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Die Ernährungsgewohnheiten der Familien 
haben sich im Laufe der Zeit gewandelt. 
Oft werden Mahlzeiten lieblos zwischen-
durch gegessen.

Daher sollte man auf jeden Fall versuchen, 
eine Mahlzeit pro Tag im Familienverband 
einzunehmen. Hier soll aber nicht nur eine 
gemeinsame Mahlzeit eingenommen 
werden, sondern auch auf eine angenehme 
Umgebung geachtet werden.

TIPP
Die freundliche Gestaltung der Umge-

bung trägt wesentlich zum Genuss und 

zum Wohlbefinden bei.

FÜR DIE PRAXIS
	� Im Rahmen eines Elternsprechta-
ges eine „Essinsel“ schaffen

	� Ein schön gedeckter Tisch als An-
regung für die Gestaltung zu Hause

	� Regelmäßige Tischdekoration: Die  
Verantwortung dafür liegt z. B. 
immer bei einer anderen Person

Gestaltung eines gesundheits-
fördernden Lebensraumes
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Ist-Situation erheben:

	� Wird die Jause von zu Hause mitgenom-
men oder im Buffet gekauft?

	� Wo wird die Jause gegessen (in der 
Klasse, in der Halle, …)?

	� Gibt es einen eigenen Raum, in dem 
man sich zum Essen treffen kann?

	� Etc.

Jede Schülerin / jeder Schüler bekommt ein 
Tischset, um die Jause nicht nur aus dem 
Sackerl oder der Jausenbox zu essen. 

Trinkbecher zur Verfügung stellen – even-
tuell Sponsoren suchen oder in Zusammen-
arbeit mit dem Elternverein.
Eine Möglichkeit ist auch die Gestaltung 
des Umfeldes durch die Schülerinnen und 
Schüler selbst – Bildnerische Erziehung, 
Handarbeiten,Werkunterricht.

FÜR DIE PRAXIS
Überprüfen Sie die Möglichkeiten, ob 
eine schönere Gestaltung der Räume 
und / oder der Umgebung machbar 
ist: z. B. eine Ecke in der Klasse mit 
Sitzkissen ausstatten, einen Blumen-
stock hinstellen, Poster an die Wand 
hängen, die jedoch nichts mit dem 
Unterricht zu tun haben.

Möglichkeiten für ein genussvolles Essen 
in der Schule schaffen
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Das Thema Esskultur kann auch einmal im 
Unterricht behandelt werden: z. B. die ge-
schichtliche Entwicklung der Esskultur, oder 
wie sich unser Essverhalten durch geänder-
te Lebensumstände verändert hat.

Das gemeinsame Essen ist auch eine Ge-
legenheit zur Kommunikation – Tischge-
spräche sind sowohl zu Hause als auch in 
der Schule wichtig.

TIPP
Auch die Tischmanieren sind ein wichtiges 

Thema. Nur durch eine angenehme Atmo-

sphäre bei Tisch ist ein genussvolles Essen 

überhaupt möglich.

FÜR DIE PRAXIS
Eine Gruppe von Schülerinnen und 
Schülern erarbeitet den Wandel der 
Tischkultur im Laufe der Zeit. 
Eine zweite Gruppe betrachtet 
kritisch die eigene Tischkultur und 
arbeitet Verbesserungsvorschläge 
aus.

Esskultur – ein Unterrichts-
thema
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Vorbilder
Vorbilder für Kinder und Jugendliche sind 
besonders Eltern und Freunde, aber auch 
die Lehrkräfte sowie Klassenkolleginnen 
und -kollegen.

Außeneinflüsse
Werbung oder Angebote mit Zusatz 
(Spielzeug, Gewinnspiele etc.) fallen unter 
den Bereich der Außeneinflüsse. Sobald 
Kinder den Kindergarten und die Schule 
besuchen, nehmen Außeneinflüsse immer 
mehr zu.

Die Werbung setzt gezielt auf die „jungen 
Konsumenten“ und weiß um ihren Einfluss 
auf die Einkaufsgewohnheiten der Eltern. 

„Kindernahrungsmittel“, Nahrungsmittel 
mit Spielzeug usw. werden mit ansprechen-
den Farben, Figuren und gezielter Wer-
bung in Umlauf gebracht. Selten stimmen 
dabei die gesundheitlichen Versprechen.

FÜR DIE PRAXIS
Essen und Essverhalten werden 
grundsätzlich von der Vorbildwirkung 
des Elternhauses bestimmt. Ein viel-
fältiges Angebot zu Hause und in der 
Schule ermöglicht Kindern und Ju-
gendlichen, verschiedene Nahrungs-
mittel kennen zu lernen.

Was bestimmt mein Essverhalten?
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Die Esskulturen und Gewohnheiten haben 
sich nicht nur in Europa auf Grund von 
anderen Lebensgewohnheiten geändert. 
Auch haben sich in verschiedenen Ländern 
unterschiedliche Esskulturen und Gewohn-
heiten entwickelt.

Mögliche Gegenstände:
Deutsch, Biologie / Sachunterricht, Ge-
schichte, Geographie, Hauswirtschaft.

FÜR DIE PRAXIS
	� Andere Essgewohnheiten und Esskulturen kennen lernen 
(z.B. Kooperation mit Restaurants oder Migrantinnen und 
Migranten).

	� Auch alle „österreichischen“ Gerichte stammen ursprünglich 
nicht aus unserem Land (Gulasch, Wiener Schnitzel).

	� Schülerinnen und Schüler mit nicht österreichischem Hinter-
grund berichten über ihre Esskultur. Hier ist eine Gegenüber-
stellung von Speisen und Esskulturen eine Bereicherung für 
verschiedene Unterrichtsgegenstände. Außerdem kann die 
Aufarbeitung dieses Themas das Verständnis für die Essge-
wohnheiten von Mitschülerinnen und Mitschülern fördern.

Verschiedene Esskulturen
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Zum Thema Ernährung zählt auch die 
Wertschätzung gegenüber Lebensmit-
teln. Denn viele Teile der Weltbevölkerung 
hungern, andere Menschen dagegen leben 
im Überfluss.

In unserer Wegwerfgesellschaft landen 
täglich unzählige, noch verzehrfähige Nah-
rungsmittel am Müll. Hier ist ein wichtiger 
Schritt, diese Problematik aufzuzeigen und 
Änderungsvorschläge zu erarbeiten.

Einen großen Einfluss haben auch unser 
Kaufverhalten und der Einfluss der Wer-
bung. Warum kaufen wir ständig zu viel 
ein?

TIPP
Eine mögliche Aufgabenstellung für ein 

Projekt oder den Unterricht ist: War-

um gibt es bei uns einen Überfluss an 

Nahrungsmitteln? Wie kann ich damit 

umgehen?

 
FÜR DIE PRAXIS

	� Erstellung eines Tagesplanes – was esse ich heute?
	� Erstellung eines Einkaufsplanes zu den von mir benötigten Lebensmitteln.
	� Versuch für höhere Klassen: Was wollte ich einkaufen – Vergleich: Was habe ich 
tatsächlich eingekauft?

	� Wie viel Geld ist im Familienbudget für Ernährung vorhanden – wie gehe ich damit 
um – worauf wird Wert gelegt (biologische Produkte, Fertigprodukte usw.)?

Wertschätzung gegenüber 
Lebensmitteln
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Die Aufstellung der Nahrungsmittelgrup-
pen (z.B. Gemüse, Milchprodukte, Fette 
und Öle) bringt eine Übersicht und es kann 
leichter zugeordnet werden, woher die 
Produkte kommen.

Themen und Fragen, die dazu erarbeitet 
werden können, sind z. B.:

	� Welche Nahrungsmittel wachsen in 
unserem Land, welche werden auch 
hier verarbeitet bzw. wozu werden sie 
verarbeitet?

	� Welchen Vorteil haben biologische Pro-
dukte im Vergleich zu herkömmlichen 
Produkten?

TIPP
Möglichkeiten zur Aufarbeitung dieses 

Themas bieten verschiedene Unterrichts-

gegenstände, besonders Biologie, Geo-

graphie, Mathematik (Berechnung von 

Transportwegen und Kosten).

FÜR DIE PRAXIS
Hilfreich ist eine Exkursion zum Biobauern und zu einem weiter 
verarbeitenden Betrieb. Berechnung eines Transportweges 
(z.B. der Banane). Wie wirken sich die Transportwege auf die 
Qualität der Nahrungsmittel aus, welche Auswirkungen hat 
der Transport auch auf die Kosten und die Umwelt?

	� Welche Nahrungsmittel gedeihen nicht 
in unserem Klima und werden daher 
importiert?

Woher kommen unsere  
Nahrungsmittel?
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Vorteile und Nachteile saisonaler und 
regionaler Produkte:
Saisonale, regionale Produkte bieten den 
Vorteil, dass die Nahrungsmittel ausge-
reift geerntet werden. Dies bewirkt einen 
höheren Nährstoffgehalt. Das heißt, der 
Vitamin- und Mineralstoffgehalt ist höher, 
da diese Inhaltsstoffe sich im Laufe der 
Reifung bilden. Auch die Geschmacksstoffe 
bilden sich während der Reifung, daher 
haben diese Produkte einen intensiveren 
Geschmack. Saisonale Produkte unter-
liegen dem Wechsel der Jahreszeiten. Für 
den Winter gibt es viele Nahrungsmittel, 
die richtig gelagert verfügbar sind. 

Wenn diese Produkte auch noch aus 
biologischem Anbau stammen, ist ein 
hoher Nährwertgehalt gesichert und das 
natürliche Gleichgewicht der Natur wird 
gefördert. 

Biologischer Anbau ist auch ein aktiver 
Artenschutz!

FÜR DIE PRAXIS
Erstellung einer Karte, die zeigt, wo 
in Österreich welche Produkte an-
gebaut werden können.

Saisonale, regionale, biologische Produkte
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Was heißt „Fair Trade“ – welchen Einfluss 
hat Fair Trade auf unsere Nahrung? 
Fair Trade bedeutet einen Anbau ohne 
Ausbeutung der Arbeiter und ohne Kinder-
arbeit. Außerdem wird auf eine gerechte 
Entlohnung geachtet und die Schulbildung 
der Kinder gefördert. Es wird auch darauf 
Wert gelegt, dass ökologisch und sozial 
verträglich produziert wird. Fair Trade 
heißt aber nicht automatisch biologischer 
Anbau!

Es gibt aber auch viele Produkte aus biolo-
gischem Anbau. Hier ist immer auf die ent-
sprechenden Kennzeichnungen zu achten.

Da die Fair-Trade-Produkte einer strengen 
Kontrolle unterliegen, ist auch die Qualität 
besser. Das heißt, diese Produkte haben 
auch auf unsere Gesundheit eine positive 
Auswirkung.

FÜR DIE PRAXIS
	� Welche Produkte gibt es im Handel 
mit der Kennzeichnung Fair Trade?

	� Welche davon gibt es auch aus 
biologischem Anbau?

	� Preisvergleich?

Fair Trade
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Schon zu Beginn eines jeden Gesundheits-
förderungsprojekts sollte das Kriterium 
der Nachhaltigkeit berücksichtigt werden. 
Denn die Schülerinnen und Schüler sowie 
Lehrerinnen und Lehrer sollten auch nach 
Abschluss des Projekts die Möglichkeit er-
halten, den schulischen Alltag gesundheits-
förderlich zu gestalten bzw. zu leben.

Auf den folgenden Karten finden Sie nach-
haltige Ideen für die Praxis!

7. BEISPIELE NACHHALTIGER  
MASSNAHMEN AUS DER PRAXIS

SSgS_Ernaehrungsfaecher.indd   61SSgS_Ernaehrungsfaecher.indd   61 21.04.23   12:2321.04.23   12:23



7. Beispiele nachhaltiger Maßnahmen  Karte 62

Auf einen Blick

Das kontinuierliche Zubereiten und Verkaufen von gesunden Lebensmitteln ge-
währleistet Lehrerinnen und Lehrern und Schülerinnen und Schülern auch nach dem 
Projekt die Möglichkeit, sich gesund zu ernähren.

Durch die Einrichtung eines Esszimmers, wird die Möglichkeit geboten in Ruhe und 
mit Genuss zu essen. Durch das Zubereiten von gesunden Buffets an Elternabenden 
kann man auch Eltern die gesunde Ernährung „schmackhaft“ machen. Durch das 
Einflechten des Themas „Gesunde Ernährung“ in unterschiedliche Gegenstände 
verliert man keine Zeit und die Kinder erhalten die Möglichkeit, sich mit dem vorge-
schriebenen Stoff auf eine kreative Art und Weise auseinander zu setzen.

Das Thema „Gesunde Ernährung“ ist ein Schulschwerpunkt und wird von allen Per-
sonen in der Schule nach außen getragen.
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	� Kinder kochen gesund für Eltern sowie 
Lehrerinnen und Lehrer an den Eltern-
abenden, Elternsprechtagen, Konferen-
zen. 

	� Es wird ein Esszimmer für Lehrerinnen 
und Lehrer sowie Schülerinnen und 
Schüler eingerichtet. 

	� 1 × / Woche bereitet eine Klasse eine Ge-
sunde Jause für Schülerinnen und Schü-
ler sowie Lehrerinnen und Lehrer zu.

	� Wir haben eine „Gesunde Schulkü-
che/-buffet“! (ein „fittes“ Kornweckerl, 
ein „sportliches“ Menü, …) 

	� Die Schülerinnen und Schüler organisie-
ren selbstständig den Obst- und Gemü-
severkauf in ihrer Schule, das erwirt-
schaftete Geld wird für einen sozialen 
Zweck verwendet.
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	� Ein Lied / Rap wurde getextet, dazu ein 
Tanz einstudiert, und am Schulfest wird 
dies den Eltern präsentiert. 

	� Collagen / Zeichnungen wurden erstellt 
und in der Schule aufgehängt, z. B. „Vom 
Korn zum Brot“, „Die Reise einer ,fairen‘ 
Banane“, „Zucker und seine Verstecke“, 
… 

	� Ein Gedicht / Sketch / Theaterstück wurde 
geschrieben, einstudiert und den Eltern 
am Elternabend präsentiert.
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	� Bei Elternabenden, Schulfesten, etc. 
wird besonders Augenmerk auf die 
Tischdekoration und auf gute Tischma-
nieren gelegt. 

	� Der Zyklus eines Getreidekorns, Erd-
apfels etc. wird vom Anbau bis zur Ver-
arbeitung über ein Schuljahr begleitet 
(Einbindung von regionalen Bauern, 
Bäckern etc.). 

	� Kochbuch (Rezeptherkunft, in unter-
schiedlichen Sprachen, Rezepte rund 
um den Apfel,..) wurde erstellt, den 
Eltern vorgestellt, der Öffentlichkeit 
verkauft, …
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	� Der Schulgarten wurde neu gestaltet 
(Kräuterspirale, …). 

	� Das Thema „Gesundheitsförderung“ 
wurde ins Schulprofil aufgenommen. 

	� Das Projektlogo wurde zum Schullogo. 

	� Zusätzlich zum Projektlogo wurde ein 
Motto entwickelt. 

	� Folder / Flyererstellung zur kostenlosen 
Aushändigung
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	� Selbst gebastelte Ernährungspyramide 
wurde in der Schulaula aufgestellt. 

	� Ein selbstgestalteter Wasserspender 
wurde in der Schule aufgestellt. 

	� Jede Schülerin und jeder Schüler und 
jede Lehrerin und jeder Lehrer hat ein 
selbst gemachtes „Ernährungs-T-Shirt“ 
mit dem Projektmotto. 

	� Jedes Kind bastelt sich einen eigenen 
Trinkbecher; das Wasser darf jederzeit 
im Unterricht oder in den Pausen ge-
trunken werden.

	� Jede Klasse hat zu bestimmten Ernäh-
rungsthemen gearbeitet („Schwerpunkt-
klassen“), ein Buch erstellt und dieses 
liegt in jeder Klasse auf. 

	� Unterschiedliche Werbespots wurden 
kritisch betrachtet und ein eigener Spot 
erstellt.
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