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Ernährungshelden (2016) 
ist ein 70-minütiges theaterpädagogisches und interaktives Programm für Kinder der 3., 
4. und 5. Klassen. Es findet jeweils vor max. 70 Schülerinnen und Schülern in der Schule 
oder im Theater statt und macht sie schon früh mit wichtigen Themen rund um eine 
gesunde und nachhaltige Ernährung vertraut. 

Was sind die Lernziele? 

Das Programm „Ernährungshelden“ kann in der Grundschule im Sachkundeunterricht im 
Bereich Natur und Leben und den Schwerpunkten Körper, Sinne, Ernährung, Gesundheit 
und Tiere, Pflanzen, Lebensräume und in fünften Klassen im Hauswirtschaftsunterricht 
und dem Fach Biologie Anknüpfung finden. Mit unseren Angeboten orientieren wir uns 
an den 17 Zielen für nachhaltige Entwicklung (17 SDGs), „Ernährungshelden“ findet 
Bezug zu SDG 3 (Gesundheit und Wohlergehen), SDG 4 (Hochwertige Bildung) und SDG 
12 (Nachhaltige/r Konsum und Produktion). 

• Kinder können ihr Essverhalten erst selbstbestimmter gestalten, wenn sie wissen, 
was eine gesunde und nachhaltige Ernährung ausmacht. Durch das Ernährungs-
theater erfahren sie, welche Nährstoffe es gibt, welchen Nutzen sie haben, in 
welchen Lebensmitteln sie enthalten sind und woher diese kommen. 

• Nicht nur die Vermittlung von Fakten, auch das unmittelbare Erleben schafft 
Bewusstsein. Die Theatervorstellung liefert einen speziellen Anreiz zur 
Auseinandersetzung, erlaubt neue Perspektiven einzunehmen, schafft Kontakt 
und ermöglicht die Entwicklung neuer Sichtweisen. 

• Durch die Interaktion während der Aufführung wird Austausch und Reflexion mit 
und zwischen den Kindern gefördert. Sie gewinnen dabei auch einen Einblick in 
die Ernährungsgewohnheiten ihrer Mitschüler:innen mit und ohne Migrations-
hintergrund. Die Aufgeschlossenheit gegenüber vielfältigen Essensbräuchen und 
Traditionen wird gefördert. 

• Im Anschlussprogramm „Nachbereitungsmaterial: Ernährungshelden“ vertiefen 
die Schüler:innen die Inhalte zum Nutzen, dem Anbau, der Herkunft und der 
Herstellung von Lebensmitteln. Durch Reproduktion des Gehörten/Gesehenen 
können Sprachanlässe geschaffen und damit sprachliche Fähigkeiten geschult und 
Austausch erreicht werden. In verschiedenen Sozial- und Aktionsformen lernen 
die Schüler:innen ihre Sinne kennen, reflektieren Ernährungsgewohnheiten und 
schulen ihre Genussfähigkeit. Sie erleben, dass sie einen Prozess aktiv 
mitgestalten können, indem sie z. B. ausreichend Wasser trinken, Treppen steigen 
und häufiger pflanzliche Eiweißquellen wählen. Die Schüler:innen spüren Neugier 
und Motivation für neue Zusammenhänge und Handlungsimpulse und 
erproben/beschreiben sie in Übungen, Spielen und Experimenten. 
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Mit welchen Methoden werden die Kinder erreicht? 
Das 70-minütige Programm wird von zwei Schauspieler:innen geleitet. Das Klassen-
zimmer/die Aula wird dabei in ein kleines Theater verwandelt. Die Kinder lernen die 
Ensemblemitglieder erst einmal als reale Personen kennen, bevor diese in verschiedene 
Rollen schlüpfen. 

Der Hip-Hop-Song „Zucker, Zucker, Zucker!“, der für „Ernährungshelden“ entwickelt 
wurde, wird durch die beiden Schauspieler:innen bei jeder Aufführung live performt. 
Das musikalische Genre spricht die Kinder sehr an. Hier gibt´s den Song zum Anhören: 
https://youtu.be/JIGVdGXaMG0  

Neben der künstlerischen und abwechslungsreichen Aufbereitung der Themen werden 
die Schülerinnen und Schüler auf Augenhöhe in das Programm einbezogen, ihre 
Alltagssituationen und Erfahrungen in Bezug auf Essen und Trinken werden mit ihnen 
interaktiv besprochen und hinterfragt. 

Freude und eine gute Atmosphäre ist bei der Darbietung des Ernährungsprogramms 
wesentlich. Bei der Wahl der Akteure, richtet sich der Fokus besonders auf den 
natürlichen, erfahrenen und achtungsvollen Umgang mit den Kindern. 

Wie ist der Inhalt? 
Das Gorilla-Ernährungstheater „Ernährungshelden“ widmet sich inhaltlich hauptsächlich 
den folgenden drei Themenfeldern: 

1) Erklärung der fünf Nährstoffe – in welchen Lebensmitteln sind sie enthalten? 
Die Kinder lernen sie Superhelden Carbo, Proti, Fatso, Vita-Man und Minerata kennen. 
Sie sind die Nährstoffe in unserem Essen. Beim „Fernsehduell im Vorfeld zur Wahl 
des:der nächsten Nährstoffhelden:heldin“ treten sie gegeneinander an, indem sie für 
ihre wichtigsten Funktionen werben. Am Ende des Wettstreits kommen die Wählerinnen 
und Wähler, also die zuschauenden Schülerinnen und Schüler, zu der Überzeugung, dass 
die Nährstoffe nur gemeinsam die umfangreiche Arbeit für den Körper leisten können. 
Ihnen wird vermittelt, dass es auf eine gesunde Mischung aller Nährstoffe ankommt. 

2) Essverhalten - Die Ernährungspyramide 
Um alle Nährstoffe ausgewogen zu uns zu nehmen, ist auch das richtige Mengen-
verhältnis wichtig. Davon gilt es auch den berühmten und großen Pharao Tut Anch Vital 
zu überzeugen. Dieser ist ein großer Herrscher in Ägypten, zu einer Zeit, in der es dort 
noch keine einzige Pyramide gibt. Er ist immer auf der Suche nach Baumeistern, die in 
der Lage sind, ihm ein neues prächtiges Bauwerk zu entwerfen, das ihm über die Grenzen 
seines Landes Macht verleiht. So kommt es, dass der Baumeister Hassan seine Pläne für 
ein ganz neues Gebäude präsentiert: eine Pyramide! Eine Pyramide für Ernährung! 

3) Ernährung und gesellschaftliche Handlungsfelder 
Wie kommt es, dass wir zum Beispiel Erdbeeren das ganze Jahr über im Supermarkt 
kaufen können, obwohl sie auf unserem Balkon oder in unserem Garten nur im Sommer 
wachsen? Auf der Suche nach „menschenfreundlichen“, „tierfreundlichen“ und „klima-
freundlichen“ Produkten, ist der Supermarkt Schauplatz der letzten Szene. 
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Wie ist die Vor- und Nachbereitung? 
Das Ernährungsprogramm „Ernährungshelden“ erweitert den Unterrichtsinhalt und 
vermittelt gesundheitliche Zusammenhänge und neue Verhaltensmuster. Um diese zu 
üben und zu vertiefen, können Lehrkräfte in ihrem Unterricht auch auf das ausführliche 
Nachbereitungsmaterial des Theaters zurückgreifen. Dieses wird der Schule digital zur 
Verfügung gestellt. 

Wie hoch sind die Kosten? 
Die Kosten für die Theateraufführung an einer Schule für maximal 70 Schüler:innen 
betragen 500,- Euro zzgl. Fahrtkosten in Höhe von 0,30 € pro Kilometer. 

Im Falle einer zweiten und dritten Aufführung an derselben Schule, entfällt auf alle 
Aufführungen ein Preisnachlass in Höhe von 10 %. Als Doppelvorstellung gilt auch eine 
Vorstellung in einer Nachbarschule in einem Umkreis von ca. 2 Kilometern.  

Wie ist die Dokumentation? 
Nach der Durchführung des Programms werden die Lehrkräfte gebeten einen 
Fragebogen auszufüllen. Darin sind viele Fragen zum Programm enthalten um die 
Nachhaltigkeit zu optimieren. Der Dialog mit den Lehrkräften ist uns auch im Nachgang 
sehr wichtig. 

Was sagen Lehrkräfte? 

„Vielen Dank, dass ich bei der Präsentation des Ernährungstheaters in Köln dabei sein durfte. 
Ich bin Dipl. Oecotrophologin und habe selber einige Jahre in den Schulen das Thema 
"gesunde Ernährung" unterrichtet. Ich fand es klasse zu sehen, wie das Theaterstück inhaltlich 
aufgebaut war und auf eine kurze, knackige und humorvolle Weise alle wichtigen Bereiche zu 
diesem wichtigen Thema präsentiert wurden. Ich bin überzeugt davon, dass man Kindern 
"gesunde Ernährung" auf diese Art und Weise sehr "schmackhaft" machen kann. Tolle Idee!“ 
(Beyda Üner -Dipl.-Oecotrophologin) 

Auf sehr kindgerechte und verständliche Weise werden den Kindern die Bausteine der 
Ernährungspyramide nahegebracht. Dies geschieht auf humorvolle Art und Weise, so dass es 
für die Kinder sehr interessant war. (Lehrkraft) 

Ein kompliziertes mit schwierigen Wörtern ausgestaltetes Thema, wurde den Kindern sehr 
anschaulich nahegebracht. (Lehrkraft) 

Informativ, kurzweilig und kindorientiert! (Lehrkraft) 

GESUNDE ERNÄHRUNG MIT „FUN-FACTOR“ 
Mit viel Witz und gleichzeitig sehr fundiert und informativ konnten die Drittklässler ihr 
Wissen über Gesunde Ernährung vertiefen. Familien berichteten über den einen oder 
anderen Einkaufs- oder Rezeptvorschlag ihrer neuen kleinen Experten :-). 
Wir danken dem Umweltamt der Stadt Düsseldorf für die Ermöglichung! (Lehrkraft) 
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Manche Lebensmittel für uns oder Tiere 
kommen von weit her.  

Die Nährstoffe treten als Nährstoffhelden 
in einem TV-Duell gegeneienander an.  
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(Abb. auf Seite 4) Die Schüler:innen erhalten nach der Vorstellung eine Postkarte als 
Erinnerung. Die Nährstoffhelden wurden auch als Comic-Figuren entwickelt und sind auf 
der Rückseite abgebildet. In den Nachbereitungsmaterialien gibt es sie zum Ausmalen. 

 

 

Jede Klasse erhält im Anschluss ein Plakat (DIN A2) mit unserer Ernährungspyramide 
für das Klassenzimmer. 

Das Programm und die Materialien wurden mit einer Ernährungsmedizinerin und einer 
Ökotrophologin erarbeitet. 


