Die Klasse 4b

Hallo erst einmal! Wir sind die Klasse 4b der Elbtalschule in Dorchheim. Elbtal ist eine Großgemeinde im Westerwald, die am Elbbach liegt. In unserer Klasse sind 7 Jungs, 10 Mädchen und eine Praktikantin. Ein Junge aus Thailand ist auch in unserer Klasse.

Für unseren Bericht in der Zeitung haben wir uns mit dem Thema „Gesunde Sachen, die gut schmecken und nicht dick machen“ beschäftigt. 

Deshalb haben wir mit unserem Lehrer und unserer Praktikantin gekocht, gemeinsam gefrühstückt und bei Skipping hearts mitgemacht.

Wie sich die Nahrung zusammensetzt und wie die Nährstoffe heißen, haben wir schon mal in der 3. Klasse durchgenommen.
Ein gesundes Menü, das auch schmeckt
Kann man einem Fisch einen Mantel anziehen? Die Kinder der Elbtalschule können das!
In der Schule haben wir ein Mittagessen gekocht. Wir wollten etwas kochen, was wir nicht jeden Tag essen. Außerdem sollte es die wichtigsten Nährstoffe für Kinder enthalten: Eiweiß, Kohlenhydrate und Vitamine. Wir dürfen aber auch Ballaststoffe, Mineralstoffe und Fette nicht vergessen. Wir einigten uns auf folgendes Menü:
Es bestand aus drei Gängen: Als Vorspeise gab es Knäckebrot mit Joghurt-Kräuter-Aufstrich und Radieschenmäusen. Dazu eine Hühnersuppe. Als Hauptgang gab es Seelachs im Kartoffelmantel. Als Beilage Tomatensalat und Apfelmus. Als Nachtisch aßen wir Früchtequark. Zusammen mit einer Köchin und einigen Müttern haben wir alles selbst zubereitet. 
Zuerst haben wir das Hähnchen in Stücke geschnitten und zusammen mit dem Gemüse aus unseren Gärten in einen Topf mit Wasser gegeben und auf den Herd gestellt. Die Suppe braucht nämlich am längsten. Dann haben wir die Kartoffeln geschält und mit einem Spiralschneider in Spiralen geschnitten. Jedes Kind hat jetzt seinen Fisch mit diesen Spiralen „ummantelt“. Zunächst kommt er dann in eine Pfanne, später in den Backofen. Jetzt wurde das Knäckebrot mit Joghurt bestrichen und mit Kräutern verziert. Die Äpfel wurden geschält und solange im Topf gekocht, bis wir Apfelmus hatten. Als Nachtisch gaben wir dem Magerquark Milch und Honig hinzu und dekorierten das Ganze mit Früchten. Aus den Salaten, die die Kinder aus den Gärten zu Hause mitgebracht hatten, machten wir einen tollen Salat.

Alles war gesund und lecker.
Ungesunde Sachen – Gesunde Sachen
Viele Deutsche werden zu dick, weil sie sich ungesund ernähren. Hier einige gesunde Sachen: Huhn, Gemüse, Knäckebrot, Joghurt, Radieschen, Fisch, Obst, Salat, Quark, Getreideprodukte, Milch, Wasser, Kartoffel. 
Ungesund sind: Coca-Cola, Schokolade, Chips, Gummibärchen, Waffeln, Popcorn, Lollies, Sahne, Eistee und Öl.

Man kann auch von den ungesunden  Sachen essen, aber man sollte dies in Maßen tun. Eine Ausnahme kann man an Feiertagen machen. Weil die Menschen in Deutschland sich nicht an die Regeln halten, werden sie zu dick. Schlimm ist, dass  über die Hälfte der Männer zu dick sind  und zwei Drittel Übergewicht haben.  Die meisten dicken Männer wohnen in Schleswig-Holstein (69,5%) und in Hessen (68,6%).
Die dicksten Frauen wohnen im Saarland (60%) und in Sachsen (57%). Auch in Thüringen, Nordrhein-Westfalen, Mecklenburg-Vorpommern, Sachsen-Anhalt, Brandenburg, Hessen und Niedersachsen sind über 50% der Frauen zu dick.

Jedes sechste Kind in Deutschland ist zu dick
Habt ihr euch schon einmal gefragt, warum so viele Kinder in Deutschland zu dick sind?

Weil sie nur Fast-Food essen und sich nicht bewegen. Man kann dabei auch schlimme Krankheiten, z.B. Herzinfarkt, Diabetes, Schlaganfall, Gelenk- und Gallenblasenerkrankungen bekommen. 

Deshalb sollten Sie mindestens 2mal die Woche Sport treiben und am Tag 2-3 Portionen Obst oder Gemüse zu sich nehmen. Verlassen Sie sich nicht auf die Werbung! So ist z.B.  Früchte-Joghurt einerseits gesund, hat aber auch andererseits viel Fett und Zucker.

Wir empfehlen Ihren Kindern mehr Mineralwasser zu trinken.

Essen Sie in Ruhe, lassen Sie sich nicht ablenken! Kauen Sie gründlich, dann bekommen Sie auch kein Bauchweh!
Essen Sie und Ihre Kinder reichlich pflanzliche Lebensmittel wie Obst, Gemüse, Kartoffeln Hülsenfrüchte und Getreideprodukte. Die machen auch länger satt.
Skipping hearts

Viele Kinder sind zu dick, weil sie sich zu wenig bewegen und zu viel Fett essen. Wir haben an dem Workshop „Skipping hearts“ teilgenommen.  Dieses Projekt wird von der Deutschen Herzstiftung – zusammen mit Grundschulen – durchgeführt. 
Dabei haben wir gelernt, dass durch regelmäßiges Seilspringen ein wesentlicher Beitrag zum Erhalt und zur Verbesserung der körperlichen Fitness, insbesondere beim Herz-Kreislauf-Training, geleistet wird.
Wir haben viele Arten von „Robe Skipping“  mit Geschwindigkeitsseilen gelernt. Zum  Beispiel: Criss Cross, Basic Jump oder Jogging Jump. Und alles macht Spaß!
Gesund in den Tag – ein fröhlicher Wal

Einen Wal kann man nicht zum Frühstück essen? Wir können das. Dazu braucht man:

· ein Sesam- oder Mohnbrötchen

· Halbfettmargarine

· Kopfsalat

· Lyoner

· Gouda

· Mais

· Oliven

· Dillzweige

· Salatgurke

· Salzstange

Aus dem Mohnbrötchen haben wir mit den Zutaten einen Wal gebastelt.

Wir haben das gesunde Frühstück zubereitet, damit wir uns gesund ernähren und fit sind für den Tag.

In unserem Frühstück sind  z.B. viele Vitamine, die uns helfen gesund zu bleiben. Vitamin A und D in Milchprodukten und Butter. Vitamin B2 in Käse und Vitamin K in grünem Gemüse und Salat.
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