l n F o m NACHBARSCHAFTEN STARKEN
Miteinander im Quartier

i

CHECK

N7 CEIN ESSEN! &
Check Deine Getranke. Mix es dir selbst!

Nicht nur wie viel, sondern auch was du taglich trinkst ist wichtig. 1,5L Fliissigkeit pro Tag solltest du
zu dir nehmen. Dabei sind Limonaden nicht die beste Alternative. Sie enthalten sehr viel Zucker und
schaden mehr als sie deinen Durst stillen kénnen. Zucker fordert Ubergewicht, Karies, Diabetes melli-

tus, Magen-Darm-Erkrankungen und vieles mehr.

ii' Aufgabe 1: Zucker-Challenge ,Wie viele Zuckerwiirfel stecken in welchem Ge-
trank?*

a) Schaut euch die Getrankedosen und die Bilder mit den Zuckerwiirfelpyramiden auf dem Tisch
an. Diskutiert in der Gruppe dariiber, welches Zuckerwiirfel-Foto zu welcher Dose passen
kdonnte. Ist euer Lieblingsgetrank dabei?

b) Wenn ihreuch in der Gruppe einig seid, sortiert die Bilder zu den passenden Getrankedosen.

c) Notiert eure Losung auf dem Blatt ,,Wie viele Zuckerwiirfel stecken in welchem Getrank?“ und

behaltet euer Losungsblatt bis zur Abschlussbesprechung.

Geférdert durch: Gefordert durch:

* Bundesministerium 4 Bundesministerium
“2> | fiir Wohnen, Stadtentwicklung 4 fidr Erndhrung
und Bauwesen und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses aufgrund eines Beschlusses h l
des Deutschen Bundestages des Deutschen Bundestages ver raucherzentra e
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iii Aufgabe 2: Infused Water — selber mixen

Wie wdre es mit einem ,Infused Water“? Das selbst gemixte Leitungswasser ist nicht nur gesund,

sondern spart dir auch Taschengeld.

a) Teilt eure Gruppe in zwei Gruppen. Die eine Gruppe bereitet das Apfel-Zimt-Wasser zu und die an-
dere das Zitronen-Gurken-Wasser.

Apfel-Zimt-Wasser

Zutaten:

1/ Bio-Apfel (siie Sorte)
14 Zimtstange

1 Liter Leitungswasser

Nach Wunsch Eiswiirfel

Zubereitung:

1. Den Bio-Apfel waschen und in feine Scheiben schneiden.
2. Die Zimtstange halbieren.
3. Beides in eine Karaffe geben.

4. Mit Leitungswasser auffiillen und 5-10 Minuten ziehen lassen. Mit dem Loffel ein paarmal um-

riihren.
Geférdert durch: Gefardert durch:
* Bundesministerium * Bundesministerium
fiir Wohnen, Stadtentwicklung fiir Emahrung
und Bauwesen und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages des Deutschen Bundestages Vel'h rallCherZBI'ltl'ale
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Zutaten:
3 Scheiben Bio-Zitrone
5 Scheiben Bio-Gurke

1 Liter Leitungswasser

Nach Wunsch Eiswiirfel

Zubereitung:
1. Die Bio-Zitrone und Bio-Gurke waschen, in Scheiben schneiden.
2. Beides in eine Karaffe geben.

3. Mit Leitungswasser auffiillen und 5-10 Minuten ziehen lassen. Mit dem Loffel ein paarmal um-

rihren.
Geférdert durch: Gefardert durch:
* Bundesministerium * Bundesministerium
fiir Wohnen, Stadtentwicklung fiir Erndhrung
und Bauwesen und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses aufgrund eines Beschlusses

des Deutschen Bundestages des Deutschen Bundestages VE rh l'aU Cherlent I'a lE
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l Aufgabe 3: Wie haben dir die Infused Water geschmeckt?

Kreuze ein Smiley an

@ Mir hat es gut geschmeckt.
@ Es hat okay geschmeckt.

@ Mir hat es gar nicht gut geschmeckt.

1. Welches der beiden Infused Water hat dir am besten geschmeckt?

2. Welches Infused Water hat dir nicht geschmeckt?

3. Mit welchem Obst oder Gemiise wiirdest du dir dein Infused Water am liebsten

mixen? Lass deiner Kreativitat freien Lauf.

Gefirdert durch: Gefordert durch:
* Bundesministerium * Bundesministerium
“k~ | fir Wohnen, Stadtentwicklung 12 fiir Erndhrung
und Bauwesen und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages des Deutschen Bundestages Verbraucherzentrale
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*i Aufgabe 4: Liickentext *

Checke, ob du jetzt ein richtiger Trinkprofi bist. Fiille die Liicken des Textes mit den vorgegebenen
Worten aus.

Schreibe diese Worter in die passenden Liicken: Leitungswasser, Mineralwasser, Flasche, Minze,

Schule, Fliissigkeit

Unser Korper besteht zu mehr als 50 Prozent aus Wasser. Da wir Wasser in unserem Korper nicht spei-
chern kdnnen, miissen wir regelmafig Fliissigkeit in Form von kalorienarmen Getranken zu uns neh-

men: Rund 1,5 Liter am Tag sind notwendig. Am besten eignet sich dafiir

Gerade an heif3en Tagen, beim Sport aber auch in der ist Wasser der ideale Durstlo-

scher.

Wenn du auf den Preis schaust, ist Leitungswasser giinstiger als fertig gekauftes aus

dem Discounter oder Supermarkt. Und auch die Umweltbelastung ist beim Leitungswasser geringer als

beim Mineralwasser. Am besten fiillst du dir Wasser aus dem Hahn in deine . Oder

du bereitest dir morgens selbst ein Getrank aus Leitungswasser mit zum Beispiel Zitrone,

oder Gurke zu.

Die Losung erhaltet ihr bei der Abschlussbesprechung.

Gefirdert durch: Geférdert durch:

* Bundesministerium * Bundesministerium
“k~ | fir Wohnen, Stadtentwicklung 12 fiir Erndhrung
und Bauwesen und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages des Deutschen Bundestages Verbl'alll:herzeﬂtrale



