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BREAKOUT: ERNAHRUNG

HINWEISE FUR DIE LEHRKRAFT + Kiaceo 67

* Dauer: 40 Minuten
Ubersicht iiber die Ratsel, Tipps und Lésungen

ERNAHRUNG: STARTRATSEL

bendtigte Materialien | * Startratsel
moglicher Tipp 1 Bei den fehlenden Wortern handelt es sich um Nomen.

maoglicher Tipp 2 Das Wort, das in die letzte Liicke eingesetzt werden muss, beginnt mit dem Buch-
staben ,E“. Das Wort kommt in dem Text mehrfach vor.

Losung Nacheinander miissen eingesetzt werden: Korper, Leben, Kilogramm, Energie
Silbe, die librig bleibt: ber > 248

ERNAHRUNG: CODE 248

bendtigte Materialien | * Ratsel Code 248 * ggf. Taschenrechner

moglicher Tipp 1 WeiBmehl ist gemahlenes Mehl, meistens aus Weizen, das lediglich das Innere
vom Korn enthalt. Der Keim und der Rand, die viele Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralien besitzen, werden dagegen entfernt.

moglicher Tipp 2 Vielleicht leben gliickliche Menschen langer als ungliickliche. Aber gliickliche
Menschen leben nicht zwangslaufig gesiinder.

Losung Es ergeben sich folgende Kombinationen (Satzteile, die zusammengehdren):
6-10, 5-11,4-7,3-9,2-12,1-8
Zahlenwert des falschen Erndhrungstipps: 18

Rechnung: 18 - 18 = 324

ERNAHRUNG: CODE 324

benstigte Materialien | * Ratsel Code 324 * ggf. Taschenrechner

moglicher Tipp 1 Auch Reis ist neben Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Mais und Hirse ein Getreide.
moglicher Tipp 2 Auch Eier zahlen zu den tierischen Lebensmitteln.

Losung Es ergibt sich folgende Zuordnung:

* Ebene 1: 1 (Tomaten) - 6 (Trauben) - 8 (Gurke) = 48
* Ebene 2: 2 (Brot) - 12 (Reis) = 24

* Ebene 3: 3 (Fleisch) - 5 (Eier) - 9 (Joghurt) = 135

* Ebene 4: 4 (Butter) - 10 (OI) = 40

* Ebene 5: 7 (Gummibarchen) - 11 (Schokolade) = 77

Rechnung: 48 — 24 + 135 - 40+ 77 = 196
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BREAKOUT: ERNAHRUNG

ERNAHRUNG: CODE 196

bendstigte Materialien

moglicher Tipp 1

moglicher Tipp 2

Losung

* Ratsel Code 196

In dem Buchstabengitter haben sich insgesamt sechs Gerichte bzw. Nahrungs-
mittel versteckt — vier waagerecht, zwei senkrecht.

Auch in der Schweiz leben franzosischsprachige Menschen. Das Nationalgericht
kann also auch ein franzdsisches Wort sein.

Gerichte bzw. Nahrungsmittel aus dem Buchstabengitter:

F SJuU O L K|/ G/W C H L |T
B/ W R E T|]Z U I 0B P U
K/s bF P P I Z Z A L D
vV G U L A S CH H G P|S
A K A S E F O N D U E G
P E X C L B M J | |E B S
' DY X L B N W Q T H P
L A/S DA G H K L T U|I

X P U D D I N G A E I A
O NJUOU E/E/ T WM O z J

Gerichte bzw. Nahrungsmittel in alphabetischer Reihenfolge mit der Zahl des
entsprechenden Landes: Baguette (4), Gulasch (5), Kasefondue (2), Paella (6),
Pizza (3), Pudding (1) = 631

ERNAHRUNG: CODE 631

bendstigte Materialien

moglicher Tipp 1

moglicher Tipp 2

Lésung
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* Ratsel Code 631

Lest noch einmal den Einleitungstext. Entscheidend fiir die Zuordnung zur Kate-
gorie ,Obst" ist zunachst der Fruchtstatus.

Das Wort, das sich aus den markierten Buchstaben und dem gesuchten Buch-
staben aus dem vorherigen Rétsel bilden lasst, beginnt mit dem Buchstaben ,N*,

endet mit dem Buchstaben ,G* und ist das Losungswort der Einstiegsgeschichte.

Es ergibt sich folgende Zuordnung:

* Obst: Feige (8), Erdbeere (0), Zitrone (5), Birne (3)

* Fruchtgemiise: Zucchini (4), Tomate (2), Kiirbis (6)

* Gemiise: Spargel (7), Spinat (2), Karotte (9), Radieschen (4)

Aus den in der Spalte ,Obst” markierten Buchstaben und dem gesuchten Buch-
staben ,U" aus dem vorherigen Réatsel (nur das ,U“ kommt in allen drei Gerichten
vor) lasst sich das Lésungswort der Einstiegsgeschichte bilden: NAHRUNG

Zahlen der Spalte ,Fruchtgemiise”: 642 (= Abschlusscode)
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BREAKOUT: ERNAHRUNG
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EINSTIEG

. T

So eine Gemeinheit!

Nein, Reyhan war weder Diabetikerin noch zuckersiichtig. Und Reyhan war auch nicht
dick. Noch nicht, wie ihre Eltern fiirchteten. Denn Reyhan al3 schrecklich gerne Siif3es.
Gar nicht mal so sehr am Morgen. Zum Friihstiick trank sie einen ungesiifiten Friichte-
tee, keine heille Schokolade. Auch af} sie keine gezuckerten Cornflakes oder Brote mit
Marmelade oder irgendwelchen Nougataufstrichen, sondern Haferflocken mit frischem
Obst und Milch.

Doch in der Schule war es anders — hier konnte sie nicht ohne ihre Schokoladenriegel.
Sie genehmigte sich in praktisch jeder Pause einen Riegel. Der beruhigte so schon.
Fand sie jedenfalls.

Das Mittagessen verlief dann wieder normal, zumindest bis zur Nachspeise, die bei
ihr natiirlich immer siifl sein musste: Eis in allen Geschmacksrichtungen, Mousse au
Chocolat, Schokoladenmuffins, Tiramisu, Panna Cotta, Creme briilée, Pfannkuchen
mit Honig, Wackelpudding und so weiter.

Und am Nachmittag hitte sie dann am liebsten wieder ein halbes Dutzend ihrer gelieb-
ten Schokoriegel verspeist.

,,Du wirst irgendwann rund wie ein Fu3ball werden, wenn du deine Erndhrung nicht
umstellst”, sagte Reyhans Mutter mindestens jeden zweiten Tag zu ihr. ,,Und gesund ist
das Ganze natiirlich auch nicht!“

Worauf Reyhan dann stets erwiderte: ,,Was du immer mit mir hast. Ich bin doch
schlank! Also lass mich doch essen, was mir schmeckt!*

,INoch, meine Liebe, noch!“, beendete ihre Mutter auf die immer gleiche Weise das

Gesprich.
s
— u
L

rom

Und auch jetzt gerade
hatte Reyhan wieder
unbindige Lust auf ei-
nen Schokoriegel. Das
lag vermutlich an den
Hausaufgaben. Nicht
nur die Mathehausauf-
gaben verlangten ihre
volle Konzentration.
Fiir den Deutschunter-
richt hatte sie auflerdem
eine Geschichte schrei-
ben sollen, iiber ein be-

sonderes Erlebnis. Doch das war jetzt zum Gliick erledigt. Jetzt hatte sie sich aber einen
Schokoriegel verdient.

,»Wann, wenn nicht jetzt!“, sagte Reyhan zu sich selbst, stand auf und machte sich auf
den Weg in die Kiiche.
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BREAKOUT: ERNAHRUNG
EINSTIEG

40  Heute war gliicklicherweise Mittwoch, sodass ihre Mutter noch nicht zu Hause war, was
ihr die immer gleiche Diskussion ersparen wiirde: Du wirst zu dick. — Nein. — Doch.
Sie o6ffnete den Vorratsschrank in der Kiiche. Doch was war das? Das Fach mit den
SiiBigkeiten war leer! Sie schloss kurz die Augen und sah dann noch einmal hin. Leer.
Doch nein, lagen da nicht irgendwelche Zettel?

45 Reyhan griff sich den kleinen Stapel und las auf dem ersten Blatt:

_\‘\\\ ~ <

Liebe Griipe
Deine Mutter

- -%(“x’,._ - !,/

,»50 eine Gemeinheit!*, entfuhr es Reyhan. Doch sie musste zugeben, dass sich gegrillte
ObstspieBe mit Sahne und frischer Vanille verlockend anhorte. Mit ihren Hausaufgaben
war sie fertig, also hatte sie Zeit ...

/. Also viel Spap beim Ratseln!
/

Losungswort:

18

Aus dem Werk 08857 ,Escape Rooms Allgemeinwissen Klassen 5-10 - Auer Verlag

Stefan Schafer. Escape Rooms Allgemeinwissen Klassen 5—-10

© Auer Verlag



Stefan Schafer. Escape Rooms Allgemeinwissen Klassen 5-10

© Auer Verlag

BREAKOUT: ERNAHRUNG .
RATSEL

Schritt 1: Erganzt in dem Text Giber den menschlichen Energieverbrauch die fehlenden Woérter. Die
Worter lassen sich aus den vorgegebenen Silben bilden. Aber Achtung: Eine Silbe wird dafiir nicht
bendtigt.

Schritt 2: Ubersetzt mithilfe des Zahlenschliissels die Buchstaben der Silbe, die iibrig geblieben
ist, nacheinander in Zahlen und ihr habt den Code.

lo gie gramm kér en ben ber per le ki er

Menschlicher Energieverbrauch
Wie viele Schokoriegel man essen kann, ohne auf Dauer dick zu werden, hangt nicht nur von
dem Riegel selbst ab, also welche Zutaten verwendet werden, sondern auch davon, wie viel

Energie man selbst verbraucht.

Zunachst benotigt unser Energie, um sich Giberhaupt am

halten zu kénnen. Denn auch wenn wir nur still liegen, schlagt

unser Herz, wir atmen und verdauen. Und auch unser Gehirn schaltet sich niemals aus.
Diese Energiemenge nennt man den Grundumsatz. Man rechnet, dass man fir jedes

Korpergewicht etwa 23 kcal (Abkiirzung fiir ,Kilokalorien“) Energie pro

Tag bendtigt (Frauen etwas weniger, Manner etwas mehr).

Zu diesem Grundumsatz kommt der sogenannte Leistungsumsatz hinzu. Der Leistungsumsatz
ist abhangig von dem, was man den ganzen Tag tut und wie sehr man sich dabei kérperlich
anstrengt. Klar, auch Mathehausaufgaben kdnnen anstrengend sein. Aber eine Stunde am

Schreibtisch zu sitzen, verbraucht deutlich weniger , als zum Beispiel

eine Stunde Handball zu spielen.

Grundumsatz und Leistungsumsatz ergeben den taglichen Gesamtumsatz. Nimmt man, zum
Beispiel liber Zucker, auf Dauer mehr Energie auf, als man insgesamt verbraucht, wird man mit
der Zeit dick.

Zahlenschliissel

A= B=2 =3 E=4 K=5
=6 P=7 R=8 S=9 G=0
Silbe, die librig bleibt: Code:
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BREAKOUT: ERNAHRUNG

RATSEL

Schritt 1: Ordnet den Satzanfangen in der linken Spalte die jeweils passende Satzfortfiihrung aus

der rechten Spalte zu und verbindet die Satzteile zu sechs inhaltlich stimmigen Erndhrungstipps.

Notiert jeweils die beiden Zahlen, die zusammen einen Ernahrungstipp bilden. Die Zahl aus der lin-
ken Spalte ist die Zehnerzahl, die Zahl aus der rechten Spalte die Einerzahl.
Schritt 2: Leider hat sich in die sechs Ernahrungstipps ein falscher Tipp eingeschlichen. Welcher
ist es? Markiert den Zahlenwert des falschen Erndhrungstipps.
Schritt 3: Multipliziert die Zahl des falschen Ernahrungstipps mit sich selbst. Das Ergebnis ist der
gesuchte Code.

linke Spalte

Iss moglichst abwechslungsreich, viel-
seitig und bunt,

Lass dir Zeit beim Essen und iss lang-
sam,

Iss jeden Tag am besten mehrere
Portionen Obst und Gemdise,

Tausche maglichst oft WeiBmehlproduk-
te gegen Vollkornprodukte aus,

Trinke taglich mindestens 1,5 Liter,
am besten Wasser! Wasser ist fur uns
lebenswichtig,

Iss immer mal wieder sehr siifRe, zucker-
haltige Lebensmittel,

Zahlenpaare: , , , '

rechte Spalte

da sie echte Vitamin- und Mineralstoff-
bomben sind und noch dazu kalorien-
arm.

weil das einfach gliicklich macht und nur
gliickliche Menschen gesund leben.

weil in diesen erheblich mehr Nahrstoffe
stecken.

da nur so dein Korper alle Nahrstoffe
erhalt, die er bendtigt.

weil das Sattigungsgefiihl erst nach
ca. 15 bis 20 Minuten einsetzt und du
sonst Gefahr laufst, dich zu ,iberessen”.

da es im Grunde alle wichtigen Prozesse
in unserem Korper steuert.

Rechnung: . =
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BREAKOUT: ERNAHRUNG

Die Grundlage der Ernahrung sollten laut Bundeszentrum fiir Erndhrung pflanzliche Lebensmittel

CODE 324

RATSEL

(Ebene 1) sowie Getreide(-produkte) und einzelne Beilagen (Ebene 2) bilden. RegelmaRig, aber be-

reits deutlich seltener sollte man tierische Lebensmittel (Ebene 3), wie Fleisch- und Milchprodukte,
zu sich nehmen. Ole und Fette (Ebene 4) sollten sparsam und SiiRigkeiten oder Knabbereien (Ebe-
ne 5) sehr sparsam genossen werden.

Schritt 1: Ordnet die unten abgebildeten Lebensmittel der jeweils richtigen Ebene der Erndhrungs-

pyramide zu. Schreibt die Zahl, die bei dem Bild angegeben ist, in die entsprechende Ebene der
Ernahrungspyramide.

Schritt 2: Multipliziert jeweils die Zahlen einer Ebene und setzt die Ergebnisse nacheinander in die
vorgegebene Rechnung ein. Beginnt bei Ebene 1. Das Ergebnis der Rechnung ist der gesuchte Code.

Rechnung:

-
. =
-2

Die Ernahrungspyramide

O\Aa*bxﬁ?ﬁ

&

1 — © happy_author — stock.adobe.com, 2 — © Anna Sedneva - stock.adobe.com, 3 — © valery121283 — stock.adobe.com, 4 — © sommai — stock.adobe.com,

5 - © valery121283 - stock.adobe.com, 6 — © Tim UR - stock.adobe.com, 7 — © Fotoldee — stock.adobe.com, 8 — © Anna Sedneva - stock.adobe.com, 9 — © Mara

Zemgaliete — stock.adobe.com, 10 — © Paitoon — stock.adobe.com, 11 — © Lumos sp — stock.adobe.com, 12 — © Mara Zemgaliete — stock.adobe.com
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BREAKOUT: ERNAHRUNG .
RATSEL

Schritt 1: In dem Buchstabengitter haben sich sechs Gerichte bzw. Nahrungsmittel versteckt, die
als typisch fiir bestimmte Lander gelten. Markiert sie.

Schritt 2: Ordnet die Gerichte bzw. Nahrungsmittel aus dem Buchstabengitter jeweils dem richti-
gen Land zu und schreibt sie in die entsprechende Spalte der Tabelle.

Schritt 3: Ordnet die Gerichte bzw. Nahrungsmittel in alphabetischer Reihenfolge an. Notiert je-
weils auch die in der Tabelle angegebene Zahl des entsprechenden Landes. Die Zahlen der letzten
drei Gerichte bilden von links nach rechts gelesen den Code.

F S u 0 L K G w C H L T
B w R E T z u I 0 B P u
K S D F P P I z z A L D
\ G u L A S C H H G P S
A K A S E F 0 N D u E G
P E X C L B M J I E B S
I D Y X L B N w Q T H P
L A S D A G H K L T u I
X P u D D I N G A E I A
0 N u E E T w M 0 z J B

England @ Schweiz @ Italien @ Frankreich @ Ungarn @ Spanien @

Gerichte bzw. Nahrungsmittel in alphabetischer Reihenfolge

Code:
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