(. Ju_w = HIP=HOP & EISTEE:

J Drucke das Plakat, das Aufgabenblatt fiir die Teilnehmer*innen sowie das
d(b Rezept avs. Es wird empfohlen, das Material anschlieftend zv laminieren.

Team: Eine betrevende Person

Daver: ca. 75 Minuten
Ziele:
e Bewertung von Softdrinks basierend avf ihrem Zuckergehalt.
o Reflexion der eigenen Trinkgewohnheiten.
e Kennenlernen von Alternativen zv Softdrinks.
e Vermittlung von Inspirationen fir selbstgemachte zuckerreduzierte
Getrankealternativen.
Material:
e Checkpoint-Tischaufsteller
e Aufgabenkarten
e 1-2 Tische und Stiihle
¢ Hindedesinfektionsmittel
e 5verschraubbare Glaser in gleicher Grifie
e Kiichenwaage
e Mindestens 2509 Zucker
e 2Essloffel
o 3-4 Eistee-Verpackungen, z.B. DirTea, 4Bros, BraTea, Sugarmami
e Rezept fir Eistee D.LY
e Zutaten und Materialien fiir Eistee (siehe Rezept fir Eistee D.L.Y.)

o Stempel und Stempelkissen fir "Challenge”

Wichtig;
Im Anhang findet sich eine detailiierte Anleitung fiir Betrever*innen.
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Habt ihr euch schon einmal Gedanken dariber gemacht, wie viel Zucker in Eistee enthalten ist?
Bei dieser Aufgabe finden wir es gemeinsam raus. Let’s go!!!

1. Beantwortet untereinander folgenden Fragen:

* "Wie oft trinkt ihr in der Woche zuckerhaltige Getranke wie Limonade, Eistee,
Durstldscher, Fruchtsifte, Schorlen oder gesiifiten Tee?"
 "Wisst ihr eigentlich, wie viel Zucker man pro Tag maximal essen und trinken sollte? "

2. Die Wissenschaft empfiehlt Kindern in evrem Alter, im Durchschnitt maximal 25 g Zucker
pro Tag zu essen. Um zu verdeutlichen, wie viel das ist, haben wir eine entsprechende Menge
Zucker in einem Glas abgewogen. Schaut euch die Menge genau an.

3.Schaut auf den Eistee-Verpackungen nach dem Zuckergehalt. In den Ndhrwerttabellen
konnt ihr sehen, wie viel Gramm Zucker pro 100 ml in einer Dose oder einem Tetra-Pack
enthalten sind. Berechnet mit dem Smartphone die Gesamtmenge an Zucker fiir die
verschiedenen Sorten und wiegt anschliefiend den bereitstehenden Zucker ab. Nutzt dafir
die Glaser und die Kiichenwaage.

4. Welcher Eistee enthilt pro 100 ml den hdchsten Zuckergehalt?

5.Vergleicht die abgewogenen Zuckermengen in den Gldsern mit der empfohlenen
Tagesmenge an Zucker. Was féllt evch dabei auf?

6. Lasst uns iiber mogliche Alternativen zv zuckerhaltigen
Getridnken nachdenken. Wie kann man Wasser schmackhaft
machen?

Teilt eure Ideen mit der Gruppe!




Statt Friichtetee konnt ihr auch anderen Tee
wie z.B. Rooibos verwenden.

MATERIAL.:
- Wasserkocher

Messbecher
Teekanne

Karaffe
Glaser

Deko-Eiswiirfel mit Friichten und
Co: Um Eiswirfel mit Blumen oder
Frichten zuv machen, kannst du
einfach kleine Stiicke von Blumen
oder Frichten in Eiswirfelformen
legen, Wasser dariber giefben und
dann ab ins Gefrierfach damit!






h Zuckergehalt (je 100 ml) | Zuckergehalt (je
Dose)

4Bros (Purple Dream) 43g(=8,6x5)

63g(=8,4x7,5)

Dirtea (Candy Shop) 438 (=8,6x5)

Sugarmami (Pfirsich) | 0,33 | 9 g (Prozentual am 29,7g(=9x3,3)
meisten Zucker)




Checkpoint "Hip-Hop & Eistee" - Anleitung fiir Betrever*innen

Team: Eine betrevende Person

Daver: ca. 75 Minuten

Ziele:

Bewertung von Softdrinks basierend auf ihrem Zuckergehalt.

Reflexion der eigenen Trinkgewohnheiten.

Kennenlernen von Alternativen zv Softdrinks.

Vermittlung von Inspirationen fiir selbstgemachte zuckerreduzierte
Getrankealternativen.
Material:
e Checkpoint-Tischaufsteller
¢ Avufgabenkarten
o 1-2 Tische und Stihle
e Handedesinfektionsmittel
e 5verschraubbare Gliser in gleicher Groie
e Kiichenwaage
e Mindestens 2509 Zucker
e 2 Essloffel
e 3-4 Eistee-Verpackungen, z.B. DirTea, 4Bros, BraTea, Sugarmami
o Rezept fir Eistee D.L.Y
e Zutaten und Materialien fir Eistee (siehe Rezept fiir Eistee D..Y.)
o Stempel und Stempelkissen fiir "Challenge”

Einleitung:
1.Zu Beginn des Checkpoints wird vermittelt, dass man sich mit dem Eistee von Rapper*innen
beschiftigt. Es werden verschiedene Eistee-Sorten gezeigt. (Interesse wecken)
2.Fragen an die TN: Habt ihr schon einmal einen der Eistees probiert?" ,Wie oft in der Woche
trinkt ihr zuckerhaltige Getrinke?" Dazuv gehéren beispielsweise Limonade, Eistee,
Durstldscher, Capri Sonne, aber auch Fruchtséfte, Schorlen oder gesiifiter warmer Tee.
(Bezug zu Alltagserfahrungen)




Aufgabe 1 - ,Zucker-Check"

\lorbereitung:

Fir diese Aufgabe werden vier Gldser gleicher Gréfie bendtigt sowie eine Kichenwaage, Essléffel und eine
Packung Zucker. Firr jede Marke des Eistees wird eine leere und ausgespilte Verpackung bereitgestellt. Fir
diese Aktivitdt wird auferdem ein Glas bendtigt, in dem die empfohlene Tagesmenge an Zucker im Voraus
abgewogen wurde (259 Zucker, siche Anmerkungen).

Ablauf:

1.Zundchst wird der Zuckergehalt der Eistee-Sorten in den Fokus gerickt sowie die fir Kinder
empfohlene Tagesmenge fir Zucker. ,Habt ihr Euch schon einmal Gedanken dariber gemacht wie viel
Zucker in Eistee ist?" Wisst ihr, wie viel Zucker pro Tag maximal empfohlen wird?" (Vorwissen
aktivieren)

2.Den TN wird die empfohlene Zuckermenge pro Tag genannt und diese mithilfe des bereits abgefillten
Zuckers veranschaulicht. (Wissensvermittlung)

3.Im Anschluss sollen die TN mithilfe der Ndhrwerttabellen auf den Verpackungen den Zuckergehalt der
Eistee-Sorten berechnen. Hierbei kdnnen sie ihre Smartphones verwenden. Die TN sollen die
Berechnungen mdglichst eigensténdig durchfihren. Die ermittelten Mengen Zucker sollen in den
bereitgestellten Glisern abgewogen werden. (Erarbeitung)

4.Gemeinsam sollen die TN dardber diskutieren, welcher Eistee prozentuval (auf 7100ml berechnet) am
meisten Zucker enthélt. (Erarbeitung)

5.Basierend auf den Berechnungen werden die TN aufgefordert, die abgewogenen Zuckermengen mit der
empfohlenen Tagesmenge Zucker zu vergleichen und daraus Schliisse zu ziehen. "Was meint ihr, wie viel
Zucker konsumiert ihr pro Tag, wenn schon eine Dose Eistee die empfohlene Menge teilweise
bersteigt?" "Was bedeutet das fir eure Gesundheit?" (Reflexion)

6.Im letzten Schritt werden mdgliche Alternativen zu zuckerhaltigen Getrinken thematisiert. ,Welche
Alternativen gibt es zu zuckerhaltigen Getrdnken? Wie kann man Wasser schmackhaft machen?" Die TN
werden aufgefordert, Ideen zu entwickeln. Die betrevende Person kann dabei ergidnzen (siehe
Anmerkungen). (Wissenstransfer)

7.0ptional: Je nach Interesse und Konzentrationsfahigkeit besteht die Maglichkeit, mit den TN dariber zu
diskutieren, wann und warum sie Eistee, Limonade usw. trinken. "Trinkt ihr diese Getradnke, weil ihr
durstig seid? Einfach weil sie lecker schmecken? Weil es 'cool' ist, solche Getrdnke zv konsumieren? Als
Zeitvertreib, mit Freund*innen? Weil sie von Rapper*innen beworben werden?" (Reflexion/ Bezug zu
Alltagserfahrungen)

8.0ptional: Je nach weiterfihrendem Interesse und Auvfmerksamkeitsgrad kénnen an dieser Stelle auch
die Aspekte "Gesundheit" und "Genuss" thematisiert werden. Hierbei sollte betont werden, dass diese

nicht zwangsldufig im Widerspruch zueinanderstehen missen (siehe hierzu Anmerkungen). (Reflexion)




Aufgabe 2 - Eistee D.L.Y"

Vorbereitung;
Der Tee sollte bereits im Voraus aufgebriht und abgekahlt sein. Alle Zutaten und Materialien gemaft, dem
Rezept sollten zu Beginn des Checkpoints bereitstehen, einschlieRlich des ausgedruckten Rezepts.

Ablauf:

Je nach verfiigbarer Zeit bietet es sich an, gemeinsam mit den Teilnehmenden selbstgemachten Eistee
herzustellen. Das Rezept hierfir ist sowohl im Hip-Hop & Food-Arbeitsheft als auch in den Checkpoint-
Materialien enthalten. Vor der Zubereitung sollten sich die Teilnehmenden die Hinde grindlich waschen
oder desinfizieren. Bei der Zubereitung ist es wichtig, darauf hinzuweisen, dass selbstgemachter Eistee
weniger Zucker enthdlt und die Si®e hauptsichlich aus dem Fruchtsaft stammt, der jedoch auch Zucker
(meist Fructose) enthélt.

Stempel fir die Challenge:

Unabhdngig davon, wie viele Aufgaben die Teilnehmenden absolviert haben, erhalten sie fir ihre
Teilnahme am Checkpoint einen Stempel auf ihrer Challenge-Liste.

Lasung
Eistee DosengroRe | Zuckergehalt (je 100 ml) | Zuckergehalt (je
Dose)
4Bros (Purple Dream) | 0,51 8,6g 43g(=8,6x5)
Bratea (Zitrone) 0,75 | 8,4g 63g(=8,4x7,5)
Dirtea (Candy Shop) |0,51 8,6g 43g(=8,6x5)
Sugarmami (Pfirsich) | 0,331 9 g (Prozentual am 29,7g(=9x3,3)
meisten Zucker)




Anmerkungen/Weiterfiihrende Informationen

Zu Aufgabe 1.
Es wird empfohlen auf leere Eistee-Verpackungen zurickzugreifen, um zu vermeiden, dass die TN den
Eistee im Anschluss an die (bung verzehren. Auch der Zucker sollte in kristalliner Form in Glaser gefillt
werden. Zum einen verzehren die Kinder ggf. den Zucker, wenn er in Wirfelform vorliegt, zvm anderen
wird dadurch das Verhéltnis im Glas direkt anschaulich gemacht.

Zucker
Welche maximale Menge wird empfohlen?

» Gemdt den Richtlinien der Weltgesundheitsorganisation (WHO) und der Deutschen Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) sollten Kinder weniger als 10 Prozent ihrer taglichen Energiezufuhr (abhédngig von
Alter, Geschlecht und Aktivitatslevel) aus Zucker beziehen. Das schliefst sowohl zugesetzten Zucker
in Lebensmitteln als auch den Zuckergehalt in Honig und Séften ein. Natirlicher Fruchtzucker in
unverarbeitetem Obst wird nicht dazugezahlt.

* Um diese Empfehlung greifbarer zu machen: Kinder- und Jugendarzte geben den alltagstauvglichen
Tipp, dass der Zuckerkonsum nicht mehr als 25 Gramm pro Tag betragen sollte. Dies entspricht in
etwa sechs kleinen Teeldffeln.

» Zuckerhaltige Getrdnke gelten als besonders kritisch, da sie nicht zum Sattigungsgefihl beitragen =
erhdhtes Risiko fir Obergewicht und Adipositas.

Alternativen zv zuckerhaltigen Getrdnken
Ideal: Mineral- und Trinkwasser sowie ungesifte Krauter- und Friichtetees konsumieren
e Fir geschmackliche Abwechslung kann im Sommer ein Spritzer Zitronensaft, frischer Ingwer oder
Ptefferminze im Wasser oder Frichte- bzw. Krdutertee sorgen.
e Auch die Zugabe von etwas Fruchtsaft kann fir zusdtzlich Sifbe sorgen. Nach den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) sollte dabei das Verhaltnis von Fruchtsaft zu
ungesifitem Tee bei maximal 1:3 liegen.

Thematisierung der vermeintlichen Dichotomie zwischen Gesundheit und Genuss

In diesem Kontext ist wenig sinnvoll, Nahrung in gesunde und ungesunde Lebensmittel einzuteilen. Das
Labeln von Zucker als ungesund kann dazu fihren, dass entsprechende Produkte besonders reizvoll
erscheinen und zu einer Trotzreaktion (,Jetzt erst recht Zucker!") fihren kdnnen, bedingt durch
psychologische Reaktanz. Daher ist es wichtig, sensibel mit dem Thema Zucker umzugehen. Es sollte
betont werden, dass weniger Zucker gesund fir den Kdrper ist, dies aber nicht bedeutet, dass man
komplett auf den Genuss von Sifsigkeiten, einschlieftlich Eistee, verzichten muss. Genuss ist ein wichtiger
Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung. Die Balance zwischen Gesundheit und Genuss ist
entscheidend. Das Ziel sollte sein, Gesundheit und Genuss miteinander zv verbinden. Fragen wie "Missen
wir immer Zucker konsumieren, um etwas zu genieRen? Warum méchten wir Eistee trinken? Ist es
aufgrund von Durst und Lust auf etwas Sikes?" sind wichtig, um den Unterschied zu erkennen, sich selbst
besser kennenzulernen und bewusste Entscheidungen treffen zv konnen. Hierfir ist es notwendig, iber
den Zuckergehalt in bestimmten Produkten informiert zu sein.




