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— schmeckt einfach
- zu gut!

In Lebensmitteln ist Tilla feiert
oft Zucker versteckt... Geburtstag...

Mehr auf Seite 2 Mehr auf Seite 3



Titelthema

1) Energie fir den Kérper

Dein Koérper braucht jeden Tag

neue Energie. Diese bekommst du Sch';'ﬂsr;gtjgfocnhgen
uber die Nahrung. Brot, Nudeln, ausgepresst?
Reis und Kartoffeln isst du sicher

oft. Obst und Gemuse liefern dir

lebenswichtige Vitamine, die dein

Korper taglich braucht. So bleibst

du gesund und fit. Auch in Milch,

Kdse, Joghurt, Fleisch, Fisch und

Eiern sind wichtige Ndhrstoffe.

Und was ist mit Stfigkeiten?

— 2) Zu viel Zucker ist ungesund
Durchschnittliche Nahrwerte

Je 1009 1 Riegel (28,6 9)* % (28,6 )" Schokolade, Eis, Gummibdrchen

R —— und siifie Limonaden schmecken

davon gesittigte lecker. Eltern erlauben den Kindern

Fettsduren 1389 3949 20% ]
Kohlenhydrate 54,09 1544 6% oft nur kleine Mengen davon.

-davon Zucker 47,7g 1369 15 % . .

EiweiB 83 24 5% Denn zu viel Zucker ist ungesund.
gl 059 0059 <% Er schadet den Zdhnen, macht dick
und kann zu Krankheiten fahren.
Deshalb muss auf der Verpackung
Hier sind zum Beispiel 47,7 Gramm von Lebens_mltteln steh_en, wie viel
Zucker in 100 Gramm Schokolade. Zucker darin enthalten ist. Schau

Das ist fast die Halfte. doch selbst mal nach!

*Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen
(8.400 kJ / 2.000 kcal). **1 Portion = 1 Riegel (28,6 g)
Edel-Vollmilchschokolade. Die Packung enthilt 7 Portionen.

Foto: Redaktion

3) Versteckter Zucker

Bei manchen Lebensmitteln
denkt man nicht, dass sie Zucker
enthalten. Sehr oftist er in
Fertiggerichtenund in Fast Food
versteckt: in Hamburgern,
tiefgekuhlter Pizza und Suppen.
Mit dem Nutri-Score auf der
Verpackung kénnen Lebensmittel
der gleichen Sorte verglichen
werden: grin ist eher gut, rot ist
eher schlecht. Aber natirlich ist
frisches Obst oder Gemuse immer
gesunder als ein Fertiggericht. gesiinder als die anderen Muslis.

Fotos: Redaktion
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Kurzmeldungen

Tilla feiert Geburtstag

Gorillas sind die schwerste und
grofdte Menschenaffenart. Sie
erndhren sich von Blattern,
Krdutern und Frichten. Deshalb
bekam das Gorilla-Mddchen
Tilla zu ihrem 2. Geburtstag auch
eine Torte aus rohem Gemuse.
Tilla wurde am 15. Februar 2021
im Berliner Zoo geboren.

© 2023 Zoo Berlin

Die Gorillas haben die Torte schnell
verspeist.

Frihlingsanfang

In den Gdrten sieht man schon

die ersten Frihlingsblumen.

Fir die Wetterforscher beginnt

am 1. Mdrz der Frihling. Im

Kalender steht der 20. Mdrz

als Frihligsanfang. An diesem

Datum sind Tag und Nacht gleich
. lang. Bis zum Sommeranfang

| SR % TRWEES werden die Tage noch langer
Frihling Sommer Herbst Winter und die Ndchte kiirzer.

Schwierige Worter AP

Nordsee Ostsee

der Néhrstoff / die Ndhrstoffe:
Das sind zum Beispiel Kohlenhydrate,
Eiweif3e, Fette und Vitamine.

Potsdam Berlin
° [ ]

das Fertiggericht / die Fertiggerichte:

Das sind Speisen, die man fertig
zubereitet kauft. Sie werden zu
Hause gewdrmt oder aufgebacken.
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Fast Food (sprich: Faast Fuud):

Das ist Englisch und heif3t ,schnelles
Essen”. So nennt man Essen aus
einem Schnellrestaurant.

.Soqrbrijcken

der Nutri-Score: sprich: Nutri-Skor
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Datenbasis: Deutscher Wetterdienst, eigene Elemente erganzt
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Spiel & SDOB Bilde das Gegenteil mit »un”:
Welches Eis ist doppelt dabei?

lllustration: stock.adobe.com

Finde das Gegenteil!
Die Buchstaben helfen dir.

T neu oder € g

2 hei[3. oder B [3

Brayoision nouab jyoauab yoljinwab yolpunaly

3 klein oder

4 sauer oder

5 billig oder

Mein Lieblingswitz...

Max sagt zum Verkdufer: 1901 6 s 016 & 1 Z 10 L 13699 S0P 9pul
.. . . . ” 'snb Yya1916 npuab uayas S pun | :;1aqop 1jaddop 1si s!.g EEIVETYY

»lch hatte gern ein Kilo Milch”. uabunse?

Der Verkdufer berichtigt ihn:

»Milch wird nicht gewogen,

sondern gemessen.”

,Schon, dann hatte ich

yolyoisgb wyausbun

I m p ressum Erscheinungsweise: wéchentlich
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Die ku terbun e Ki'derzei ung

In vielen Lebensmitteln ist Zucker
Fragen zur Ausgabe 2023/608

1 Was enthalt die meisten Vitamine?

R Schokoladenkuchen und Eis
S Gummibdrchen und Bonbons
K Obst und Gemuse

2 Was stimmt nicht?

U In Milch, Kdse und Joghurt sind wichtige Néhrstoffe.
R Man sollte moglichst viel Siif3es essen.
C Siufes sollte man nur in kleinen Mengen essen.

3 Warum wollen viele Eltern nicht, dass die Kinder viel Limonade trinken?

U Die Eltern wollen die Kinder drgern.
O Limonade ist viel zu teuer.
A InLimonade ist viel Zucker und das ist ungesund.

4 Woher weild man, wie viel Zucker in Fertiggerichten ist?

O Man erkennt es an den schonen Fotos auf der Verpackung.
T Man fragt die Verkduferin oder den Verkdufer.
F Das muss auf jeder Verpackung stehen.

5 Welches ist kein Fertiggericht? Trage die Buchstaben ein, die vor

_ den richtigen Antworten stehen:
L eine Suppe aus der Dose J

T ein frischer Apfel 1 2 3 4 5
N eine tiefgeklhlte Pizza
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