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Was it und trinkt Paul alles an einem Tag?

%rg'l‘
Wie heiBt die Um welche Menge .. . . 9
Speise / das Getrink| handelt es sich? Welche Nahrstoffe sind vorwiegend enthalten?

Ernihrt sich Paul richtig oder falsch? Begriinde bitte deine Ansicht!
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[image: image6.png]Als die Riegen gebildet werden, gehort sie gleich
zu den ersten, die ausgewahlt wer-
den. Im Wettspiel

wird sie von ihrer
Riege lautstark
angefeuert und
kann einen Vor-
sprung heraus-
holen. Nach
dem Sportunter-
richt bereitet
Julia auch die
letzte Stunde keine

. . . . Muhe. Sie arbeitet konzentriert mit und wird von
Heute ist Julia bei ihrer Schulfreundin Anna zum der Lehrerin gelobt. Beim Gruppenunterricht

Mlttagessgn eingeladen. _81e iBt eine ..SChe'be mochten viele mit inr zusammen eine Gruppe bil-
Fisch, drei Kartoffeln und eine Portion grinen Sa- den

lat. Als Nachspeise nimmt sie ein Schélchen
Quark mit drei Stucken frischer Ananas. Zum
Trinken bekommen die Kinder Apfelsaft, den sie
zur Halfte mit Mineralwasser mischen. Julia trinkt
zwei Glaser.

Nach dem Essen ziehen sich die Madchen in An-
nas Zimmer zum Ausruhen zuriick. AnschlieBend
erledigen sie gemeinsam die Hausaufgaben.
Dann muf3 Julia aber auch schon aufbrechen,
denn um 17.00 Uhr hat sie Hockeytraining. Jeden
Dienstag und Donnerstag ist sie fur eine

Stunde auf dem Sportplatz. ﬁ E

Sonntags hat sie haufig
ein Spiel.

Um 18.30 Uhr ist Julia vom
Training zurick. Sie ist
hungrig und durstig. Zum
gemeinsamen Abend-
essen trinkt sie drei Becher
Fruchtetee und Bt finf
Radieschen sowie eine
Scheibe Vollkornbrot,
bestrichen mit Butter und be-
legt mit zwei Scheiben Kase.

y

Nach dem Abendessen hilft Julia - '

beim Abraumen. Dann setzen sich alle zusammen
und erzahlen, was sie tagsiber erlebt haben.
Gegen 21.00 Uhr geht sie ins Bett, liest noch ein
wenig und schlaft schnell ein.
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Typisch für Paul

Ernährt sich Paul richtig oder falsch? Begründe bitte deine Ansicht
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__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Womit beschäftigt sich Paul in seiner Freizeit?

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Was haltet ihr davon, wie Paul seinen Tag verbringt?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Was sollte Paul in seinem Leben ändern?

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

[image: image2.png]Typisch Julia (l)

Was i3t und trinkt Julia alles an einem Tag?

Wie heiBt die Um welche Menge « . . 2
Speise / das Getrink| handelt es sich? Welche Nahrstoffe sind vorwiegend enthalten?

Ernahrt sich Julia richtig oder falsch? Begriinde bitte deine Ansicht!
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Typisch Julia
Ernährt sich Julia richtig oder falsch? Begründe bitte deine Ansicht!

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

Womit beschäftigt sich Julia in ihrer Freizeit?
________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

Was haltet ihr davon, wie Julia den Tag verbringt?

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

[image: image7.png]Ein ganz normaler Tag fur Paul

Bereits zum dritten Mal schittelt die
Mutter Paul wach. Energisch sagt sie:
- Nun steh aber endlich auf! Es ist schon
kurz nach sieben, wenn du dich jetzt
nicht beeilst, kommst du zu spat zur
Schule!“ Diesmal verlaBt die Mutter nicht
das Zimmer, sondern wartet, bis Paul
aufsteht. Aber das dauert. Schiéfrig reibt
er sich die Augen, gahnt, reckt sich
und rollt sich noch einmal
herum. Da ist es mit der Ge-
duld der Mutter zu Ende.
,Nun aber raus®, schreit
sie und reiBt ihrem Sohn
die Bettdecke weg.
Widerwillig erhebt sich
Paul und tappt murrisch
ins Badezimmer. Als

(&3> er wieder heraus-

! =" kommt, ist es be-
/ A reits zwanzig vor
s acht. Als er sich ange-

zogen hat, reicht es nicht
mehr zum Frihstiicken. Er muB los.

Auf dem Weg zur
Schule kommt er an
der Backerei vorbei
und kauft sich — wie so
oft — zwei Zucker-
schnecken und eine
Dose Limonade. Eine
Schnecke verzehrt
er sofort.





Was sollte Julia in ihrem Leben ändern?
________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________
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Womit beschiftigt sich Julia in ihrer Freizeit?

Was haltet ihr davon, wie Julia den Tag verbringt?

Was sollte Julia in ihrem Leben andern?
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Womit beschiftigt sich Julia in ihrer Freizeit?

Was haltet ihr davon, wie Julia den Tag verbringt?

Was sollte Julia in ihrem Leben andern?
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        Umsetzung  in Energie





Tanken von Kraftstoff





Der Tank ist leer





     Umsetzung in Energie





Essen und Trinken





Die Luft ist raus
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Endlich die letzte Stunde! TrAumend schaut Paul
aus dem Fenster. Da schreckt ihn die Stimme der
Lehrerin hoch. Was will sie von ihm? ,Wiederhole
doch mal bitte die Frage, Paul, fordert ihn die
Lehrerin mit Nachdruck auf. Er schaut sich hilflos
um und schweigt. Die Klasse lacht.

Die Schule ist aus. Hungrig geht Paul zum Schnell-
imbif3, bestelit sich eine Bratwurst mit Pommes
frites und Mayonnaise und verschlingt alles in
Windeseile. Dann noch einen Becher Cola. Das

war wieder ein prima Mittagessen.

Als Paul zu Hause ist, schaltet er sofort das Fern-
sehgerét ein. Nach einiger Zeit steht er auf, 6ffnet
eine Dose gesalzener Erdniisse, reif3t eine Tiite
Kartoffelchips auf und langt beim Fernsehen
immer eifrig zu. Schon bald ist alles leer. Seinen
Durst 16scht er mit zwei Gldsern Limonade.

SchlieBlich kommt Pauls Mutter von der Arbeit
nach Hause und bringt fir beide eine Pizza
mit. Zum Nachtisch gibt es Schokola-
denpudding. Nach dein Essen greift
Paul sich ein Glas Limonade, geht zum
Fernseher und sieht sich ein Video an.
Die Frage seiner Mutter nach den Haus- "
aufgaben Uberhért er bewuf3t. Aber es
hilft nichts: Die Mutter besteht darauf,
daf Paul unverziglich seine Hausauf-
gaben erledigt. Lustlos macht er sichan |
die Arbeit.

Den Rest des Abends sitzt Paul mit sei-
ner Mutter vor dem Fernseher. Nebenbei i3t
er noch zwei Schokoriegel. Irgendwann schiaft
Paul beim Fernsehen ein, und seine Mutter hat
Miihe, ihn ins Bett zu bekommen.

Paul hat es punktlich zur Schule geschafft. Die er-
sten beiden Stunden sind voruber. Es klingelt zur
grof3en Pause. Paul verspeist die andere

\Cf/ﬁs Zuckerschnecke und trinkt seine Limonade.

/\

‘A Nach der Pause hat Paul zwei Stunden

Sport. Am liebsten wirde er sich driicken.
Hoffentlich steht nicht wieder Stangen-
klettern auf dem Programm wie beim letz-
> ten Mal. Da ist er namlich als einziger
nicht hochgekommen, und alle haben
— Qgelacht. Mit gemischten Gefihlen
geht Paul in den Sportunterricht. Es
" werden zwei Riegen fiir Wettspiele ge-
wahit. thn will keiner, und er bleibt bis

Wenn der in unserer Riege ist, haben wir sowieso
gleich verloren®, protestiert Thomas, als Paul zum
SchluB seiner Riege zugeordnet wird. Und
tatsachlich: Als Paul an der Reihe ist, springt ihm
der Ball weg und rollt weit fort. Bevor er ihn
schlieBlich zuriickgeholt hat, ist seine Riege in
uneinholbaren Ruckstand geraten und verliert.
Was muf} er sich da fur Vorwurfe anhéren? Beim
nachsten Spiel tduscht Paul Schmerzen im
FuBgelenk vor und darf aussetzen.
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6.30 Uhr. Julia ist be-
reits seit zehn Minuten
wach. Als ihre Mutter ins
Zimmer tritt, um sie zu
wecken, springt sie aus-
geschlafen aus dem
Bett und eilt ins Bade-
zimmer. Nach dem
Duschen kleidet sie sich
in Ruhe an und setzt
sich gegen 7.00 Uhr gut-
gelaunt an den bereits
gedeckten Tisch, um
zusammen mit ihren
Eltern zu frihsticken.

Julia entscheidet sich heute fiir ein Glas Orangen-
saft, ein Vollkornbrétchen, das sie diinn mit Butter
bestreicht. Die eine Halfte belegt sie mit einer
Scheibe Wurst, auf die andere streicht sie zwei
Loffel Krauterquark. Sie zerdrickt in einem Schal-
chen mit Joghurt eine halbe Banane und verspeist
alles geniBlich. AnschlieBend macht sie sich ihr
Schulbrot zurecht: eine Scheibe Vollkornbrot,
dinn mit Butter bestrichen, darauf drei Scheiben
Gurken und eine Scheibe gekochten Schin-
ken. Sie wickelt alles sorgféltig ein und
packt ihr Brot zusammen mit einer Birne
in eine Frischhaltedose.

Nach dem Zahneputzen macht Julia sich
auf den Weg zur Schule. Inzwischen ist
es 7.30 Uhr. Sie benétigt mit dem Fahr-
rad eine Viertelstunde, wenn sie Gegen-
wind hat, sogar flinf Minuten langer.
Zehn vor acht ist sie in ihrer Klasse und
hat noch genigend Zeit, sich mit ihren
Freundinnen zu unterhalten, bevor der
Unterricht beginnt.

Die ersten beiden Stunden gehen
schnell vorlber. In der groBen Pause ver-
zehrt Julia ihr mitgebrachtes Schulfrihstick
und holt sich einen Viertelliter Schulmilch dazu.
in den letzten zehn Minuten der groB3en Pause
spielt sie mit ihren Freundinnen und freut sich
schon auf die beiden nachsten Stunden. Im Sport-
unterricht zahlt sie namlich zu den Besten.
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