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Liebe Eltern! /*\ o [[QeYe)o ) fiir kinder
Liebe Erzieherinnen und Erzieher! “;"»omm.‘; Deutscher Kinderschutzbund

Auf den ersten Blick erkennt man es vielleicht nicht: ,AGI’ s neue Freunde" ist ein
Buch fiir Kinder iiber besseres Essen und mehr Bewegung. Man soll es auch nicht er-
kennen, denn wir wollen nicht belehren, sondern das Buch soll die Kinder motivieren.

Erndhrungskommunikation muss SpaB, Genuss und Lebensfreude vermitteln.
Kopf, Herz und Hand miissen gleichermaBen angesprochen werden.

Es ist wichtig, das Herz zu beriihren, um den Kopf zu bewegen.

(Dr. Margret Biining-Fesel, 10. aid-Forum 2007)

Bitte, liebe Eltern und Erzieher, lasst die Kinder mitmachen, mit kochen, mit ein-
kaufen, lasst sie riechen, schmecken, schneiden, mixen, ausprobieren und planen.
Eigene Erfahrungen sind viel mehr wert als fremde Erklarungen.

Dazu gehoren Erfolge, auf die man stolz sein kann, aber auch Fehler, die verbes-
sert werden konnen. Nur so kommen Kinder zu praktischer Kompetenz.

Das Buch will Kinder und ihre Familien nicht bekehren, sondern es will vermit-
teln, welche Gestaltungsmoglichkeiten sich fiir das Kind als Individuum oder
fir die Familie als Gemeinschaft ergeben, wenn man die eigenen Gewohnheiten
einmal neu iberdenkt - selbstbewusst und ohne sich von Medien oder Werbung
beeinflussen zu lassen. Und dabei hilft Agi als Identifikationsfigur. Das notige
Wissen vermittelt das Buch natiirlich auch.

Kinder brauchen frische Luft - sie sollen sich zwei Stunden am Tag draufen
bewegen, um geistig und kérperlich fit zu werden. Das ist sicherlich in manchen
Stadtbezirken eine grofie Herausforderung, aber absolut notwendig.

Dazu brauchen Kinder Freunde. Freunde helfen, beim Spielen SpaB zu haben,
soziale Kompetenzen zu entwickeln, die eigene Identitdt zu definieren, selbstbe-
wusst zu werden. Und Freunde kann man finden - wenn man selber aktiv wird.
Das will das Buch vermitteln. Wir wiinschen viel SpaB beim Ausmalen, Lesen,
Spielen, Kochen, Lernen, Essen und Toben - denn all das kann man mit dem Buch.

Mit freundlichen GriiBen

Annette Schénfelder
Praxis fiir Erndhrungstherapie, Aachen
www.ernaehrungstherapie-aachen.de

Dr. Sabine Tramm-Werner
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o Agi allein zu Hause

..und hier siehst du Agi.

Agi sitzt schon seit Stunden vor dem Fernseher.
Er futtert SiiBigkeiten und Chips.

Eigentlich ist ihm langweilig.
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Durch das Fenster sieht Agi, dass die Sonne scheint.
DrauBen steht ein Baum mit Kirschen. Ob er da wohl drankommt?

... und dort hinter meinem Steckbrief, das sind Max und Paula. Mal schauen! Agi geht raus und iiberlegt ...
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o Agi braucht Freunde

Allein kommt er nicht an die Kirschen ran. Agi braucht Freunde.

Jetzt sieht er Max und Paula, zwei Kinder aus der Nachbarschaft, die mit ihm
zusammen eine tolle Idee haben: Eine Rduberleiter! So konnen sie die leckeren
Kirschen pfliicken.
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Hmmm ... sind die Kirschen lecker!

O Agi und seine Freunde entdecken Obst

Mit den Kernen kann man Kirschkernweitspucken spielen. Das macht Spafi!

Wie weit kommst du?
Welche Obstsorten magst
du sonst noch?

Kennst du diese Obstsorten? Male sie in der richtgen Farbe an und schreibe
die Namen in die Schildchen daneben.

)

\

Welches Obst hast du heute schon gegessen?

UM FrUNSTUCK: eiieieeiieeneteeenetesenssesenssosenssosssssossnseossnscossnssossnsssssssassnnss

TN el PAUSE: viiiiiineeieieiennnseeeennnsssessosssssecssssssssssssssnssessssnnsseossssnnssssnnnas
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O Das 5-Sterne Frihstiick fiir Geniefer a Spielen im Freien

Agis Frihstiick ist ein richtiges 5-Sterne Friihstiick, denn es besteht aus AuBer dem Kirschkernweitspucken fallen Agi und seinen Freunden auch noch
5 Bausteinen und ist besonders wertvoll. weitere witzige Dinge ein, die sie spielen kdonnen:

1. Getreide (liefert die Kohlenhydrate, damit du schnell denken kannst). Purzelbaum, Bocksprung und Zirkus ...

2. Milch/Milchprodukte und Aufschnitt
(liefern das Eiweil und Fett, damit du stark wirst).

3. Butter oder Margarine
(liefern die Fettsduren, damit die Vitamine besser verwertet werden).

4. Obst und Gemiise (liefern die Vitamine und Mineralstoffe).

5. Getrdnke (liefern die Fliissigkeit).
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Was siehst du Leckeres auf dem Friihstiickstisch?
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Eine Einkaufsliste findest du auf der Seite 28. Nachdem sie 2 Stunden gespielt haben, bekommen Agi, Max und Paula Hunger.
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o Drei Freunde planen ein Picknick

Agi mochte zum Schnellimbiss, aber seine Freunde finden das langweilig. Die drei stellen einen Picknick-Korb zusammen. Agi hat fiinf Dinge mitge-
bracht, die nicht so gesund sind. Welche? Streiche sie durch. Die Fitmacher
kannst du bunt ausmalen.

Sie wollen lieber ein Picknick machen. Eine folle Idee, findet auch Agi.
Jeder bringt etwas Leckeres mit.
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Nach dem Picknick spielen die Kinder Verstecken im Gemiisegarten von Max
und Paulas Opa. Alle drei naschen von Opas reifen Tomaten.

Kennst du diese Gemiisesorten?
Schreibe die Namen auf die Schilder!

Nenne 3 Sorten, die du gerne magst! ......ccceieieiiieiiieiiieiiiieneienenenenenenenen.

Welches Gemiise hast du gestern gegessen? ........ccceeeeeieeieenineienneneneeennnen
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o Leckeres fiir einen Tag
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Dieser Kiihlschrank zeigt, was und wieviel wir tdglich essen sollten. Die Anzahl
gleicher Produkte steht fiir die Menge, die unser Korper braucht, um gesund
und fit zu sein. Wir benétigen z.B. drei Portionen Milch und Kdse, fiinf Portionen
Getreide-Produkte oder Kartoffeln, viel Flissigkeit und viel Bewegung.

Wie ist das bei dir? Machst du
es auch so wie die fitten Kinder?

Jedes Produkt auf dem Bild ¢
bedeutet: 1 Portion

Eine Portion ist ungefdhr deine Hand 3
voll, beim Salat 2 Hdnde voll.
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G Auf dem Spielplatz

Opa mochte jetzt wieder Ruhe in seinem Gemiisegarten haben und scheucht
sie freundlich auf den Spielplatz.
Da sind viele Kinder, tolle Spielmaglichkeiten ... Spitzelll
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Wann warst du das letzte Mal auf einem Spielplatz? ....................

Beobachte die Kinder, was spielen sie? .....cccccceviininieieninirnrecenenenencnceennns




o Im Schwimmbad

Am Nachmittag gehen sie noch zusammen schwimmen und haben viel Spaf!
Aber einige Regeln sind wichtig:

Niemals mit vollem oder ganz leerem Magen baden!

Kihle dich ab, bevor du ins Wasser gehst und verlasse das Wasser
sofort, wenn du frierst!

Als Nichtschwimmer nur bis zur Brust ins Wasser gehen.

Nur springen, wenn das Wasser unter dir tief genug und frei ist!
Nimm Riicksicht auf andere Badende, besonders auf Kinder!
Verunreinige das Wasser nicht und verhalte dich hygienisch!
Ziehe nach dem Baden das Badezeug aus und trockne dich ab!

Rufe nie um Hilfe, wenn du nicht wirklich in Gefahr bist;
aber hilf anderen, wenn Hilfe Not tut.
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@ Umgang mit SiBigkeiten

Nach dem Schwimmen schenkt ihnen die Tante von Agi eine grofle Tite mit
SiiBigkeiten.

Sie iiberlegen, wie sie die SiBigkeiten aufteilen kénnen, damit sie jeden Tag
etwas zum Naschen haben.

Sie bauen sich eine Schatzkiste fiir die Bonbons ...

+— 20 —>

... und nehmen sich vor, jeden Tag nur einmal davon zu naschen.
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O Agi-spiel

Nach dem Basteln spielen alle zusammen das Agi-Spiel. Opa spielt auch mit.
Spielregeln: Besorge dir einen Wiirfel und pro Spieler eine Spielfigur. Wenn
du auf ein schwarzes Fragezeichen kommst, musst du ein Kdrtchen ziehen
und eine Aufgabe erfiillen. Wer kommt zuerst ins Ziel?

Thr konnt das Spiel zu zweit, zu dritt oder zu viert spielen. Die Kdrtchen
mit den Aufgaben befinden sich auf der Seite 31.




Q Zdhneputzen ® Musikinstrumente bauen

Ganz erstaunt hat Agi die Zahnbiirsten auf dem Spielplan entdeckt. Max und Agi und seine Freunde basteln gerne. Hier findest du einen Plan, wie man eine
Paula erkldren ihm, wie wichtig Zdhneputzen ist und wie man das richtig an- Panflote baut. Lass dir ruhig von einem Erwachsenen helfen.
stellt:
Materialbedarf:
® Milchzdhne nach dem Friihstiick und vor dem Schlafengehen 1 Bambusrohr, etwa 2,5 m lang mit einem Durchmesser von ungefdhr 13 mm
3 Minuten lang putzen. (Wer schon viele neue Zdhne hat, 1 Holzleiste, etwa 20 bis 25c¢m lang
putzt auch nach dem Mittagessen.) 1 Karton, ungefdhr 30 x 15 cm groB

Bast oder ein Band, 2 bis 5 m lang zum
Binden und Ausschmiicken
Klebstoff und Knetmasse

® Erstdie Kauﬂ'cichen, dann QuBen, dann innen putzen.
(Merke dir den Namen ,Kai" - damit du keine Seite vergisst!)

® Die Kinderzahnbiirste beim Putzen immer kreisen lassen. ein Stab, der in das Bambusrohr passt
® Eine Kinder-Zahnpasta mit Fluorid benutzen. Das stdrkt die Zdhne.
: : : N Werkzeug:
° ;
Nach dem Putzen nur leicht die Zdhne mit warmen Wasser umspiilen. 1 Handstige, Bleistift, Lineal, Schere,

® Nicht vergessen: auch die Zahnbiirste danach ordentlich abspiilen. Schraubzwinge (zum Fixieren beim Sdgen), Feile oder Schmirgelpapier
Vorgehen:
1. Mindestens fiinf unterschiedlich lange Stiicke

vom Bambusrohr absdgen.

2. Die Bambusrohre von innen sauber aushéhlen.

3. Die Kanten mit Schmirgelpapier glatten,
nicht abrunden.

4. Das Ende von jedem Rohr mit Karton sauber und dicht zukleben.

5. Fille jedes Rohr mit soviel Knetmasse auf, dass du unterschiedliche Tone
erhdlst. Driicke dazu mit einem Stab von innen gegen die Knetmasse.

6. Stimme die Tonhohe jeder Pfeife genau ab.

7. Lege dlle Pfeifen, nach Tonhohe geordnet, nebeneinander auf einen brei-
ten Klebestreifen. Behalte zwischen den Pfeifen ungefdhr 2 mm Abstand.

8. Fixiere die Pfeifen an einem Holzstab mit Bast oder
einem schonen Band. Dadurch kann man sie
auch schén gestalten.

9. Jetzt den Klebestreifen wieder entfernen.
Danach kannst du die Pfeifenseiten zusdtzlich
miteinander verkleben.

20



@ Bewegungsdreieck

@ Getreide

Im Alltag bewegt man sich auch viel. Findest du dich im Schaubild wieder? Max und Paulas Mutter mochte eine Gemiisesuppe kochen. Das Gemdise ist aus
Z Opas Garten. Dazu soll es leckeres Brot geben und danach Pizza. Zum Trinken
=4 wiinschen sich die Kinder Friichtetee. Da entdeckt Mutter, dass sie kein Mehl
mehr hat. Agi und die Kinder gehen deshalb einkaufen.

Bewegung tut gut!

Was bedeuten die Zahlen auf den Mehltiiten?

Je hoher die Zahlen auf der Tiite, desto mehr wertvolle Ballaststoffe,
Vitamine, Mineralstoffe und Eiweill enthdlt das Mehl. Es ist dann nicht mehr
so weifl. Die meisten Mineralstoffe befinden sich in Roggen.

Mehl kann man aus verschiedenen Getreidesorten mahlen:

| ROGGEN
75
WEIZEN )
-

{ )

Wobei bewegst du dich im AllTAg? .....ccuviuiiiiiiiiiiiiiiiiicee e,
' r 4

Was spielst du in deiner Freizeit? ...oiovieeiiiiiiieiinininiirnierenieiernceceneesesanns y

Bist du in einem Sportverein? .......ccccceceieieieieincecncncncncncncncncnsnsnsesnsnsnsnnes
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Géemﬁsesuppe vorbereiten Q Das Pizza-Rezept

So - nun wird endlich die Pizza vorbereitet: Ein Blech ergibt 6 Portionen:

® Hdnde waschenlll
® Mische eine Tasse Weizenmehl (1050) mit einer

.. . . '—""'--..._
Tite Trockenhefe und gib so viel warmes Wasser e
dazu, dass eine zdhfliissige Paste entsteht.
Nimm eine zweite Tasse von dem Weizenmehl
und gib sie lber die Paste. Nicht mehr rihren,
sondern das Mehl einfach iiber der Paste liegen

lassen. Jetzt musst du etwa 10 Minuten warten,
damit der Teig aufgeht.

® Tndieser Zeit kannst du die Tomatensofle vorbereiten. Dafiir musst du Pap-
rika, Pilze, Zwiebeln, Tomaten oder Spinat waschen.

® Fiir die Tomatensofe schneidest du eine Zwiebel in Stiicke (dabei solltest
du dir helfen lassen). Brate die Zwiebel mit einem Loffel Olivensl an, gib noch
ein paar Krduter dazu (z.B. Rosmarin, Oregano, Bohnenkraut, Thymian oder auch
Petersilie und Knoblauch) und l6sche die Zwiebeln mit zwei Dosen Pizzatomaten
ab. Dann noch salzen, vielleicht etwas Senf und Zucker dazu - fertig. Diese Sofe
schmeckt auch toll zu Nudeln, zu Zucchini oder verdiinnt als Suppe.

® Nun kannst du den Backofen auf 200°C vorheizen lassen.

® Jetzt kommt das wichtigste: du musst den Pizzateig kneten. Dazu gibst du
zuerst eine Prise Salz zu dem Teig, dann mischst du den Teig zundchst mit ei-
ner Gabel, dann mit den Handen durch. Wenn er noch klebt, musst du noch Mehl
hinzufiigen. Der Teig soll auf jeden Fall weich bleiben! Jetzt musst du ihn ganz
kraftig und lange kneten. Je ldnger du das schaffst, desto besser wird die Pizza.
Du kannst jetzt auch noch einen kleinen Schuss Olivensl zum Teig geben.

® Fette ein Backblech ein und verteile den Teig sorgfdltig darauf. Das ist nicht
einfach, denn der Teig zieht sich immer wieder zusammen.

® Nun gibst du die Tomatensofle auf die Pizza, verteilst das Gemiise darauf,
gibst noch Thunfisch oder Schinken dazu und streust lber alles ca. 4 Hdnde voll
geriebenen Kase. Und ab in den Ofen!

Nach ca. 10-15 Minuten ist die Pizza fertig! Es duftet herrlich!
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Agi, die Eltern und die Kinder verspeisen gemeinsam die Leckereien am schén
gedeckten Tisch und trinken Friichtetee.

Als sie alle gemeinsam am Tisch sitzen und essen, unterhalten sie sich dari-
ber, welche Essregeln bei ihnen zu Hause wichtig sind und was sie gut finden.
Erkennt ihr die Unterschiede zwischen den beiden Bildern?
Hier findest du einige Essregeln:

Ja Nein

1. Wir wollen einmal am Tag gemeinsam essen. 1 [

2. Beim Essen soll keiner spielen, fernsehen oder lesen. I:l |:|

3. Der Tisch sollte maglichst schén gedeckt sein. O O

Schau in der Pyramide nach, wie viel Glaser dich am Tag fit machen: ............. 4. Zu jedem Essen gibt es etwas zu trinken. 1 [

Wie viel Gldser hast du heute schon getrunken?.........ccceviieiiieiniiiienneninennns 5. Jeder muss sich vor dem Essen die Hande waschen. I:I D

6. Wir wollen gemeinsam mit dem Essen beginnen. 1 [

7. Alle sollen beim Abrdumen helfen. 0 [

Was kann man auBer Pizza und Brot noch alles aus Getreide herstellen? 8. qu stoll‘re r_"Cth Ubers Essen meckern. . O O

Kreuze an: 9. Bei Tisch wird weder geschmatzt noch geriilpst. O O

10. Wenn jemand redeft, horen alle zu. |:| |:|

Chips Nudeln Popcorn 11.  Wir nehmen uns immer genug Zeit fiirs Essen. 1 [

7N
Grillhdhnchen Reispfanne Tacos Gibt es bei euch zu Hause noch andere Essregeln?

Banane Miisli Kuchen WEeIChe? ...t iree it eraeeeraeessaesnsassnsasansnsas
Paella Sushi =R




Einkaufsliste fir ein ir\v,y._ 2 e
NN
5-Sterne-Frihstiick (fir deine Eitern) g8
/]
Diese ,Basis"-Lebensmittel sollten immer auf dem
Frihstiickstisch stehen: 7
Getreide: = o

Vollkornbrot / Roggenbratchen / Vollkornkndckebrot
Davon wiirde ich

Selbst gemischtes Miisli: das einkaufen:

Hafer-Vollkornflocken oder dhnliches, Rosinen, Sonnen-
blumenkerne oder fertiges Miisli (mit Vollkornflocken und
4x mehr Kohlenhydraten als Fett),

Schoko- und Cornflakes nur mit Vollkornflocken gemischt

--------------------------------------
......................................
--------------------------------------

Milch / Milchprodukte und Aufschnitt:
Frischkdse, Milch, Gouda, Feta oder dhnliches oo,
Kein Schmelzkdse, keine SiiBigkeiten wie Misliriegel ...,

......................................

......................................

2 Sorten Aufschnitt:
Gefligelwurst und z.B. gekochter Schinken oder
Schinkenwurst oder Lachsschinken u.s.w.

--------------------------------------
--------------------------------------

......................................

Aufstrichfett:
Butter oder Margarine

--------------------------------------
--------------------------------------

......................................

Obst und/oder Gemiise:
Obst, in mundgerechte Stiicke geschnitten (Apfel,
Banane, Birne, ...), Gemdiseplatte (Gurke, Mohre, Tomate)

--------------------------------------
--------------------------------------

......................................

Getrdnke: e,
Wasser oder Friichtetee

--------------------------------------
......................................

Marmelade, Honig

--------------------------------------

Wadhle ein zusatzliches I-Tipfelchen aus:
ObstspieBe, Obstquark / Krduterquark,
Milchmixgetrdnke,

Vanillejoghurt mit Naturjoghurt gestreckt (1:3)
Kakao, Orangensaft/Apfelschorle (pro Kind 1 Glas)

--------------------------------------
......................................
--------------------------------------
--------------------------------------

......................................

28

@ Die Getrdnke

Es gibt viele verschiedene Getrdnke, die zum Beispiel nach Orange schmecken:
Schorle, -Brause, -Fruchtsaft, -Limonade, -Nektar und -Saft.

Schau dir das Bild an und verbinde die Flaschen mit den Strichen. So weifit du,
wie viel Saft in den Flaschen ist - der Rest ist Wasser oder Zuckerwasser.

Saft und Nektar solltest du immer mit Wasser verdiinnen. Toll ist eine Schorle,
die einen Teil Saft und zwei Teile Wasser enthdlt. Fruchtsaftgetrdnke ent-
halten wenig Saft und viel Zuckerwasser und sind deswegen nicht geeignet.

Wenn du Durst hast, kannst du so viel Wasser, Friichtetee oder stark verdinn-
te Fruchtsdfte (Schorle) trinken, wie du magst. Das sind tolle Durstloscher.

29



@ Spiele, die man im Haus spielen kann

Abends, als es dunkel wird, verkleiden sich Agi und seine Freunde mit
Betttiichern und bauen kuschelige Hohlen.

Am Bett liest der Opa von
Paula und Max den Kindern aus
einem Mdarchenbuch vor.

Alle drei Freunde horen ihm
aufmerksam zu.

Agi springt ins Bett und liberlegt, was er mit seinen Freunden am ndchsten
Tag spielen mochte.

Vielleicht kann er ihnen Tauchen, Hiipfen und das Fliegenfangen beibringen.
Dariiber schldft er gliicklich und zufrieden ein.

31



@ Das Agi-Quiz

1. Du hast Agi durch das Buch begleitet:
Wie oft hat Agi Obst und Gemiise gegessen?

2. Wenn Agi 7 Portionen Siiigkeiten in seine Kiste
packt, fiir wie viele Tage reicht sein Vorrat?

5. Im Buch wurden viele Spiele vorgestellt.
Welches wirst du als ndchstes spielen?

10. Welches sind deine Lieblingsbiicher?

32

EWie viele Portionen'
. Obst und Gemiise

am Tag halten
dich fit?

@ Spielkarten

:Laufe 4 mal um den:
Tisch und riicke
4 Felder vor!

. mittel, bei denen

du Fett nicht
sehen kannst!

. Nenne 2 Lebens-

Nenne
5 Obstsorten!

.............................................................................................................................................................................

Was bedeuten die

Zahlen auf den
Mehltiten?

Stehe 10 :
. Sekunden mit ge- :
 schlossenen Augen :
. auf einem Beinl

Kann man nur von :

Bonbons leben?

. Worin sind mehr
. Friichte: In Saft
. oder Nektar?

. Warum sind Voll-
. kornbrotchen

. besser als weife?

- Wie viel Portionen :

 Milch, Kése oder  Luft und Klatsche

Joghurt halten
dich fit?

Springe in die

dabei ganz oft
in die Hande!

Welche Birne
kann man nicht
essen?

. Wie kann man
. Wasser in einem
. Sieb tragen?

Wie grof ist eine
. Portion Obst oder
: Gemiise? '

Stehe

10 Sekunden auf

einem Bein!

: Nenne 3 :
. Bewegungsspiele, '
die du draufen
spielen kannst!

Wo versteckt
sich Fett: In

- Nudeln, in Wurst

oder in Brot?

Was sind gute
Durstloscher?

Hiipfe auf dem
linken Bein um

den Tisch herum!

Zeig deinen
Freunden, dass
du fit bistl

: Nenne ein
leckeres Gericht
. ohne Fleischl

: Nenne
. 3 Gemiisesorten!

Nenne

5 Bestandteile fiir

ein gesundes
Frihstick!

Kannst du einen
Elefantenrissel
darstellen?

Ziehe deinen FuB :

an deine Nase!

. Woran kannst

- du dich satt essen, :
wenn du noch
Hunger hast?

Wie viele Gldser
. sollst du pro Tag

trinken?

: Gibt es 5

. Vollkornbrot auch

. ohnegrobe
Korner?

Fruchtsaftgetrdnke
- gute Durstloscher? :

Sind Limonade,
Brause oder

. Inwelcher
. Jahreszeit gibt es :
5 Kirschen? '



Die Losungen von Seite 32:

1. 5 Mal: Beim Kirschenpfliicken,
beim Friihstiick, beim Picknick, in
Opas Garten, beim Abendessen.

2. Fir 7 Tage.

3. Friichtetee, Mineralwasser, Schorle.

Die richtigen Antworten fiir die
Spielkarten:

Wie viele Portionen Obst und Gemiise
halten dich fit? 5 Portionen

Wie groB ist eine Portion Obst oder
Gemise? Eine Hand voll.

Wie viele Gldser sollst du pro Tag
trinken? 6 Gldser pro Tag.

Was bedeuten die Zahlen auf den
Mehltiten? Je hoher die Zahlen,
desto wertvoller ist das Mehl. Es
enthdlt mehr Mineralstoffe, Vitamine
und Eiweil3.

Kann man nur von Bonbons leben? Nein.

Warum sind Vollkornbrotchen besser
als weife? Sie enthalten mehr
Mineralstoffe und EiweiB.

Wie kann man Wasser in einem Sieb
tragen? Als Eis.

Woran kannst du dich satt essen, wenn
du noch Hunger hast? Obst und Gemiise.

Worin sind mehr Friichte: In Saft oder
in Nektar? In Saft.

Wo versteckt sich Fett: In Nudeln, in
Wurst oder in Brot? In Wurst.

Nenne 2 Lebensmittel bei denen du Fett
nicht sehen kannst! Wurst und Kase.

Welche Birne kann man nicht essen?
Glihbirne.

Wie viele Portionen Milch, Kdse oder
Joghurt halten dich fit? 3 Portionen.

Nenne 5 Bestandteile fiir ein gesundes
Frihstiick: 1. Getreide, 2. Milch,
Milchprodukte, Aufschnitt, 3. Obst
und Gemiise, 4. Butter, Margarine,
5. Getrdnke.

In welcher Jahreszeit gibt es Kirschen?
Im Sommer.

Gibt es Vollkornbrot auch ohne groben
Korner? Ja.

Was sind gute Durstloscher? Wasser,
Frichtetee, Schorle.

Sind Limonade, Brause oder Fruchtsaft-
getrdnke gute Durstloscher? Nein.
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