ERNAHRUNGS-SAFARI

Du denkst, der Supermarkt ist nur zum Einkaufen da?

Ich hab da eine viel coolere Idee! Es gibt keinen besseren Ort,

an dem sich so viele Begriffe verstecken, also machen wir
eine Supermarkt-Safari. Ich hab dir sieben Inhaltsstoffe

rausgesucht, die du finden musst... und zwar in

unterschiedlichen Produkten und so schnell wie mb'glich!

So spielst dv...
Wir essen ganz schon oft Sachen,

—

Monona’rriumglufamat

(GeschmackSVersTarker)

Pektin
(Verdickungsmih‘et)

|

Ascorbinsdure
(Antioxidationsmittel)

die wir gar nicht kennen —
das dndert sich jetzt:
Schnapp dir eine Stoppuhr,

—

=

eine Kamera und einen
Supermarkt. Der Eingang ist
die Startposition und los geht's!
Wenn du willst, kannst du die
gefundenen Produkte

in die Foto-Kasten kleben,

Carotin
1 (Natirlicher Farbstoff)

malen oder schreiben.

Freie Auswahl:
Alpha-, Beta- oder Gamma-Carotin

Guarkernmehl
(Verdickungsmiﬁe[)

Triphosphate

iglecithin
(Konservierungssfoff) Soj

(EmuLg ato r)

REKORDHALTER

Im Moment halt Vivi den Rekord mit

29:12 Minuten, aber ich bin ihr dicht auf den
Fersen mit meinen 31:15. Fordere uns heraus
und stopp deine Zeit!

deine
Zeit

e ot

Das Spiel funktioniert allein oder mit Freunden. Wenn's Spaf}
macht, kannst du es mit neuen, schrdg klingenden Begriffen fast
unendlich oft wiederholen. Du findest sie immer klein gedruckt auf
der Verpackung und wirst Worte entdecken, von denen du keinen
Schimmer hattest, dass es sie gibt...



ZUCKER-DURCHBLICK

Welche Inhaltsstoffe mit ,-ose” findest du? Welche genau ...

(Schau zum Beispiel nach den Worten Glukose, Fruktose, Dextrose oder Maltose.)

Welche anderen SUBungsvarianten findest du noch?

(Zum Beispiel: Agavendicksaft, Zuckersirup, Maltodextrin, Gerstenmalz,

Malzextrakt, Melasse, SUBmolkenpulver, Trauben- oder ApfeLfruchTsi)Be.)




KOHLENHYDRATE sind unsere wichtigste

ABGEWOGEN A“SGEWOGEN Energiequelle. Es gibt zwei unterschiedliche Arten von

Kohlenhydraten: Zucker, der schnelle Energie liefert,

und Stdrke, die langsamer Energie in den Korper abgibt.
Die bekanntesten Starkelieferanten sind Kartoffeln, Nudeln,

Alle reden immer von ,ausgewogener Brot oder Reis.
Erndhrung”, das hast du bestimmt
wird vom Korper fur viele Funktionen gebraucht.
auch schon gehort. Das bedeutet, m L P L . J .
) ) Es ist so was wie eine natirliche Daunenjacke und speichert
dass man sich nicht von Schokolade . 3
. . Energie und Wadrme. Auferdem werden unsere Organe durch
oder Nudeln oder Apfeln allein . . . L .
. . . eine Fettschicht vor Verletzungen geschitzt. Ubrigens gibt
ernahren kann. War ja auch schlimm, ) . e
es gesunde und weniger gute Fette. Mein Fett-Favorit ist
wochenlang nur Schokolade oder L . .
. Avocado. Alles, was frittiert ist, landet leider ganz schnell
Nudeln oder Apfel zu essen, . .
als Extra-Rettungsring auf den Hiften.

-is‘r der Stoff, aus dem die Muskeln sind!

Es gibt tierisches und pflanzliches Eiweifl. Tierisches Eiweif}

denn dann wirde sogar dem
allergrdoften Fan von Schokolade

oder Nudeln oder Apfeln kotzibel.

Genau wie Maschinen brauchen Menschen ist zum Beispiel in Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten

Treibstoff. Und wir sind ziemlich komplizierte enthalten. Pflanzliches Eiweif3 steckt in HUlsenfrichten

Maschinen, deshalb muss unser Treibstoff wie Bohnen oder Linsen.

ein ganz besonderes Mischungsverhaltnis

L ¥ \8 3 (1 dd Jund Spurenelemente sind chemische

haben. Wir funktionieren am besten mit Elemente, die der Korper braucht. Dazu gehSren z. B. die

einem Gemisch aus Kohlenhydraten, Mineralien Natrium und Magnesium oder die Spurenelemente
Fetten und Eiweify mit einem Anteil
von etwa 50, 30 und 20 Prozent.

Das sind unsere Hauptenergielieferanten.

Jod und Eisen. Mineralstoffe und Spurenelemente sind in fast
allen Nahrungsmitteln enthalten. Ganz viel Magnesium steckt
Ubrigens in Kakao .. deshalb ist Schokolade mit hohem Kakao-
anteil gesinder.

_— ohne sie waren wir aufgeschmissen!

Es gibt sehr viele verschiedene Vitamine, fast ein ganzes
Alphabet voll. Vitamine verstecken sich vor allem in Obst

Aber dann gibt es noch Turbobeschleuniger.
Die Schmiere im Getriebe und vielleicht

das Wichtigste Uberhaupt: Mineralstoffe und
Vitamine — kaum messbare Mikronahrstoffe,
aber die volle Super-Drohnung auf deinem Weg und Gemuse und kdnnen super Sachen! Vitamin A unterstutzt
durch den Tag! die Blutbildung, macht die Haut schon und stdrkt die Augen.
B-Vitamine sind gut fir Gehirn, Nerven und Psyche. Vitamin C

starkt das Immunsystem und hadlt uns fit und gesund.



TREIBSTOFFKUNDE

Wenn man wissen will, wie gut Lebensmittel als Treibstoff funktionieren,
muss man sie einfach auseinandernehmen. Ich hab das mal gemacht und
mit Darwina ein paar Sachen auf's Mikroskop gelegt.

LAUGENBREZEL MOHRE SALAMI
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KOHLENHYDRATE
MINERALSTOFFE
EX°F WASSER

UND JETZT DU!

Auf Lebensmittelverpackungen findest du
fast immer eine kleine Tabelle, die dir zeigt,
was drinsteckt. Die wichtigsten Nahrwerte
werden ,Big 7” genannt, das sind

Energie, Fett, gesdttigte Fettsduren,
Kohlenhydrate, Zucker, Eiweis und Salz.
Wenn einer aber auf der Packung ganz
besonders die Werbetrommel fUr Vitamine
oder Magnesium rihrt, dann muss das
auch mit rein in die Liste.

Nghrwerte pro100g | pro Portion
e
Fett 159 719
gesdttigte Feftsduren 529 269
Kohlenhydrate 63g 289
davon Zucker 249 129
Eiweif3 109 6g

Salz 071g 0,369

Welches Lebensmittel, das du gefunden hast,
hat das beste 50 -EJ)-20 Verhaltnis?

TREIBSTOFF-TRUMPF

Spieler: 2 oder mehr

Ort: Supermarkt oder Vorratsschrank

Regeln: Abwechselnd dirfen die Spieler sich fir einen
der Big 7 entscheiden. Ein anderer Mitspieler darf die
Kategorie auswahlen, in der gespielt wird,
wie z.B. TiefkUhlkost, SUfigkeiten oder Getranke.

Auf los geht’s los: Jeder hat maximal 5 Minuten Zeit.
Ziel ist es, ein Produkt mit dem hdchsten Wert pro

100g zv finden. Treibstoff-Champion ist derjenige, der
nach den sieben Runden die meisten Trumpfe hat!




Das bist dvu
Das ist Knietzsche (Mal dich schon!)

Deine Grofle
in Zentimetern:

Dein Alter
in Jahren:

Dein Gewicht
in Kilogramm:

: '\_,
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WIE VIEL ENERGIE
BRAUCHT DEIN KORPER?

Dein Korper braucht jeden Tag Energie,
um zu funktionieren - zum Lernen, Spielen,
Pinkeln, Bewegen oder Wachsen.

Wie viel Energie du genau brauchst,
ist bei jedem so anders wie das Aussehen.

Ungefdhr kann man sagen, dass Kinder
ungefahr 1.500 bis 2.200 kcal am Tag
brauchen; wer grof, fit oder voll

in Bewegung ist, braucht mehr.

Kalorienzahlen ist doof, aber Bescheidwissen
macht Sinn. Eine Mohre hat natirlich weniger
Energie als ein Schokoriegel in der gleichen
Grofe. Also bei Hunger besser eine Ladung
M&hren essen. Logisch!

Wenn du den Uberblick behalten willst,
schnapp dir ein Mafiband und wieg dich

ab und zu.



DAS KNIETZSCHE ERNAHRUNGSTAGEBUCH

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag

Was ich heute gegessen habe:

Schritte, Springe &

andere Bewegungen:

!
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. Freitag Samstag Sonntag

Gefordert vom:

% Bundesministerium
2 fur Bildung, Familie, Senioren,
Frauen und Jugend
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