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                 Einladung
                                    Zum

                              Elternabend
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                                       der           Klasse

                                          mit dem Thema

„Keine Macht den ollen  Stullen!?“
An diesem Abend soll sich alles rund um das Schulfrühstück

drehen, dass nicht umsonst als Sprungbrett in den Tag gilt.

    Finden Sie mit uns heraus, wie vielseitig und wichtig ein Pau-

      senbrot sein kann. Alternativen, Ideen, Erfahrungen und Anregungen 

  sollen gemeinsam ausgetauscht und erarbeitet werden.
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                                             Wann:

                                             Wo:
                                             Beginn: 
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               Über eine rege Beteiligung würden wir uns sehr freuen

                    Mit freundlichen Grüssen

Den unteren Abschnitt geben Sie bitte ausgefüllt Ihrem Kind bis zum                 mit.

---------------------------------------------------------------------------------------------------

„Keine Macht den ollen Stullen!?“
Name:__________________

Ja, ich / wir komme/n gerne                                     Nein, leider geht es nicht

Personenanzahl:______

Datum:_________                                     Unterschrift:_________________________
LI 2
Wussten Sie schon.....,


.......dass 25 dieser Riegel den täglichen Fettbedarf ihres Kindes decken, aber nur ca. 50 % des notwendigen Eiweißbedarfs?
LI 3

Richtwerte für die Energiezufuhr

Alter
Kcal/Tag

Weiblich
Kcal/Tag

Männlich

Kinder

1 bis unter 4 Jahre

4 bis unter 7 Jahre

7 bis unter 10 Jahre

10 bis unter 13 Jahre

13 bis unter 15 Jahre
1000

1400

1700

2000

2200
1100

1500

1900

2300

2700

Jugendliche u. Erwachsene

15 bis unter 19 Jahre

19 bis unter 25 Jahre

25 bis unter 51 Jahre

51 bis unter 65 Jahre

65 Jahre und älter
2500

2400

2300

2000

1800
3100

3000

2900

2500

2300

LI 4

Die 4 wichtigsten Bestandteile unserer Nahrung


Wasser/Flüssigkeit         


Energie

(Kohlenhydrate, Fett und Eiweiß)


Baumaterial

(Eiweiß, Mineralstoffe)


Reglerstoffe

(Vitamine, Mineralstoffe)

LI 5

Der Ernährungskreis

LI 6

Leistungskurve, mit und ohne Zwischenmahlzeiten

LI 7

Beispiele für ein vollwertiges Frühstück
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Einflussfaktoren auf das Ernährungsverhalten

Interne Faktoren
Interne / Externe Faktoren
Externe Faktoren

Einstellungen
Erziehung
Arbeitsplatz / Tätigkeit

Meinungen
Kultur
Personen: fremde, bekannte, Freunde, Familie

Stimmungslage
Tradition
Werbung

Bedürfnisse
Status
Geographische Lage

Effekte vorausgegangener Erfahrungen

Fernsehprogramm

Individuelle Speisevorlieben

Anlass des Essens

Emotionen

Vorhandene Zeit
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Literaturliste zum Thema „Schulfrühstück“

· DAK (Hrsg.): Fitmacher Vollkorn – Dickmacher Fast Food?! Anregungen und Tips für Eltern und Lehrkräfte. Hamburg: Eigenverlag, 1996 (Postfach 101444, 20009 Hamburg)

· DAK (Hrsg.): Mit Power in den Tag. Fitmacher Frühstück. Hamburg: Eigenverlag 1999 (Postfach 101444, 20009 Hamburg)
· DGE (Hrsg.): Empfehlungen für die Nähstoffzufuhr, Frankfurt/M.: Umschau Verlag, 1991

· DGE: Ernährungsbericht 1996. Frankfurt/M.: Umschau Verlag, 1996

· Gräfe D., Tenberge-Weber, U. und Farsen, F.: Vollwert Schulkiosk – Grüne Pause? Ein Leitfaden für Lehrer/Innen, Schülerinnen, Eltern und Hausmeister, die das Lebensmittelangebot am Schulkiosk verbessern wollen, Erkrath-Unterfeldhaus: Verbraucherzentrale NRW, 1993
· Hamburg Münchener Ersatzkasse (Hrsg.): Gesund Ernähren. Hamburg: Eigenverlag 1992
· Pudel, Volker: Ketchup, Big Mac, Gummibärchen. Essen im Schlaraffenland, Weinheim: Quadriga Verlag, 1995
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I Persönliche Angaben

Geschlecht:  männlich                   weiblich

Alter: __________Jahre

Welche Familienmitglieder leben mit dir im Haushalt?     

   _____Schwester        _____Bruder           Vater               Mutter

II Angaben zur Frühstückseinnahme zu Hause
1. Hast Du heute morgen zu Hause gefrühstückt?

Ja           Nein
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2. Ist das immer so?

Ja              Nein            Manchmal

3. Wieviel Zeit hast du morgens in der Woche für dein Frühstück?
ca. 0-15 Minuten           ca. 15-30 Minuten             ca. 30-45Minuten

mehr als 45 Minuten

4. Frühstückst du gerne vor der Schule?

Ja       Nein

5. Wünscht du dir, dass sich etwas bei deinem morgendlichen Frühstück zu Hause

    ändert?

Ja         Nein

Wenn Ja, dann schreibe bitte kurz auf was sich ändern soll.

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

6. Frühstückst du morgens alleine oder sind noch andere Personen mit dabei?

Ja, ich frühstücke alleine

Nein, folgende Personen sitzen mit mir am Frühstückstisch:

Mutter               Vater         Geschwister                   Sonstige:__________

7. Bereitest du dein Frühstück selbst zu?
Ja               Nein               Manchmal

III Angaben zum Frühstück zu Hause
8. Was isst/trinkst du häufig zum Frühstück zu Hause? (Mehrfachnennung möglich)
Brot/Brötchen:                 Aufschnitt/Aufstrich:           Getränke:          Sonstiges:
Graubrot
Honig
Tee
 Obst


Schwarzbrot
Marmelade
Saft
 Müsli

Knäckebrot
Nutella
Kakao
 Joghurt

Weißbrot/Toast
Käse
Kaffee
 Cornflakes    

Brötchen
Wurst
Cola/Limo


Quark
Milch

Sonstiges:_________________________

9. Ist deiner Meinung nach das Frühstück gesund, was du zu dir nimmst?
Ja            Nein           Weiß nicht

IV Angaben zur Einnahme des Schulfrühstücks

10. Nimmst du in der Schule ein Schulfrühstück ein?

Ja             Nein        Manchmal

11. Isst du in beiden Pausen etwas oder nur in einer?
Nur in einer Pause              In beiden Pausen             Immer verschieden

12. Bekommst du das Schulfrühstück von zu Hause mit oder kaufst du dir

   etwas? (Mehrfachnennung möglich)
Schulfrühstück von zu Hause

Kaufe mir was außerhalb

Kaufe mir was in der Schule

Behalte das Geld und esse gar nichts

13. Bezahlst du das Frühstück von deinem Geld oder bekommst du dafür von 

deinen Eltern noch einmal extra Geld?

Eigenes Geld

Extra Geld
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14. Wieviel Geld gibst du ca. für dein Frühstück aus?

0-1 DM        1-3   DM          3 -5 DM         5-7 DM

15. Machst du dir dein Schulfrühstück selbst?

Ja         Nein          Manchmal

IV Angaben zum Frühstück in der Schule

16. Was nimmst du häufig von zu Hause für dein Schulfrühstück mit? [image: image8.wmf]
(Mehrfachnennung möglich)
Brot/Brötchen:                 Aufschnitt/Aufstrich:           Getränke:             Sonstiges:
Graubrot
Honig
Tee
     Obst


Schwarzbrot
Marmelade
Saft
     Müsli

Knäckebrot
Nutella
Kakao
     Joghurt

Weißbrot/Toast
Käse
Kaffee
Kekse    

Brötchen
Wurst
Cola/Limo
Chips

Kuchen
Quark
Milch
Gemüse

                             
Trinkpäckchen
Milchschnitte

Sonstiges:________________________       [image: image9.wmf]
17. Würdest Du gerne was anderes mit zur Schule nehmen?

Ja           Nein

18. Wenn du dir dein Schulfrühstück selbst kaufst, was holst du dir dann?
(Mehrfachnennung möglich)
Brot/Brötchen:                 Aufschnitt/Aufstrich:           Getränke:             Sonstiges:
Graubrot
Honig
Tee
     Obst


Schwarzbrot
Marmelade
Saft
     Müsli

Knäckebrot
Nutella
Kakao
     Joghurt

Weißbrot/Toast
Käse
Kaffee
Kekse    

Brötchen
Wurst
Cola/Limo
Chips

Kuchen
Quark
Milch
Gemüse

                             
                                               Trinkpäckchen       Milchschnitte


Eis


Süßigkeiten


Pizza

Sonstiges:________________________
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Vielen Dank!
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Zentrale psychische Verarbeitung und Strukturierung








