Kater Cook startklar einführen: 
M20 Startklar? projizieren. Ab heute erinnert Kater Cook vor jeder Kochstunde 
an diese sieben Dinge. Als allererstes fragt er: 
 Seid ihr gesund? Wer sich krank fühlt (Bauchschmerzen, Übelkeit, Durchfall, 

Erbrechen), darf nicht mitkochen. Beim Niesen oder Husten: Sich wegdre-
hen, in Ellenbeuge husten oder ins Taschentuch schnäuzen und anschlie-
ßend Hände waschen. 

Anschließend setzen die Kinder die Hygiene-Startklar-Botschaften schritt-
weise um, also: 
 Ringe, Armbänder, Uhren ablegen. 
 Lange Haare zusammenbinden.
 Lange Ärmel hochkrempeln. Nicht hochschieben, sonst rutschen die Ärmel 

leicht wieder runter.

Händewaschen üben: 
M21 „Hände waschen mit Kater Cook“ zeigen und die neun Schritte bespre-
chen. SuS imitieren das Händewaschen als „Trockenübung“. 
Danach gehen SuS mit den Helferinnen und Helfern in die Waschräume 
(Nagelbürsten nicht vergessen). Dort waschen sie ihre Hände nach dem 
Vorbild von Kater Cook. Zum Abtrocknen möglichst nur ein Einweghandtuch 
verwenden.
Zurück im Klassenraum binden die Kinder ihre Schürzen um und stecken ihr 
Geschirrtuch seitlich ein. Wer eine off ene Wunde an den Händen hat, deckt sie 
mit einem Pfl aster ab.

Zur Praxis überleiten: 
Heute steht die Lebensmittelgruppe Gemüse, also Familie Frisch, im Mittel-
punkt. Die drei grünen Bausteine in der Pyramide bedeuten: reichlich essen. 

M20   Startklar?

Haargummis, Pfl aster

jedes Kind bringt mit: 
 1 Schürze 
 1 sauberes Geschirrtuch für die Hände

pro Gruppe: 1 Nagelbürste

M21   Hände waschen mit Kater Cook

2. Kleines Hygiene-Einmaleins Klassengespräch mit Übung im Waschraum (15–25 min)

Wie macht sich Kater Cook „startklar“ und warum? Die SuS lernen den Hygiene-Check, den sie künftig vor jedem „Kochen“ 
selbstständig durchführen. Dazu gehört, die Hände gründlich mit Seife zu waschen und zwar im Waschraum oder zu Hause im 
Bad, aber nicht im Klassenzimmer oder am Spülbecken in der Küche. Erklärungen zur Hygiene siehe auch S. 58.

Name:

Startklar?
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2  M20

1  Uhr und Schmuck 
ablegen.

2  Ärmel hochkrempeln.

3  Hände nass machen 
und einseifen.

5  Fingernägel 
mit Nagel-
bürste
reinigen.

6  Zwischen den Fingern 
reinigen.

4  Handflächen und 
Handrücken reinigen.

7  Unterarme reinigen. 8  Abspülen.
9  Mit einem sauberen 

Tuch abtrocknen.

Hände waschen mit Kater Cook
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1  Fülle Quark und Milch in die Schüssel. 

 Rühre alles mit dem Schneebesen gut durch.

2  Wasche und putze das Obst. Lass es abtropfen. 

 Banane und Mandarine nicht waschen, nur schälen.

3  Schneide große Früchte klein. 

4  Gib das Obst in den Quark. 

 Rühre jetzt mit dem Rührlöffel um.

5  Mache die Chefkochprobe mit zwei Teelöffeln:

 Nimm mit einem sauberen Löffel eine kleine Portion Quark.

 Fülle den Quark auf den zweiten Löffel und koste.

 Schmeckt dir der Quark?

 Fehlt Süße, dann gib ein wenig Zucker dazu. 

 Umrühren und nochmal kosten.

 Schmeckt der Quark jetzt? 

So wird es gemacht:

Welches Obst oder welche Obstmischungen magst du 

am liebsten im Quark?

Frage:

Zutaten für 4 Portionen:

500 g Magerquark

1 kleine Tasse (150 ml) Milch

400–500 g frisches Obst wie:

Erdbeeren 
Mandarinen 
Trauben 
Pfirsiche 
Äpfel
Banane

Zucker nur bei Bedarf

Arbeitsgeräte:

kleine Tasse
Schüssel
Schneebesen
Abtropfsieb mit Schüssel

Schneidebrett
Küchenmesser
Abfallschüssel
Rührlöffel
3 Teelöffel
1 Esslöffel

Gib 3 EL Haferflocken dazu und du hast ein 

leckeres Gute-Laune-Müsli. 

Harte Äpfel kannst du auch raspeln.

Tipps:

Name:

Fruchtiger Schlemmerquark
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In kleinen Schritten zu mehr Selbstständigkeit
In fast jeder Führerschein-Stunde bereiten die Kinder ein einfaches kaltes Gericht 
mit Gemüse, Obst, Milch(-produkte), Brot oder Nudeln zu. 

Hinter jedem Rezept steckt ein ausgeklügelter Kompetenzaufbau. Was beim ersten 
Mal gezeigt wird, wird in der nächsten Einheit geübt und durch Neues erweitert. 
So lernen die Kinder von Anfang an die richtigen Abläufe und entwickeln Routinen 
anhand der vorgegebenen ‚Grundrezepte‘. Zu Hause können sie diese nach ihrem 
Geschmack variieren, z. B. anderes Gemüse, Obst und Kräuter verwenden oder 
Joghurt durch Quark ersetzen.

Die Küche kommt ins Klassenzimmer
Der Ernährungsführerschein ist ein Baustein zur modernen 
Ernährungsbildung entsprechend den Bildungsplänen. 
In sechs oder sieben Doppelstunden lernen Dritt- und 
Viertklässler den Umgang mit Lebensmitteln und 
Küchengeräten. Sie schneiden, schälen, raspeln, rühren, 
kosten und essen dann gemeinsam ihre selbst zubereiteten 
lustigen Brotgesichter, die kunterbunten Nudelsalate und 
andere kleine Gerichte. Das macht Spaß, und die Kinder 
erwerben wertvolle Alltagskompetenzen. Immer mit dabei 
ist Kater Cook, der clevere Küchenmeister. 

Selbermachen, genießen, reflektieren
Was esst ihr? Was wollt ihr probieren? Was habt ihr zu 
Hause nachgemacht? Beim Ernährungsführerschein 
geht es immer um die Kinder, ihre Esserfahrungen und 
Vorlieben. Sie schnippeln, naschen und probieren Neues. 
Sie arbeiten hygienisch, lesen Rezepte, richten ihren 
Arbeitsplatz ein, räumen auf und nutzen die Küchen geräte 
wie echte Küchenprofis. Sie schätzen das frische Gemüse 
und Obst aus der Region, vermeiden Reste und achten auf 
Klima- und Umweltschutz. 

Methoden wie SinnExperimentieren, gemeinsames 
Reflektieren sowie koopera tives und fächerübergreifendes 
Lernen fördern weitere Kompetenzen. Damit ist der 
Ernährungsführerschein viel mehr als Kochen! 

EINHEIT WAS DIE KINDER ÜBEN

Einheit 1:
Lustige Brotgesichter 

Ausgewogenes Frühstück zubereiten, 
reinigen, aufräumen

Einheit 2:
Knackiger Gemüsespaß 

Knabbergemüse mit Kräuterquark zuberei-
ten, Arbeitsplatz einrichten, 
schneiden, schälen

Einheit 3:
Kunterbunte Nudelsalate 

Salatsoße und Nudelsalat zubereiten,
wiegen, messen, raspeln

Einheit 4:  
Fruchtiger  
Schlemmerquark

Obstquark, evtl. Milchmix, zubereiten,
abschmecken, pürieren

Warme Einheit (optional):
Heiße Kartoffel gerichte

Kartoffelbrei mit Salat der Saison und Back­
ofenkartoffeln mit Kräuterdip zubereiten, 
kochen, backen

Einheit 5:
Schriftliche Prüfung 
und Tischkultur

Tisch decken,
Tischregeln beachten

Einheit 6:
Praktische Prüfung – 
Kaltes Büfett

Kaltes Büfett zubereiten, 
Gäste bewirten

VIEL MEHR ALS KOCHEN ALLES BAUT AUFEINANDER AUFDER ERNÄHRUNGSFÜHRERSCHEIN 

Das Konzept ist wissenschaftlich 
fundiert, didaktisch ausgereift, 

erprobt und evaluiert. 

fächerüber  - 
greifendes Lernen

TeamarbeitReflexionSinnesbildung

Kleine, kalte Speisen

pyramide und 
Hygiene

Nachhaltigkeit
Arbeitsplatz

Esskultur und Genusstechniken
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Uromas Gemüsegarten
Lies den Text und kreise das Gemüse ein.

Was siehst du auf den Bildern? Erzähle. 

Welches Gemüse aß Uroma im Winter?

„Früher hatten viele einen eigenen Garten. Wir aßen nur Gemüse aus unserem 

eigenen Garten und hatten das ganze Jahr über eine große Auswahl. 

Als Erstes konnte ich im Frühjahr Kopfsalat ernten. Seine Blätter waren so zart und 

saftig und kamen direkt aus dem Garten auf den Mittagstisch. Im Laufe der nächsten 

Wochen und Monate lieferte uns der Garten aromatische Tomaten, Bohnen, zarte 

Möhren, saftige Gurken und Erbsen. 

Damit wir auch im Winter jeden Tag Gemüse essen konnten, habe ich Bohnen und 

Gurken eingekocht, dicke Bohnenkerne getrocknet, Möhren in Sand gelagert und 

Weißkohl zu Sauerkraut verarbeitet oder kopfüber an eine Schnur aufgehängt. So 

verdarb nichts und das Gemüse war haltbar. 

Neben diesen Vorräten aßen wir im Winter auch Rosenkohl, Grünkohl, Lauch 

und Feldsalat. Dieses Gemüse kam frisch aus dem Gemüsegarten, denn es verträgt 

auch Minusgrade.“  

Mein 
Gemüsegarten

Zwiebeln

Knoblauch

Kürbis

Gurken

Bohnen

1

2

3 2  D23
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Name:

 einfach  mittel  schwierig

FIT FÜR DIE KÜCHE
Schülerheft zum 
ErnährungsführerscheinErnährungsführerschein

© BLE 2018

Äpfel und Tomaten 

 musst du vor dem Essen waschen.

 kannst du ungewaschen essen.

Vollkornbrot 

 hat immer grobe Körner.

 gibt es auch fein vermahlen.

Salat ist 

 nur etwas für Erwachsene.

 für Kinder und Erwachsene wichtig.

Liebe Schülerin, lieber Schüler,

in den letzten Wochen hast du eine Menge übers Essen 
und Zubereiten gelernt. Heute kannst du dein Wissen zeigen. 

Schriftliche Prüfung zum Erwerb 
des Ernährungsführerscheins

 

Die Ampelfarbe grün in der Pyramide bedeutet:

  Von diesen Lebensmitteln kann ich 
reichlich essen.

 Ich soll nur grünes Gemüse und Obst 
essen.

Deine Hände musst du mit Seife waschen

 bevor du die Lebensmittel zubereitest.

 nach den Hausaufgaben.

In der Pyramide findest du 

 zwei Portionen Milch, Käse oder Joghurt.

 drei Portionen Milch, Käse oder Joghurt.

Name:

1. Was stimmt? Kreuze an.

2. a) Male die Ernährungspyramide in den Ampelfarben aus.
 b) Ordne die Lebensmittel in die Pyramide ein. Verbinde.

039492018_ernaehrungsfuehrerschein_fragebogen.indd   1 13.12.17   16:06

HINWEISE ZUR DURCHFÜHRUNG MATERIAL

Rückblick auf die letzte Stunde „Lustige Brotgesichter“:  
Wer hat sie zu Hause gemacht? Wie sahen sie aus? Habt ihr auch andere Formen, wie 
Schmetterlinge oder Blüten gelegt? Wie kamen die Brote an? 
Welches Gemüse habt ihr verwendet?
Kurze Wiederholung der Pyramide über M15 Fit mit der Pyramide. 

Zum Hygiene-Einmaleins überleiten:
M16 Wer ist der echte Kater Cook?
Wie unterscheiden sich die beiden Kater Cooks? 
Lösung: Kochmütze, Uhr, Geschirrtuch/Tasche, Schuhe/Sandalen, Ärmel, Trillerpfeife, Uhr. 

Die Hausaufgaben der letzten 
Stunde.

LÖSUNGEN

M15   Lösung: Fit mit der Pyramide 

1. Hausaufgaben besprechen Klassengespräch (10–15 min)

UNTERRICHTSVERLAUF2

HINWEISE ZUR DURCHFÜHRUNG MATERIAL

Hygiene-Botschaften erarbeiten und begründen: 
Welche Unterschiede zwischen den beiden Kater Cooks sind fürs Kochen wich-
tig, welche unwichtig? SuS entlarven die fürs Kochen unwichtigen Dinge und 
entdecken die sieben Hygienebotschaften (s. S. 58). 
Tipp: Kindgemäße Erklärungen fi nden Sie auf dem Lösungsbögen D17 „Was 
heißt Startklar?“ in der Ideenbörse.

Kater Cook startklar einführen: 
M20 Startklar? projizieren. Ab heute erinnert Kater Cook vor jeder Kochstunde 
an diese sieben Dinge. Als allererstes fragt er: 
 Seid ihr gesund? Wer sich krank fühlt (Bauchschmerzen, Übelkeit, Durchfall, 

Erbrechen), darf nicht mitkochen. Beim Niesen oder Husten: Sich wegdre-
hen, in Ellenbeuge husten oder ins Taschentuch schnäuzen und anschlie-
ßend Hände waschen. 

Anschließend setzen die Kinder die Hygiene-Startklar-Botschaften schritt-
weise um, also: 
 Ringe, Armbänder, Uhren ablegen. 
 Lange Haare zusammenbinden.
 Lange Ärmel hochkrempeln. Nicht hochschieben, sonst rutschen die Ärmel 

leicht wieder runter.

Händewaschen üben: 
M21 „Hände waschen mit Kater Cook“ zeigen und die neun Schritte bespre-
chen. SuS imitieren das Händewaschen als „Trockenübung“. 
Danach gehen SuS mit den Helferinnen und Helfern in die Waschräume 
(Nagelbürsten nicht vergessen). Dort waschen sie ihre Hände nach dem 
Vorbild von Kater Cook. Zum Abtrocknen möglichst nur ein Einweghandtuch 
verwenden.
Zurück im Klassenraum binden die Kinder ihre Schürzen um und stecken ihr 
Geschirrtuch seitlich ein. Wer eine off ene Wunde an den Händen hat, deckt sie 
mit einem Pfl aster ab.

Zur Praxis überleiten: 
Heute steht die Lebensmittelgruppe Gemüse, also Familie Frisch, im Mittel-
punkt. Die drei grünen Bausteine in der Pyramide bedeuten: reichlich essen. 

M20   Startklar?

Haargummis, Pfl aster

jedes Kind bringt mit: 
 1 Schürze 
 1 sauberes Geschirrtuch für die Hände

pro Gruppe: 1 Nagelbürste

M21   Hände waschen mit Kater Cook

2. Kleines Hygiene-Einmaleins Klassengespräch mit Übung im Waschraum (15–25 min)

Wie macht sich Kater Cook „startklar“ und warum? Die SuS lernen den Hygiene-Check, den sie künftig vor jedem „Kochen“ 
selbstständig durchführen. Dazu gehört, die Hände gründlich mit Seife zu waschen und zwar im Waschraum oder zu Hause im 
Bad, aber nicht im Klassenzimmer oder am Spülbecken in der Küche. Erklärungen zur Hygiene siehe auch S. 58.

Name:

Startklar?
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2  M20

039412017_ernaehrungsfuehrerschein15.indd   73
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2  M20

1  Uhr und Schmuck 
ablegen.

2  Ärmel hochkrempeln.

3  Hände nass machen 
und einseifen.

5  Fingernägel 
mit Nagel-
bürste
reinigen.

6  Zwischen den Fingern 
reinigen.

4  Handflächen und 
Handrücken reinigen.

7  Unterarme reinigen. 8  Abspülen.
9  Mit einem sauberen 

Tuch abtrocknen.

Hände waschen mit Kater Cook
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Der Ernährungs- 
führerschein
Baustein zur Ernährungsbildung  
in der Grundschule

DIE BESTANDTEILE DES ERNÄHRUNGSFÜHRERSCHEINSVORAUSSETZUNGEN 

Maßgeschneidert für die dritte Klasse
Der Ernährungsführerschein ist auf die Umsetzung im Regelunterricht 
zugeschnitten. Beim praktischen Tun werden Sprachbarrieren überwunden – jedes 
Kind profitiert. Außerdem enthält der Ernährungsführerschein Materialen zur 
gezielten Sprachförderung sowie zusätzliche Vorschläge zur Differenzierung, z. B. 
Rezeptdarstellungen in mehreren Niveaustufen.

 Alle Lehrenden können den Ernährungsführerschein umsetzen. Alles Wichtige 
steht in den Fachinformationen und didaktischen Hinweisen. Wer die Reihe öfter 
durchführt, braucht eine Hygienebelehrung beim örtlichen Gesundheitsamt. 

 Ein Klassenzimmer genügt. Wichtig ist ein Waschbecken im Klassenraum. Das 
Händewaschen findet in einem separaten Waschraum statt. Wer die warmen 
Kartoffelgerichte zubereiten möchte, braucht eine Kochgelegenheit. 

 Erforderlich sind sechs Doppelstunden. Hinzu kommen Vorbereitung 
und Hausaufgaben. Die Extras zur Vertiefung können Ihre  Kolleg*innen 
fächerübergreifend übernehmen. Die ‚warme‘ Einheit am Herd ist optional.

 Küchenutensilien und Lebensmittel müssen organisiert werden. Entweder 
bringen die Kinder alles von zu Hause mit und das schmutzige Geschirr wird zu 
Hause gespült. Oder die Schule schafft eine Materialkiste an. 

 Eltern sind willkommene Partner und Helfer. Sie werden über die Elternbriefe 
(in 8 Sprachen) informiert und zum Mithelfen eingeladen. Oft sind sie auch Gäste 
bei der praktischen Prüfung. 

 Die Führerscheinprüfung eignet sich zur Leistungsbewertung. Gleichzeitig ist 
das Kochen für Gäste der krönende Abschluss der Unterrichtsreihe. 

Der Ringordner enthält …
7 ausgearbeitete Doppelstunden mit Fachinformationen, 
methodisch-didaktischen Hinweisen, Unterrichtsverläufen und 
Material-Checklisten
Über 80 Kopiervorlagen, z. B. Mitbringaufträge, Rezepte und 
Arbeitsblätter in verschiedenen Niveaustufen
30 Prüfungsbögen
30 Führerscheindokumente 
1 Poster mit der Ernährungspyramide 
Materialien zum Download und Ausdrucken   
Alle Kopiervorlagen aus dem Ringorder als PDF und teilweise 
als bearbeitbare Worddokumente. Außerdem zusätzliche 
Differenzierungen und Elternbrief in acht Sprachen.

Schülermaterial zum Nachbestellen 
Schülerheft mit allen Rezepten und den wichtigsten Arbeitsblättern.
Schülerheft ‚Fit für die Küche‘ 
Bestell-Nr. 1576, 2,50 Euro
Prüfungsfragebögen im 10er Pack 
Bestell-Nr. 3949, 2,00 Euro
Führerscheindokumente im 10er Pack 
Bestell-Nr. 3948, 2,50 Euro

Modifikationen für die Förderschwerpunkte SEHEN und HÖREN 
Die Schülermaterialien aus dem Ringordner gibt es jetzt  
in vier Versionen kostenfrei zum Download:

 Version für sehbehinderte Schüler*innen

 Version für blinde Schüler*innen

 Barrierefreie HTML-Version

 Version für Schüler*innen mit Hörschädigung

!  Tipp: Viele Schulen haben den 
Ernährungsführerschein fest im 
Schulprogramm verankert. Vorteile: 
 Alle Kinder profitieren. 
 Mehr Lehrer*innen machen mit.  
Das bringt Entlastung und Routine. 

 Die Schule profiliert sich. 
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