
Kinder und Jugendliche
… zu weniger Zucker motivieren? Eine Mammutaufgabe. Sie essen und trinken, wie auch  
der Rest der Deutschen, zu viel Zucker und sind sich der möglichen gesundheitlichen Kon-
sequenzen oft nicht bewusst. Das ist Ihnen wahrscheinlich nicht neu und Sie beobachten 
es vielleicht auch während Ihrer täglichen Arbeit in der Schule. Wie können wir das auf 
Dauer positiv verändern?

Zuckerkompass
Ihr Programm für den digitalen
und praktischen Unterricht 



Die AOK

… engagiert sich seit Jahren auf vielen Ebenen für einen Auf- und Ausbau  

von Prävention und Gesundheitsförderung in der Bevölkerung und gibt hierzu 

entsprechende Impulse in die unterschiedlichen Lebenswelten.  

 

Nun hat sie das digitale und interaktive Gesundheitsförderungsprogramm 

„Zuckerkompass“ für den Einsatz in den Klassen 5 bis 8 weiterführender 

Schulen entwickelt.

Der Zuckerkompass

… mit seinen Materialien und die Beratung durch die AOK 

stehen Ihnen für eine Umsetzung in Ihrer Schule kostenlos 

zur Verfügung. 

Dabei ist es das Ziel, das Bewusstsein der Schülerinnen und 

Schüler hinsichtlich ihres täglichen Zuckerkonsums zu  

stärken und diesen durch Informationen und Fakten nach-

haltig zu reduzieren. 

Auf  aok.de/zuckerkompass  können Sie direkt  

loslegen. Sie benötigen dafür nur einen Beamer oder  

ein Whiteboard im Klassenzimmer. WLAN während des 

Unterrichts ist nicht nötig, denn Sie können die  

Materialien vorher bequem herunterladen.

So soll die Ernährungskompetenz der Kinder und Jugend-

lichen langfristig gefördert werden. Dabei werden die 

Schule als System und auch das häusliche Umfeld mit  

einbezogen. 

http://aok.de/zuckerkompass


20 ausgearbeitete Lernbausteine zum Thema Zucker

digital ausgerichtete, praxisnahe Schulstunden mit didaktischem Konzept

Blended Learning: Digitale und analoge Lernformen (allein, in Gruppen, als Experiment und 

zu Hause) wechseln sich ab.

interaktive digitale Tafelbilder, Anleitungen und Arbeitsblätter zum Downloaden

ausführliches Leitfadenheft für Lehrkräfte, Workbook für Schülerinnen und Schüler und eine 

Elternbroschüre für zu Hause

flexible und praxisnahe Handhabung, sowohl online als auch offline im Unterricht einsetzbar

Alle Materialien für Schülerinnen und Schüler sind werbefrei.

So unterstützt Sie 
das Programm:

So funktioniert das Programm:
Nach der kostenlosen Anmeldung auf   aok.de/zuckerkompass  erhalten Sie einen Link zur Plattform,  

um Ihren Unterricht ganz einfach vorzubereiten.

Melden Sie sich gerne bei Ihrem  

AOK-Berater. So erhalten Sie außer-

dem kostenfrei das Leitfadenheft,  

das Workbook für Schülerinnen und 

Schüler und die Broschüre für Eltern.

http://aok.de/kp/uni/zuckerkompass/lernbausteine


Unterrichtsfächer: Biologie

Vorbereitung

keine

Ziel

Der menschliche Organismus ist ein Wunderwerk der Natur und beinhaltet viele komplexe Vorgänge. Um 

diese auszuführen, benötigt der Körper Energie in Form von Glucose. In einer kurzen Erklärung wird den

SuS gezeigt, wofür Zucker in Form von Glucose im Körper benötigt wird und welche Aufgaben er im  

Körper erfüllt.

Lernbaustein_ Klasse 5–8

Brauchen wir Zucker?_
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THEMA
DAUER

METHODE

Wofür brauchen wir Zucker?
5 Min. Theorievortrag

Abschlussdiskussion
5 Min.

Diskussion in der Klassen- 

gemeinschaft

10 Min.

Die angegebene Zeit ist nur ein Schätzwert. Planen Sie je nach Klassenstufe und Schulart etwas mehr 

Zeit ein.

Arbeitsblatt

Rezept: selbstgemachtes Ketchup

Zutaten:

• 1 Tomate

• 3 EL Tomatenmark

• ½ kleiner Apfel (bei der Variante ohne 

Zuckerersatz lasst ihr den Apfel weg!)

• ½ Zwiebel

Schneidet die Tomate, die Zwiebel und den Apfel in kleine Stücke.

Gebt die geschnittenen Zutaten zusammen mit dem Tomatenmark, 

den Gewürzen und dem Wasser in einen kleinen Topf.

Bringt die Mischung zum Kochen und lasst sie 10 Min. köcheln, 

bis alle Zutaten weich gekocht sind.

Nehmt den Topf vom Herd und püriert die Masse mit dem Pürierstab.

Achtung: Der Topfinhalt ist sehr heiß! Lasst euch beim Pürieren von  

eurer Lehrkraft oder zu Hause von euren Eltern helfen.

Gebt das fertige, aber noch heiße Ketchup in eine Schale und lasst es 

abkühlen.

Wenn ihr das Ketchup aufbewahren möchtet, füllt es noch heiß in 

sauber ausgespülte Marmeladengläser, verschließt sie sofort fest und 

lasst es abkühlen. Bewahrt es danach im Kühlschrank auf. Es ist etwa 

eine Woche haltbar.

1.

2.

3.

5.

6.

Zubereitung:

4.
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Eurem Geschmack sind keine 

Grenzen gesetzt: Probiert

andere Gewürze (z. B. Kreuz-

kümmel für ein orientalisches

Ketchup) oder verschiedene 

Kräuter aus. Erlaubt ist, was 

euch schmeckt!

Das Ketchup schmeckt nicht nur 

zu Pommes, sondern auch zu 

Gemüse und Kartoffeln aus dem 

Ofen!  

 

Oder probiert es doch mal als 

Brotaufstrich!

• Salz und Pfeffer

• Paprikapulver

• Currypulver

• Zimt

• Wasser

Aus   20 Lernbausteinen   wählen Sie je nach  

Bedarf Ihre Themen aus. Laden Sie sich passend 

dazu die interaktiven digitalen Tafelbilder herunter. 

Diese beinhalten Aufgabenstellungen für die  

Klasse, Animationen, Videosequenzen, interaktive 

Übungen oder Diskussionsvorschläge. 

Werden Sie eine gesunde Schule! 
Prävention und Gesundheitsförderung ist ein ganzheitlicher Ansatz. Zur Unterstützung eines gesundheits- 
fördernden Verhaltens für sich selbst und andere spielt das Umfeld eine wichtige Rolle. Die AOK unterstützt  
Sie gerne dabei, in Ihrer Schule gesundheitsfördernde Bedingungen für Schülerinnen und Schüler, Eltern und 
Lehrkräfte zu schaffen. 

Mit mehr Wohlbefinden für alle lässt es sich leichter lernen und lehren. 

Sprechen Sie uns an: Gehen Sie direkt auf die Website aok.de/zuckerkompass oder nehmen Sie Kontakt auf.

Arbeitsblatt

Zucker hat viele Namen 

… -zucker

Traubenzucker (Glucose)

Fruchtzucker (Fructose) 

Milchzucker (Lactose)

Malzzucker (Maltose)

Saccharose

Maltodextrin

Dextrose

Oligofructose

Isomaltulose

Invertzucker

Glucosesirup

Glucose-Fructose-Sirup 

Fructose-Glucose-Sirup

Zuckerrübensirup

Reissirup

Dinkelsirup

Ahornsirup

Dattelsirup

Agavendicksaft

Zuckerkulör

Honig

Malz

Gerstenmalzextrakt

Magermilchpulver

Süßmolkenpulver
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Laden Sie außerdem die passenden Arbeitsblätter 

und detaillierten Anleitungen mit Hintergrundwissen, 

Hinweisen zur Durchführung sowie Tipps und 

Anregungen herunter.
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