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"Gsund samma"
Ein Projekt des Netzwerkes Jugendarbeit Schwandorf

Das Netzwerk

Im Jahr 2006 haben sich folgenda Institutionan und Einrichtugen zum "Metzwerk Jugendarbait
Schwandaorf™ zusammengeschlossan,

Jugendtreff Schwandorf
Kreisjugendamt Schwandorf
Gesundheitsamt Schwandorf
Kolping-Bildungswerk Schwandorf
gfi -Gesellschaft zur Férderung beruflicher und sozialer Integration gGmbh

Saither sind die Kooparationspariner mit den Praventionsprojekien "Jugend - Gesund und aktiv
in Schwandor™ (Februararz 2007) sowie "Jugend und Alkohol® (Movembern Dezember 2007)
an die Offentlichkeit getraten. Mit der Aktlan "Gsund samma" wollte das Natzwerk die

zunehmeande Badeulung gesunder Emahrung fir Kinder und Jugendliche zum Thema machan.

Das Projekt

Wahrend des Projekizeitraums vom 24. November 2008 bis zum 18, Mérz 2009 sollten sich

16 Schulklassen und Jugendgruppen im Landkrais Schwandorf 2u "Spezialisten fir gesunda
Emahrung" entwickeln.

Zum Einstieg in das Projekt wurde den Gruppen dis Méglichkelt gegeben, bei einem Fllmtag am
24, Nevember 2008 im Kino Betrage zum Thema Emahrung und gesunde Lebenswealse zu
sahean.

In Falge konntan Schulklassen und Jugendgruppen im Rahmen ainer eigenen Projaktarbait
aktiv werden, sich handlungsorentiert mit der Bedeutung van Emahrung fiir ikre Gesundheit
und ihr Wohlbefinden anhand selbst gewdhlter Themen und Aktionen aussinandersetzen und
ihr Konsumverhalten kritisch reflektieren.

Folgende drei *Stationen” sollten durchlaufen werden:

1. Eine gameainsame Kochaktion

2. Eine Informationsveranstaltung mit elneméer Experteniin undloder eine Exkursion
3, Medienbagleitung des Projekis

Das Projekt "Gsund samma”™ wurde durch den Bayerischen Jugendring aus den Mitteln des
Kulturfords der Bayerschen Staatsregierung gefrdert

Die Teilnehmer

Den Filmtag im Union-Kino Schwandorf haben ca. 300 Schiler und Schillerinnan aus dem
gesamten Landkrais Schwandorf basucht.
16 Schulklassen und Jugendgruppen haben sich an der Projektarbelt "Gsund samma” beteiligt.
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Projekte der Kreuzbergschule Schwandorf

Klasse 1 und 2

Unter dem Matto (Gsund samma® veransialteten die ersten und 2weiten Klassan
der Kreuzgbergschule in Schwandof am 13. Februar 2009 einen Gesundheitstag.
Meben den Kindern waran etliche Eltern, die Lehrerinnen Frau Mayer, Frau
Rudhart, Frau Graf und Frau Kramer und einige Tutoren an der Durchflihung des
Projekis beteiligt. Die Vorbereitung des gesunden Frihstlcks bernahmen einige
Eltarnteile, sie schalten und schnitten das Gemise fir die gesunden Brote. Die
Aufgabe der Klasse 2 a war es dann die Vollkombrote mit viel Fantasie zu belagen.
Zum Schluss hatte jedes Kind sein persénliches Gemise-Clowngesicht gestaltet. In
der ersten Klasse wurde wahrenddessen fleiGlg Obst geschnitten und dies dann
auf Spiafe gestackl Jetzt musste nur noch das zuberaitete Essen aufgetragen und
das Blifett erifinet werden. Zum Schluss waren sich dann alle einig, dass
gesundes Essen richtig gut schmeckl

Klasse 33, 3 b, 4aundd b

Auch in den dritten und vierten Klassen fand im Rahmen des Projekis \Gsund
samma” am 22.11.2008 ein Gesundheitstag statt. Neben sportlichen Aktivitten,
wie Ausdaver- und Koordinationstraining war auch ein gemeinsames gesundes
Frilhstiick geplant, Die Schiller wurden angewlesen, an diesem Tag ein gesundes
Pausanbrat mit zur Schule zu bringen. Aulerdem bateiligten sich dia Kinder bai dar
Herstellung des gemeinsamen Frihsiiicks, indem sie zum Beispiel Frichie
schnitten, Gemilsespiefa steckien oder ain Misli zusammensteliten. Viels waren
sehr berrascht, wie gut solche gesunden” Lebensmittel eigentlich schmecken,
Mach dem Essen wurde den Jungen und Madchen das Emahrungshaus®
vargeslelll. Deren Aufgabe war s jetzt verschiedens Lebensmittel den drel Etagen
des Hauses zuzuordnen. Das griine Erdgeschoss steht filr gesunde Lebensmittel,
an denen man sich salt essan kann, wie etwa Obst und Gemilise, das gelbe
Obergeschoss steht fliir Lebensmittel, die man in MaBen geniefien soll, zum
Belspiel Wurst, Eler oder Obstkonserven und das rote Dachgeschoss beinhaltet
Labansmittal die nur selten 2u sich genommen wardan solllan, wie atwa
Misliriegel, Nutella oder Milchschnitten, aber auch zuckerhallige Getrdnke wie Cola
oder Limonade. Ziel dieser Aktion war es, den Kindern den Umgang mit gesunden
und weniger gesunden Lebansmitteln ndher zu bringen und thnen zu halfen, die
Fiille von Lebensmitteln elnordnen 2u kénnen. Begleitend zum Thema gesunde
Eméahrung" liehen sich die dritten und viarten Klassen bai der Zabindrztin Frau Dr.
Weber aine Zuckerkiste® aus, bel der verschiedenan Labensmitialn eine bestimmite
Anzahl an Zuckenwideln zugeordnet wird, Den Schillern wurde dadurch
aufgereigt, wie viel Zucker sie zu sich nehmen wenn sle bestimmte Lebensmittel
essan. Zusdtzlich sollte noch die Erndhrungsberaterin der AQK Amberg engagiernt
wiardan, um vor dar Klasse sprachen, laider war sia abar an diesem Tarmin baraits
ausgebucht, Im Sinne der Machhaltigkeit soll diese aber eventuell im Laufe des
Schuljahres noch einmal eingeladen weardan.

Klagsse Saund 9 b

Die Klasse 9 b der Kreuzbergschule Schwandord
fihra aine Umfrage zum Thama Wie isst
Mirmberg? durch. Zuerst formulierten die Schiller
verschiedene Fragen, die dann entweder
beibahalten oder wieder aussortiert wurden, um
letztendlich einen fasten Fragebogen zu ersiallan.
Aulerdem bastelten sie sich Mamensschilder, auf
denen auch das Schullogo zu sehen war, um
professionaller zu wirken. Wier Madchan und zwei
Jungen machten sich dann auf den Weg, um die
Mirnberger nach ihren Erndhrungsgewohnheiten
zu bafragen. Das Madchenteam starate in der
Fultgdngerzone und das Jungenteam am Bahnhol.
An die frelwilligen Teilnehmer aus allen
Altersgruppen wurden folgende Fragen gerichtet;

1. Wie oft am Tag essen Sie Obst und Gemiisa?

[Keine ausrelchenden Antworlen vorhanden, )

2, Wie oftin der Woche essen Sie Fast Food? Was halten Sie von Fast Food?

(Die Antworten relchen von nie” (37 %) bis Jmmer® (7 %))

3. Was ist flir Sle gesund Ernahming?

[Fir die Befragten sind Sport (31 %) und Obst & Gemilse (52 %) fir eine gesunde Emahning
mafkageblich, aber auch Bioprodukte, kein Fleisch und keine SiBigkeiten zu essen spielen eine
Riolle. )

4, Wie gesund emahren Sie sich? Benolen Sie sich mit einer Note von 1 bis 6.

(Der GroBiteil der Interviewten gibt sich die Moten 2 (28 %), 3 (31 %) oder 4 (20 %), nur
wenige emahran sich, ihrer Meinung nach, besonders qut oder besonders schlecht.)

5. Was tun Sie fiir Ihre Gesundhelt noch?

(53 % der Befragten reiben Sport um gesund 2u bleiben, 35 % machen nichts filr ihre
Gesundhait. )

6, Glauben Sie, dass Bloprodukte gestinder sind? Warum?

(30 % glauben daran, 70 % glauben nicht, dass Biogrodukte gestnder sind als andere.}

7. Achten Sie auf die Inhaltsstoffe [hrer Nahrungsmittal?

(Mur 23 % achten immer darauf, 16 % manchmal und 61 % nia.)

8. Wie oftin der Woche kochen Sie frisch?

(Die meisten Befragten kechen tEglich frisch (31 %), 23 % geben an nicht kochen zu kdnnen. )
8. Warum erndhren Sle sich gesund?

[37 % tun dies fir ihre Fimess, 27 % well es lhnen schmeackt, 18 % erhoffen sich dadurch ein
langes Leben und 18 % erndhren sich Oberhaupt nicht gesund. )

10. Wenn Sie ein Gemilse sain kiinnten, welches wiren Sia? Warum miichten Sie gerade
dieses sain?

(Lauch, Zucchini, Brokkeli, Kartoffel, Gurke, Karotte, Apfal, Kohl, Erbse, Aubergine, Sellerie,
Zwiebal )

Die Wahrhaftigkeit vieler Antworten wird von den Interviewern jedoch angezwellalt, weil viele
der Befragten nicht ihren Antworten entsprechend aussahen. Die Interviewsituation erlebten
die Jugendlichen als kalt, anstrengend, stressig und nervig, unter anderem weil manche
Passanten genervt oder angstlich auf ihre Fragen reagiert haben. Alles in Allem hatten die
sachs Neuntklissler aber viel Spal bei Ihrer Aktion, aulerdem konnten Sie dadurch maehr
Selbstvartrauen und gine grifere Menschenkenntnis entwickeln.

Zum Abschluss des Projekts Gsund samma® kochte die 8 b noch gemeinsam mit der Klasse
5 a ein gesundes Essen. Zusammen wurden Spaghetti Bologemise® und ein Obstsalat mit
Saftschorle vorbereitet und verzeht,



Klassen 5bund 9 a

In den Klassen 5 b und 9 a fand ein gemeinsamer Projekttag zum Thema Gsund samma®
stall. Die Finftklassler bersiteten mit Hilfe einiger Tutoren aus der neunten Jahrgangssiufe ein
gesundes Mittagessen zu. Es gab Frihlingssalat mit Putenbrust und als Machspeise

Ohstquark.

Am 06.02.2008 wurde an der Kreuzbergschule ein Video zum
Thema Fit nur mit Frithstick” gedreht. Verschiedene Schiller
musslen sich als Regisseur, Kameramann oder —frau, Reporter
oder Tontechniker bewihren. Mit den Erstklasslern wurde am
Maorgen die TV-Sendung Dingsda® nachgestelll, bei der sie ein
Jgesundes Frithstick® umschreiben sollten. Bei einer Umifrage

| unter Schillern und Lebirem sollle deren Frihsticksgewohnheiten

auf den Grund gegangen werden. Folgendea Fragen wurden
gestellt:

1. Was verstehen Sie unter einem gesunden Frihstick

2, Frihstiicken Sie am Margen? Nein —\Warum? Ja — Was?
3. Wia viel Zait haben Sia zum Frihsticken?

4. Wer macht [hr Frihstick?

5. Wo und wia Frihstlicken Sia?

M 6. Glauben Sie es ist besser wenn Sle vor der Schule frihstiicken?
| Warum?

7. Wird in anderen Landern anders gefrihstlckt?

Sechs Schiller drehten aulterdem aine Art Werbespot, um dem
Publikum vor allem eines zu verdeutlichen: Frihstlick macht fit fiir den
Tag. Dabei wird der Tagesablauf von zwel Klassenkameraden gezeigt,
wiobal die eine morgens aufsteht, frihsilickt und aktiv in den Tag
startet und der andere morgens nicht frihstickt, sich in die Schule

| schleppt und den ganzen Tag mide und schlapgp ist. Der Film wurde
e mit moderner Videatechnik und unter der fachkundigen Anleitung der

Medienpadagogin Sulamith Greiner gedraht.

Klasse 6 a

Am 22.11.2008 wurde in der Klasse 6 a der Kreuzbergschule Schwandorf ein Gesundheitstag
durchgefihrl, Im ersten Tell der Veranstaliung werteten die Schiler, mit Hilfe hrer Lehrarin
Sabing Kunz, ihre zuvor verfasstan Tagebucheintrage Uber die eigene Erndhrung aus,

Als nachstes fand eine Diskussionsrunde zum Thema vegane bzw, vegetarische Erndhrung
slatl

Den Kindern wurde zuerst eine Folie mit prominenten Personen vorgelegt die alle entweder
“egetarier oder Veganer sind, danach folgte eine kurze Erkldrung der beiden Bagriffe.

Jetzt galt es, entweder In Gruppen oder Einzeln, Grinde zu finden, warum manche Meanschen
auf Fleisch und andere sogar auf alle tierischen Produkle verzichien. Man einigte sich, dass
sowohl die Gesundheit, als avch ethische Griinde eine Rolle spielan.

In Kleingruppen wurde danach, mit Hilfe der Schulsozialarbeiterin Anna von Ammon, eing
Lebensmittelpyramide erarbeitat. Die Basis einer solchen Pyramide besteht aus Obst,
Gemiise und Salat. Die ndchste Ebane wird von Brot, Gelreideprodukian, Kartoffeln und
Teigwaren eingenommen. Danach folgen weiter in abnehmender Mange Fleisch und
Milchpradukte. Am sparsamsten sollle mit Fetten, Olen und SiBigkelten umgegangen werden.
Zum Abschluss wurde gemeinsam ein veganer Haferflockenburger zubereitet und dia
SechstklAssler durflen verschladena vegane Slitigkeiten probieren,




Klasse T a

Auch die Klasse 7 a bateiligte sich am Projekt
"Gsund samma” und veranstaltete am 22,11, 2008
eine Aktion zur Thematik "gesunde Erndhrung".
Zuerst wurde den Schiilern eine
Emahrungspyramide prasentiert, mithilfe der sie
dann in Kleingruppen einan gesunden
Emdhrungsplan flir eine Woche erstellen sollten.
Die Basis dieser Pyramide besteht aus Getranken.
Téglich solite man mindestens 1,5 Liter Wasser
trinken. Die ndchste Stufe sind Obst und Gemise,
Dariiber stehan Getraldeprodukte, Brot und
Teigwaren, Kartoffeln und Mudeln. Wenig essen
solite man Fisch und Milchprodukie. Darauf folgen
Fleisch und Eier. Die Spitze der Pyramide wird von
tierischen Felten und Sifigkeiten gebildet, diese sollte man nur in sehr geringen Mengen 2u
sich nehmen. Danach wurde ein Cuiz veranstaltet. bei dem die Gruppen verschiedene
Fragen und verschiedane Antworten vorgelegt bekamen und diese nun richtig zuordnen
mussten. Warum ist zu viel Zucker in der Nahrung ungesund?®, Was sollte man beim
Einkauf von Mahrungsmitteln aus Griinden der Gesundhelt berlicksichtigen? oder ,\Wie grol
ist der Anteil an Wasser am menschlichen Kirper? waren nur einige der gesteliten Fragen.
Irm Anschluss daran machte sich die Klasse aul den Weq in die Schwandorfer Innenstadt, um
Herrn Casinelli, dan Besitzer der Pizzerda Mamma Bella® zu interviewean. Mach einer kurzen
BegriBung wurden ihm folgende Fragen gestellt:

1. Wie sind Sie auf die Idee gekommen eine Pizzeda zu eréfinen?

2. Welche Zutaten sind in einer Pizza?

3, Welche Zutaten hat eine vegetarische Pizza?

4, Welche Pizza hat die wenigsien Kalorien?

5. Wie viel Fell enthélt eine Salamipizza?

6. Welches Gercht auf Ihrer Speisekarte kst am Geslndesten?

7. Wie viel Pizza darf man essen, dass es noch gesund ist?

8. Wie gesund sind Meerasfrichte?

8, Welches Fleisch ist am gesindestenffellasten?

10, Welches ist das Ungesindesta?

11. Wie viele Leute kommen am Tag in Ihre Plzzeria?

12, Wie viele davon bestellan etwas Gesundas?

13, Welches Gericht wird am dftesten bastellt?

14, Was ist der Unterschied zwischen einer Tiefkihlplzza und siner selbsigemachten Pizza?
15, Welche Zutaten sind in lhren gesiindestan Salaten?

16. Essen Sie lieber gesund oder ungesund?

17, Warum ist ltalienisches Essen gesund?

18, Glauben Sie, dass sich die Deutschen gesund emahren? Warum?
(Die Antworten liegen leider nicht vor.)

Wieder zurtick in der Schule machten sich die Schiler daran verschiedene gesunda Snacks
zuzubereiten, Obstsalal mit Himbeeroghurt, Feta-Paprika-Schiffichen, Pumpemickel mit
Schnittlauchcreme, eln Tomaten-Mozarella-Teller, eln Lachs-Frischkése-Aufstrich und viels
anders Lackersien wurden gemeinsam zubereitel und gemeinsam gegessen.

Zum Abschluss diese Projekitages wurde der Text Richtlg essen —fit in der Schule®
ausgeteilt. Die Aufgabe der Siebtklassler hierbei war, mit Hilfe zweler Arbeitsblatter
verschiedene Fragen zum Text zu beantworten,

Projekte der Sophie-Scholl-Hauptschule Burglengenfeld

Klazsgse 5a, 5bund 8

Im Rahmen des Projekts  Gsund samma® wurde in den fiinften Klassen der Hauptschule
Burglengenfeld ein Gesundheitstag durchgefiihrt. Da sich bei einem Besuch einer Zahndrztin
vor einiger Zeit herausstellte, dass nur die Halfte der Schiller der flinften Klassan vor der
Schule gefrihstickt hatte, war filr die acht Tutoren aus den achten Klassen sofort klar, was
sle ihren Schiitzlingen anbieten wollen: ein gesundes Frihstick. Gemeinsam mit der
Jugendsozialarbeiterin Stefanie Strotzer machten sich die Achtkldssler auf den Weg in die
Supermarkie Burglengenfelds, um gesunde, vitamin- und ballaststoffreiche Lebensmittel
einzukaufen. Meben Apfaln, Bananen, Kiwis und Weintrauben fiir einen Obstsalat wanderten
auch verschiedane Vollkomprodukla in den Einkaufswagen. Wahrend des Frihsticks
varsuchien die Tutoren den Flnftklasslern klar zu machen, dass morgens nicht viel Zeit
aufgebracht werden muss, um gesund baw. (berhaupt zu frihsticken und dass das
Frithstiick sehr wichtig ist, um sich in der Schule konzentrieren zu kinnen. Die
Emahrungswissenschaflerin Frau Miinz stand den Schilarn dabel mit ihrem Fachwissen und
Informationsmaterialien zur Seite.

Klasse 7

Im November 2008 wurde in der Sophie-Scholl-Hauptschule in Burglengerfeld das
Schiilercafé Sophie® erdifinel. Hier bieten Schiller und Schilernnen der siebten Klassen
zusammen mit der Jugendsozialarbeitern Stefanie Strotzer einmal wichantlich ein kleines
Frilhstiick an. Von Tee und Kakao, Ober Obst, Joghurt und Misli, bis hin zu Vollkombrdtchen
gibt es Getrinke und klgine Speisen zu elnem Unkostenbeltrag von ca. einem Euro. In
verschiedenen Abstanden bietal das Schillercafé auch besondere Aktionen an, zum Belsplel
der Verkauf von Bananen-, Erdbeer-, und Himbeermilch oder Kinderpunsch in der Pause. Ziel
des Schiilercafés st es unter anderem, den Sinn filr bewusste und gesunde Emahrung bei
allen Schillern van der finfien bis zur zehnten Klasse zu stadrken, eine positive
Schulatmosphare zu schaffen und die Schiiler ihre Schule als Lebans- und
Gemeainschafisraum aktiv mitgestallten zu lassen. Vorerst ist das Schillercafé Sophie” jedean
Mittwoch von 7.15 bis 7.45 Uhr gediinal.




Projekte des Kolping Bildungswerkes Schwandorf

Erlebnistag "Bulmare™

Am 02.02.2008 verbrachten 12 Madchen im Alter zwischen 16 und 19 Jahren einen Tag im
Erebnisbad ,Bulmare® in Burglengenfeld. Im ersten Teil der Veranstaliung hérten die
Madchen einen Referat zum Thema Gesunde Emahrung und Gesundheit”. Warm ist
gesunde Erndhrung in Verbindung mit Spart so wichtig fiir die Gesundheil?” war nur eines der
Themen. Auferdem wurden den Madchen ,die 10 Gesundheitsrageln® ndher gebracht. Diese
waren:

1. Vielsaitig essen

2. Reichlich Getreideprodukie und Kartoffeln

3. Gemiise und Obst — Nimm 5 am Tag ...

4. Milch, Fisch, Fleisch, Wurst und Eier in Malen
5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmiitel

6. Zucker und Salz in Malten

7. Reichlich Flissigkeit

8. Schmackhaft und schonend zuberaiten

@, Nirmm dir Zeit, genlefe dein Essan

10. Achte auf dein Gewlcht und bleibe in Bewagung

Bei dem nachfolgenden Raisel kinnien alle Teilnehmerinnen ihr erworbenes Wissen noch
einmal unter Bewels stellen. Danach erwartete der Kilchenschaf Michail Lauber die Madchen.
Dieser hatte bereits aine kleine Auswahl an gesunden Gerchlen zusammengestelll, die er
dann mit ihnen zubereiteta. Der frische Obsisalat mit Mascarpone, der Kohlrabi-Gurkansalat
mit Rosinen, der Karottensalat mit Apfeln und der Feldsalat mit Speck und Milssen kamen bel
den Jugendlichen, trotz kurzer Skepsis, sehr gut an.

Mach einer kurzen Pause rat der Sport in den Vordergrund, Der Wassergymnastik-Trainer
des Bulmare® hielt noch elnen kurzen Vortrag dber Wassersport und Sport im Allgemeinen,
bevor sich die Madchen endlich ins Wasser stiirzen kannlen. Sie nahmen das Dampfbad, die
Rutsche, die Aultenanlage, den Strudel und das Blubber-Bad mit grolter Bageisterung unter
die Lupe. Zum Abschluss des ereignisreichen Tages durflen die Jugendlichen am
Wassergymnastik-Kurs tellnehmen,




BVBE-Klazsse

Der Projekttag einer BVB-Klasse des
Kaolpingbildungswerks Schwandarf fand am

17.02. 2008 im Fitness Forum statt. Ziel dabel war
es, dan Jugendlichen klar zu machen, dass auch
Fitness zur Vorberaitung aufl den Beruf gehit. Im
Theaorieteil der Veranstaliung, der noch im
Kolpingshildungswerk stattfand, wurden
varschiedenste Fragen erdrtert. Warum Ist gesunde
Emahrung in Verbindung mit Sport so wichtig fir die
Gesundhait? und Was ist gesunde, was kst
ungesunde Spaortlernahrung® waren Themen, aber
auch der Energie- und Mahrsioffverbrauch und der
Ermahrungskreis wurden diskutiert. Aulerdem
wurden den Jugendlichen die 10 goldenan Regeln
fir den Sport” vorgestellt. Diese waran:

1. Vor dem Sport: Gesundheitspriifung

2, Sportbaginn mit Augenmal Trainingsintansitat
3. Uberbelastung belm Sport vermelden

4. Mach Balastung ausreichende Erholung

5. Sporipause bel Erkaltung und Krankheit

6. Veretzungen vorbaugen und ausheilen

7. Sport an Klima und Urngebung anpassen

8. Achte auf richtige Ermdhrang

%, Sport an Alter und Medikamente anpassen

10. Sport soll Spalt machen.

Ohbwahl die Strecke vom Kolpingbildungswerk zum Fitness Forum im Laufschritt zurlickgelagt
wurde, waren alle Jugendlichen dazu bereit, zwel Stunden lang unter Anleitung eines Trainars
zu trainieran. Die Jungen und Madchan konnten alles ausprobieran, Kraft- und Geratetraining,
Ausdauvertraining und auch ein Schnupper-Aerobic-Kurs wurde angebaoten. Bel der
Abschlussbesprechung waren sich alle einig: Der Tag war zwar anstrengand, aber dag
Training hat grofen Spak gemachi.




Erlebnisbauernhof

Eine Gruppe des Kolpingbildungswerks in Schwandorf fiihrie am 20.01.2009 einen
Aktionstag im Rahmen des Projekts Gsund samma® durch. Zuerst diskutierten die
Jugendlichen Uber verschiedens Fragen, wie Wie entsiehen Lebensmittel?* oder Leben
wir im Schlaraffentand?*, Im Anschluss daran konnten sie lhre Kenntnisse zum Thama
LWas gehin zu einer gesunden Emahrung? bei einem Quiz unter Beweis stellten.

Mach einer kurzen Pause
machten sich die 16 Jungen
und Madchen dann aul den
Weg nach Brudersdorf, zum
Erebnisbavemhofl Beim
Schimied” der Familie
Schéinberger. Dort
angekommen, stellte sich Frau
Schéneberger, ihren Mann und
ihre Kolkegin Frau Siebold den
Jugendlichen vor und erzihite
ihnan einiges Gber dia
Geschichte des Hofes. Bei der
Filhrurg ging es dann zuarst in
die Schmiede, wo der Gruppe
die verschiedenan Maschinen
vorgeflihet wurden. Hier durften
sich die Jugendlichen mit Hilfe
eines Bohrers und einer Sage
ein Mamensschild basteln. Auch
auf dem Bavernhof wartete
wieder ein Ratsel auf die
Gruppe: verschiedene Arbeiten
die aufl einem Bauemhof
anfallen, mussten den
jewelligen Monaten zugeordnat
wearden, um schlieflich einen
ganzen Jahreskreislauf
darzustellen. Dia Madchen und
Jurngen erfubren
belspielsweise, dass das
Scheren der Schafe im Marz
staltfiindet. Danach durflen die
Jugendlichen ihre eigenen
Haferflocken schroten, um zur
spataren Stunde eing gesunde
Brotzeit zu genielen. Jatzt ging
es in den Stall: Die Gruppe
durfte die Kiihe mit Heu flittern
und sie erhielten viels
Informationen lber Tierhaltung
und Tierfutter. Als weilare
Worbereitung auf die Brotzeit
stellten die Jugendlichen ihre
eigene Butter her, indem sie
frischen Rahm in eine Flasche
fiillten und dann kraftig
schiiftelten. Zum Abschluss traf
sich dann die gesamte Gruppe
im Keller des Bauernhofs. Daort
gab es die selbstgemachien
Haferflocken mit Maturjoghurt,
Bauembrat mit der
salbstgemachten Butter und
Honig sowie hausgemachien
Apfelpunsch.



Projekt der Berufsschule im Haus des guten Hirten Schwandorf

Klasse Beikoch 10

Am 08, Februar 2008 fand in der Klasse Beikoch 10 (erstes Lehrjahr) im Haus des guten
Hirten in Schwandorf eln Aktionstag stait. Unter dem Titel Firlische aus der Oberpfalz” sollten
die Jugendlichen alles rund um den heimischen Fisch lemen. Zu Beginn des Tages wurden
die Schiler in wier Gruppen eingateilt, um im Fach Emahrungslehre jeweills ein Plakat zu
gestallten. e Themen waran Fische — Arten und Einteilung®, ,Fische aus der Oberpfalz®,
JFische in der Erndhrung und Frischemerkmale® und Fische — Angebotsformen®, Die erste
Gruppe fand heraus, dass sich Fische nach der Herounft, in SlGwasser- und
Seewasserfische, nach der Qualitat, in Edel und Konsumfische, nach der Karperform, in
Rund- und Plattfische und nach dem Fatigehalt, in Fett- oder Magerfische einteilen lassan.
Die zweite Gruppe stellte aul dem Plakat dar, dass s in der Oberpfalz zwel Arten von
Fischen gibt, Friedfische, wie Karpfen oder Rotfeder, und Raubfische, wie Zander, Hachit,
Salbling oder Barsch. Auf dem dritten Plakat war zu lesen, dass Fische Wasser, Vitamine,
Fatt, Kohlenhydrate, Mineralstoffe und Elweilte enthalten. Einen frischen Fisch erkennt man
an der Schleimhaut, die nicht schmierig sein darf, an den Kiemen, die hellrot sein und fast
anliegen milssen, an den Augen, die prall, klar und glanzend sein milssen, am Fleisch, das
elastisch sein muss und am Geruch des Fisches, Fischgeruch® deutet auf eine lange
Lagerung hin. Das vierle Plakat stelite die verschiedenan Angebotsiormen von Fisch dar,
Fische kann man entweder als Lebendflisch, als Frischfisch, als Frostfisch oder als
Fischdauerware kaufen. Die fertigen Plakate wurden dann in der Kilche aufgehangt, um den
Raum zu verschanerm.

Anschliefend machte sich dia Klasse auf den Weg zum Lokal Fischgarien® bei Richl, wa
ihnen der Besitzar Johann Holler zeigle, wie er seine Fische In der hauseigenen Zuchtanlage
halt und ihnen erkldrte, walche sinheimischan Fischea bel Ihm auf den Tisch kommen.
Aulterdam fihrie er den Jugendlichen vor, wie ein Fisch geschlachiat und ausgenommen
wird.

Wiader zuriick, im Haus des guten Hirten, durflen die Belkoch-Azubis unter der Anleitung von
Gerhard Straller, dem Besitzer und Chefkoch des Waldhotel-Restaurants Schwefalquelle,
varschiedene Fischgerichie zubereiten, die wahrend der Fischwochen auch auf der
Speisekarte seines Restaurants stehen. Zubereitel wurden: Forellenmousse aul Bagueatte,
legierte Fischsuppe auf Forellennockerin, Saiblingsschnitten im Barlauchmantel, Forellen-
Gyros mit Tsatsiki und Lachsforelle in Alufolie gegart. Im Anschluss an die Kochaktion gab der
Chefkoch den werdenden Beikéchan noch wertvolle Tipps zur Verarbeitung und Zuberaitung
wan frischem Fisch, ,Die Leute greifen ja immer zu Fischstdbchen, weil sie denken, es sei das
schnellste und einfachste Fischgericht” sagt Straller, ,Deswegen wollte ich den Schillermn
heute Rerepte zeigen, die junge Menschen schnell kochen kénnen. Und es soll Spalt
machen_®




Klazse 5 a

Projekt der Konrad-Max-Kunz Realschule Schwandorf

Ein "REB-Day" fand in den fiinften
Klassen der Schwandarfer Konrad-
Max-Kurnz-Realschule statt, wobei
LREB" fiir Ruhe — Emahrung -
Bewegung stehl. Auf die Frage jwie
gsund samma? sollte in Fachem wie
Biologie, Sport, Musik und Kunst
genaver eingegangen werden. Zu
Beginn der Aktion bereiteten dia
Schiller in der Schulkliche ein
gesundes Frihstick vor, zu dem
unter anderem Misl, Vollkombrot
und Joghurt gehore, Mach dem
gemelnsamen Essen war
Entspannung an der Relhe. Bei
kindgerachten Yoga-Ubungen kemien
die Flinftklassker von ihrer Lehrerin
Martina Sitzmann wie man sich
geistig sammeln kann. Anschlietend
fahrte die Fachlehrerin Birgit Pirzer
sle an die Zuckerstation”, Hier wurde
den Kindern erklart wia viela
Zuckerstiicke verschiedene Getranke
enthalten. Einige Kinder wahren sahr
geschockt als sie hirten, dass nur ein
Glas Orangenlimanade 12 Wilrfel
Zucker enthalt. Um den Madchen und
Jungen gesunde Lebensmittel ndher
zu bringen, wurde dig
Emahrungsheraterin Frau Elke
Greifelt aus dem Refermhaus in
Schwandorf als Referentin
eingeladen. Zusatzlich zu ihrem
Wortrag hatte die Expertin noch einen
pllanzlichen Brotaufstrich und
Bananenchips dabel, von denen auch
jedes Kind probieren durfle. Beides
schmeckia fast allen Schillem sehr
gut. Anhand einer
Emahrungspyramide machie Frau
Greifalt deutlich was berhaupt
gesunde Erndhrung ist und welche
Lebensmittel man wie oft essen
sollte. Die wohl nahellegendste
Antwort auf die Frage, was Vitamine
elgentlich sind, gab ein Schiller:
"Fitamine helBen sa, weil sie fit
machan! meinie er.

Zum Abschied verteilte die
Emahrungsaxpertin
Oberraschungspickehan mit
gesunden Slkigkeiten fiir jedes Kind.
Im daraufiolgenden Biologieunterricht
wurde dia Klasse van ihrem Lehrer,
Hearrn Birzer, (ber den Mahrwert
bestimmier Lebansmittel informiert.
Die zuvar von ihnen gesammeltan
Lebensmittelverpackungen durflen
sie auf Plakate kleben und an die
Wand hangen. Im Anschluss daran
konnten die Finftkldssler ibr Wissan
bel ginem Quiz unter Bewels stellen,
bei dem es sogar Preise zu gewinnen
gab. Zum Abschluss des REB-Days®
war in Herm Lottners
Musikunterrichts bal einam
Bewegungslied sportliche Betdtigung
angesagh.




Projekt des Sonderpidagogischen Forderzentrums Schwandorf

Klasse 8

In der achten Klasse des sonderpadagogischen Farderzentrums in Schwandorf stand am
22112008 neben einem gesunden Frihsiick auch Mordic Walking auf dem Programm. Mach
einer kurzen theoretischen Einfihrung, die sowohl die Technlk, die Trainingslehre und die
Erkldrung der Ausristung als auch die Klamng des Nutzens fir die Gesundheit enthialt, folgte
die praktische Umsetzung bei einem Walk durch Schwandorf. Machdam einige Laufiehler
korrigiert wurden, machte es allen Tellnehmern zunehmend Spalt.

Wieder zuriick in der Schule, wurde den Schillern, mit Hilfe des Labensmittelzuges naher
gebracht, welche Mahrstoffe sich in den verschiedenen Mahrungsmitteln befinden. Nach der
im Anschluss stattfindendean Diskussion bereiteten die Jungen und Madchen gemeainsam mit
ihrem Lehrer, Herrm Rentmelster, ein gesundes Frilhstiick vor, dass sie dann auch
gemeinsam gegessen haben.

Am 28.01.2009 durften die Achtkldssler dann zusammen mit ihrem Lehrer den Biobauerhof
von Gearg Doll in der Mahe von Mittenau besichtigen. Auf dem Haflingerhof erfuhren die
Schiller, wie Bio-Lebansmittel angabaut und produziert werden, Mit Hilfe von Plakatwanden
gab der Bauer einen Uberblick Ober seine Aufgaben. Er erkline den gespannten Zuhdrern
den Unterschied zur komentionellen Landwirtschalt und zeigle ihnen mit welcher Nahrung
saine Tiere gefiittert werden. Neben dem Bauern und seiner Familie leben auf dem
Haflingarhof ndmlich 190 Mastschwaine, einige Ziegen, Ober 200 Schafe, ein Eseal, sin Hund,
14 Haflingerpferde, 3 Katzen, 70 Legehennen, 50 Ganse, 110 Puten, 150 Enten und 800
Masthdhnchen, Jetzt durflen einige Kinder auf den Haflingerpferden reiten oder die
Lammchen streichelin, wahrend wieder andere die kleinen Ferkel aul dem Arm trugen. Belm
Abschlussgesprach mit Georg Doll, beai frischem selbstgepresstem Apfelsaft, bekundeten alle
wie viel Spal ske an diesem Tag hatten.

Elne weiters Aktion im Rahmen des Projekts (Gsund samma® fand am 18.02. 2002 stall. Die
Achtkldssler bereiteten gemeinsam mil der Hauswirtschaftslehrern Anneliese Grimwald ein
dreigangiges Meni unter erndhrungsspezifischen Gesichispunkten zu, dass allen Essern sehr
gut geschmeckt hat.

Bel der Abschlussreflexion am 20.02.2009 diskutieren die Schiler das Thema gesunde
Emahrung” auf dem Hintergrund der Erfahrungen die ske bisher gemacht hatten, Eins stand
dabei fiir alle fest: Bel sinem Projekt wie "Gsund samma’ wilrden wir sofort wieder
mitmachen

Projekt des Heimat- und Trachtenvereins Stamm Schwandorf

Jugendtanzgruppe

Die Madchen und Jungen der
Jugendianzgruppe des Heimat- und
Trachtenverains Stamm Schwandaorf
integrierten zusammen mit der Jugendleiterin
Jeanalte Medack die Vorgaben des Projekis
"Gsund samma” in ihren bereils geplanten
Kochkurs, der 14-tdgig stattfinden und ein
ganzen Jahr dauern soll. Am 07.02.2009 fand
die erste Kochaktion statt. Die Jugendlichen
beraiteten zusammen mit der Jugendleiterin
gefiillie Paprika mit Karioffeln zu. Das Kochan
machte den Teilnehmem groflen Spall, war
aber auch anstrengend, so dass sich alle
freuten, aks es dann endlich zum Essen ging.
Zu den Pagrika wurde selbstgemachter Apfelsaft getrunken. Mach dem Essen waren alle
Kiéche zufrieden mit dem was sl zubereitet hatten ... und vor allem satl. Beim ndchsten
Termin, am 28.02.2008, kochten die Jugendlichen zusammen Kohlrabischaumsuppe, geflilile
Frithlingseiarkuchen und als Machspeise Feldsalat mit gerdsteten Rauchwiirfeln, angeristeten
Haselnlissen und Bimen. Anlasslich des Geburtstags einer Betreverin wurde am 14,03, 2008
normales Chili con Carne und vegetarisches Chili "sin Carne” mit verschiedenan Salaten
Zubereital.




Projekt der Hauptschule Neunburg v. W.

KlasseBaund 8b

Die HsB-Gruppe der Klassen
8 a und 8 b der Hauptschule
Meunburg varmm Wald
beschaftigten sich im Rahmen
des Projekts "Gsund samma"
var allem mit Getrelde und
Getreideprodukien. Sie
lernten im Unterrcht einiges
(iber Getreidearien, den
Aufbau von Getreidekirnem
und handelsibliche
Gelreideprodukia. Zur
Veranschaulichung durften
die Jugendlichen mit einer
Getreidemiihle verschiedenes
Kaorm mahlen um damit spater
Vollkarnbrat und
Vollkornsemmeln selbst zu
backen. Zum Abschluss des
Projekts besuchten die
Schillerinnen und Schiler die
LEckimihle® in Oberauschau,
wiz ibnen die Familie Eckl
erklarte, walchen langen Weg
die Getreidekdrner von der
Anlieferung bis zur
WVerpackung in Mehltdten
zuriicklegen. Aulterdem wies
er die Madchen und Jungen
darauf hin, dass beim Mahlen
neben Mehl beisplelswelse
auch Gries und Haferflocken
entsiehan. Bavor sich die
Gruppe dann im Miihlenladen
umschaute, gab der Basitzer
den Schillern noch elnen
kurzen Einblick in das
Berufsbild eines Millers.







