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Lernspiel und Vielfalt der Lebensmittel:

DURSTLOSCHER

ABLAUF:
Sie sprechen mit den Kindern dariiber, dass unser Kérper viel
Fliissigkeit, aber nicht jedes Mal, wenn wir durstig sind, Energie
(in Form von Zucker in den Getranken) bendtigt. Auch die Zdhne . N
sind froh, wenn sie nicht standig mit Zucker in Beriihrung kom- "Q 7!@@@11!7@@@’[@%;;‘—\‘
men. Sortieren Sie Getrdnkeverpackungen in die Kategorien: s *ﬁg@ﬁﬂﬁm‘me\ln |
e reichlich zum Durstléschen: Wasser, ungesiifiter Krauter- P *A\NZ'A\HQEM!@,":&G?SEEE@EE‘
oder Friichtetee, Saftschorle —QA'-E@,O‘Minuten - —
e nurab und zu: Limonade, Nektar, Fruchtséafte 7@4]@&7\@51&@@;{\;;\‘
-Schiedenen Getréinken: Limonade.
Was trinken die Kinder gerne? Lassen Sie die Kinder je ein *Mglq\aﬂtl&b@@LV‘V;;;n\GEe‘r\
Glas (200 ml) von den vorbereiteten Getranken einschenken. i’iZU\CkﬂyU\rfel D
Welches enthalt viel Zucker bzw. wenig? Wie viele Stiicke Wiir- *Ligﬁmﬂﬂ'[éi:ggﬁégf\‘
felzucker sind in den Gldasern mit den verschiedenen Getrdanken 72@5\%\59@!@”\”@”[&”8” —= |
enthalten? o
e QOrangenlimonade: 6 Zuckerwiirfel
e Apfelsaft: 7 Zuckerwiirfel
o Apfelschorle: 2 Zuckerwiirfel p—
Gemeinsam werden verschiedene Mischungsverhéltnisse von
Apfelschorle ausprobiert. Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernadh-
rung e.V. (DGE) empfiehlt ein Mischungsverhéltnis von 1 Teil Saft
zu 3 Teilen Wasser. Aber auch andere Geschmacksgeber wie
Zitrone oder Minze kdnnen Abwechslung zu purem Wasser oder 'riPP
Tee bieten.

Zum Durst l6schen sollte immer
und ausschlieBlich Wasser oder
un'gesUfSter Tee frei verflighar
sein. Alle Kinder sollten regel-
_— maBig aufgefordert werden, et-
Was zu trinken. An heien Tagen
nach anstrengendem Toben, nac’h
Sportlicher Aktivitzt und/oder zy
bestimmten Uhrzeiten kénnen
Trinkpausen eingelegt werden
die den Kindern bewusst macf;en
dass man das Trinken nicht ver- ’
.gessen darf. Milch wird aufgrund
ihrer hohen Néhrstoffdichte nicht
als Getrank betrachtet sondern

\ ‘E?‘"E als Lebensmittel und ist somit

auch kein idealer Durstlgscher.
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