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wﬁ— Five die Exteapordion Power

Wissen, das dich im Alltag fit halt

Liebe Leserin, lieber Leser,

Zuhause schmeckt's am besten! Und
wenn du an deine Lieblingsspeise denkst
— vielleicht ist das Spaghetti Bolognese? —
dann lduft dir bestimmt schon das Wasser
im Munde zusammen. Klar, Essen muss
schmecken.

DU BENOTIGST

¢ 1-2 Orangen

e 1 Kiwi

¢ %2 weiche Avocado

¢ eine Hand voll Babyspinat
e 2 Soft-Datteln

* Mixer

Und bestimmt weiBt du auch, dass Su-
Bigkeiten nicht gerade gesund sind. Aber
warum essen wir Uberhaupt und worauf
kommt es beim Essen an?

Erndhrung gehort zu unserem Alltag ganz
selbstverstandlich dazu: In der Schule
ebenso wie Zuhause und manchmal so-
gar, wenn wir unterwegs sind. Wir mus-
sen Lebensmittel einkaufen und meistens
die Lebensmittel auch noch so vorberei-
ten, dass wir sie essen konnen. Dabei

spielt nicht nur die Zubereitung eine gro-
Be Rolle fur unsere Ernahrung. Wer sich
gemeinsam mit anderen an einen Tisch
setzt, dem schmeckt es automatisch bes-
ser und der hat obendrein auch noch eine
gute Zeit.

Eine gute Erndhrung bewirkt also, dass
wir nicht nur viel und langanhaltend Ener-
gie haben zum Spielen und Denken, son-
dern dass wir auch gesund bleiben und
mit anderen Menschen gut auskommen.
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Dev UYL) /- Powerdrink

Zum Nachmachen und Naschen!

al

dann in den Mixer geben.

Die Orangen auspressen und die Kiwi schélen und in Scheiben schneiden,




Sicher wirst du schon festgestellt ha-
ben, dass es gar nicht so leicht ist, sich
im Alltag gesund zu ernahren. Denn wir
begegnen vielen Situationen, die uns
manchmal nicht die besten Entscheidun-
gen treffen lassen. Gerade Lebensmittel
fur Kinder sind oft bunt, sti8 — und unge-
sund. Die Hersteller solcher Lebensmittel
locken dich mit bunten Verpackungen
und den Helden aus Kinderbtichern oder
Zeichentrickserien, die auch du sicherlich
kennst.

Die Avocado halbieren und mit einem
Loffel das Fruchtfleisch herausschélen
und ebenfalls in den Mixer fligen.
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Und klar — die Sachen sind lecker! Doch
wie gut sind sie fur deinen Kérper?

Wir in der WGLi kiimmern uns um die
Wohnung und das Haus, in dem du
wohnst und halten es gut in Schuss.
Auch dein Korper ist so ein Haus, auf das
du aufpassen solltest, damit es auch in
Zukunft ,gut in Schuss” ist. Eine gute Er-
nahrung, die obendrein auch noch lecker
ist, kann dazu beitragen!

www.wgli.de
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Wir wiinschen dir viel SpaB3 beim Lesen,
Nachkochen und Losen der kniffeligen
Ratsel und Aufgaben!

Herzlichst,
Monika Thiele und Thomas Kleindienst
(WGLi-Vorstand)
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Zwei Soft-Datteln (ihr kénnt auch herkémmliche Datteln (ber Nacht in
Wasser einweichen lassen) und eine Hand voll (gewaschenen) Babyspinat
nehmen und ab in den Mixer.

Nun alles mixen.



‘ Das WGLinchen -
4

U/as helBt hior gesund?

Warum wir eigentlich essen mussen

Essen geho6rt zu unserem Alltag wie
der Schlaf oder wie das Atmen. Aber
warum brauchen wir Nahrung? Und
warum schmecken uns manche Din-
ge besser als andere?

Unser Korper ist aus ganz kleinen Bau-
steinen zusammengesetzt, den Zellen.
Diese sind so klein, dass wir sie im Ein-
zelnen nur unter einem Mikroskop sehen
kénnen. Es gibt Muskelzellen, aber auch
Nervenzellen und Blutzellen sowie viele
weitere Arten von Zellen — sie alle sehen
nicht nur unterschiedlich aus, sie haben
auch unterschiedliche Fahigkeiten. Mus-

kelzellen kdnnen sich zusammenziehen.
Nervenzellen machen es mdglich, dass
wir unsere Umwelt wahrnehmen kénnen.
Und Blutzellen nehmen den lebenswich-
tigen Sauerstoff huckepack und bringen
ihn an jede Stelle unseres Korpers.

Damit diese Zellen aber ihre Aufgaben
meistern konnen, brauchen sie bestimm-
te Nahrstoffe. Die kann der Koérper meis-
tens nicht selbst produzieren. Sie stecken
aber in Gemuse, Obst und allen tbrigen
Lebensmitteln! Essen wir, fihren wir die-
se Nahrstoffe unserem Korper und damit
auch unseren Zellen zu.

FETTE

Fett ist fiir unseren Koérper ein ganz

besonderer Brennstoff, denn er gibt uns

die meiste Energie. Diese Energie brauchen

wir nicht nur, um zu spielen und zu toben. Fett
hélt uns auch warm und polstert viele Stellen un-
seres Korpers ab, damit unser Innerstes geschiitzt

bleibt. Nebenbei sorgt Fett dafiir, dass wir richtig
gut denken kénnen. Denn die Nervenzellen in
unserem Gehirn brauchen diese Energie. Doch
aufgepasst! Nicht alle Fette sind gut fiir den
Korper. Obwohl sie alle viel Energie geben,

Die stecken
vor allem in Pflan-
zendlen, wie zum Bei-
spiel in Raps- oder Olivendl.

funktioniert dein Kérper bei bestimmten

Fetten besser, bei anderen Fetten

wirst du schlapp und miide.

Fett ist in
unserem Essen oft un-

\

Wer seinen Nervenzellen vor
Prifungen besonders auf die Spriin-
ge helfen will, sollte Leindl essen, denn
da steckt viel vom Guten
an Fett drin. Schon ein im Quark ver-
riihrter Loffel Lein6l kann fiir eine
Extraportion Gesundheit sorgen. In
Fischen, wie Lachs oder Hering, steckt
ebenfalls viel der gesunden Fet-
te, die dich richtig fit machen
— genauso wie in den meis-
ten Niissen, zum Beispiel
in Walnis-
sen.

sichtbar und versteckt. Kase r
oder Pommes frites, Kuchen und “
Schokolade und Chips - oft bekommt \ 'h“‘x

der Korper mehr Fett, als er benétigt. "

Denn Fett sorgt dafiir, dass wir besonders

intensiv_schmecken koénnen. Fettreiches
schmeckt uns deshalb besonders gut. Das I
kann tlickisch sein! Deshalb solltest du
darauf achten, wie viel du von einem /
Lebensmittel zu dir nimmst. Wer Ab-
wechslung auf seinem Teller hat,
\ der kann nichts falsch
N 7

machen.
\ /
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KOHLENHYDRATE

Ein komisches Wort, das sehr nach Wis-
senschaft klingt: Kohlenhydrate sind, verein-

facht erklart, Zucker. Kohlenhydrate sind ein
ganz wichtiger Baustoff, aus dem Pflanzen ge-
macht sind. Essen wir Kohlenhydrate, also Zucker,
gibt uns das Energie. Nach den Fetten sind Koh-
lenhydrate der wichtigste Brennstoff, der uns

sprichwoértlich am Laufen halt. Essen wir Koh-
lenhydrate, konnen wir besonders lang und

weit laufen. Denn Kohlenhydrate geben

unseren Muskelzellen genau die Art
von Energie, die sie brauchen,
um zu arbeiten.

Unsere Vorfahren
haben fiir uns schon
mal vorgetestet,
welche Pflanzen uns
besonders lange beim
Laufen durchhalten lassen.

Gerade Getreide, wie Weizen, Gerste, Dinkel
oder Mais und Reis, sind echte Energiespender. Zu

Brot verarbeitetes Getreide, Nudeln oder Kartoffeln
geben uns die Power, die wir brauchen, um auf dem
Kletterturm des Spielplatzes nach ganz oben zu kommen
und im Wettrennen gegeneinander anzutreten!

Auch hier gilt es, auf die Wahl der Kohlenhydrate zu achten.
Denn SiiBigkeiten geben dir zwar auch Power, die jedoch ist
so schnell verpufft, dass du damit kaum eine Chance hast,

beim Wettrennen ans Ziel zu kommen.

EIWEISS

Jede Zelle unseres Koérpers braucht das sel-
be Baumaterial: Das ist EiweiB. Es steckt in allen
Zellen und daher auch in Muskeln, Organen, Knochen
und vielen weiteren Stoffen, die unser Koérper produziert,
etwa Hormone. Es gibt viele Arten von EiweiBBen, davon sind
acht fir uns lebenswichtig, die wir sie mit der Nahrung zu-
filhren missen. Dabei kommt es auch auf die Qualitat an:
Denn EiweiB3 steckt in Fleisch und tierischen
Produkten wie Milch und in Gemiise. t‘ F'
Wer beides isst, zum Beispiel Kar-
toffeln mit Quark und einem Hiih-
nerei, fillt seine EiweiBspeicher
geniigend auf. Aber
auch Hiilsenfriich- ]
te und Fisch sind ! e
hervorragende S
Lieferanten
fir EiweiB.

Blutzellen

Hautzellen
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Lockendes /abyrintt

Die Tricks der Supermarkte — Einkaufsfallen aufgedeckt

Oft kaufen wir im Supermarkt mehr ein, als wir eigentlich vorhatten.
Das ist kein Zufall. Denn Supermarkte nutzen viele Tricks,
um unser Verhalten ganz unbewusst zu steuern.

Die Tricks verleiten uns, mehr einzukaufen oder in
Kostenfallen zu tappen. Wer die Tricks aber

kennt, kann sie (meistens) umgehen!

Die meisten Supermarktregale sind hoher als
wir und von ganz unten bis nach ganz oben Augen-
vollgepackt mit Produkten. Uns fallen zu- hohe

erst die Produkte auf, die sprichwortlich auf

.Augenhdhe” liegen. Obendrein biicken oder
strecken wir uns nicht gern. Unser Verhalten kann
so mit einem Trick ausgenutzt werden: Produkte auf

Augenhohe sind oft die teuersten im Regal. Wer nach ganz
unten greift oder nach ganz oben, der findet das gleiche
Produkt meistens gunstiger.

Oftfindestdu gleicham detet
Eingang eine Back- hier o)
station, in der mehr-
mals am Tag aufge- toll?
backen wird. Der Trick
dahinter: Beim Backen ent-
stehen angenehme Gerlche, die

uns nicht nur gute Laune, sondern
auch Hunger machen. Wer hungrig
einkauft, kauft mehr!

Tl [ 1 [ Y1 \ T

Wer einfach nur Grundnahrungsmittel wie Eier,
Kartoffeln oder Tee kaufen will, irrt oft durch
die verschlungenen Gange des Supermarkts.
Das ist ein Trick: Verschiedene Grundnahrungs-

mittel stehen weit voneinander entfernt. So muss
C:.) (:"_} der Besucher den ganzen Supermarkt durchlaufen
= und kommt an vielen anderen Regalen vorbei. Dabei ge-
rat man in Versuchung, mehr einzukaufen als geplant.

Umwegen
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GroBe bunte Schilder mit Auf- Jetzt
schriften, wie ,,Nur noch heute” zugreifen!
oder ,Angebot”, sagen uns:
.Schau hier hint”, , Greif schnell
zu, sonst ist es weg!” Wir lesen
sie wie Schilder und nutzen sie als
Hilfe, um uns im unuUbersichtlichen Sorti-
ment zu orientieren. Doch das ist ein Trick:
Die Schilder sollen nicht helfen, sondern un-
ser Verhalten lenken — und zum Kauf ermu-
tigen oder sogar dréangen.

Flaschen, Gemlise, Obst —

alles ist erlaubt!
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Egal ob Waschmittel oder Frihstlcks-

flocken: GroBe Packungen in XXL-Gro- o e

Be sind oft verlockend und kommen uns

meistens ginstiger vor. Doch das ist ein

Trick: Oft sind die groBen Verpackungen

; nicht bis oben hin geflllt. Das macht sie
# kaum billiger, als die herkémmlich verpackten.
! \

An der Kasse landet der Blick beim Warten in der Schlange
schnell auf den leckeren StBigkeiten. Das ist nicht nur fur Kin-
der, sondern auch fir Erwachsene verlockend. Die Packungen
sind in Griffhohe und oft klein, was sie sehr preiswert erscheinen
lasst. Das ist ein Trick im Supermarkt: Je langer man an der Kasse
wartet, desto langer hat man die StBigkeiten im Blick — und greift
zul

-

\
\
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Diese Heilmittel helfen Kindern aus anderen Teilen der Welt
beim Gesundwerden

Wer kennt es nicht: Die Nase lauft, der
Hals kratzt und wir fithlen uns fiebrig
und schlapp und miide ... Jeder hat schon
einmal eine Erkdltung durchgemacht. An
erster Stelle steht natiirlich der Besuch
beim Kinderarzt. Wenn nichts dagegen
spricht, konnen Hausmittel dabei helfen,
wieder gesund zu werden. Was hilft Kin-
dern aus anderen Teilen der Welt in der
Erkaltungszeit?

Zu welchem Land
gehoren die Flaggen?

Wenn der Hals vor Husten schmerzt, der
setzt in Polen auf einen selbstgemachten
Sirup aus Zwiebeln. Zwiebelsaft kann da-
bei richtig lecker sein. Hierfur wird eine
Zwiebel ganz klein geschnitten und in
ein verschlieBbares Glas gefillt. Gebe
zwei Essloffel Honig dazu und ver-

schlieBe das Glas. Lasse das Ge-

misch am besten einen Tag im

Kthlschrank ruhen. Im Glas bildet
sich eine zahe Flussigkeit, die du danach abschopfen kannst.
Mehrmals am Tag einen Teeloffel davon einnehmen. Zwiebeln
enthalten viele dtherische Ole und schwefelhaltige Verbindun-
gen, was gegen Infektionen mit Bakterien helfen kann. Dane-
ben haben Zwiebeln noch viele Vitamine.

Hiknerbrivhe
Eine warme Hiihnersuppe ist hierzulande oft
das Geheimrezept gegen erste Erkaltungs-
anzeichen! Kein Wunder, denn die Suppe
gibt uns viel Flussigkeit, was uns bei Schnup-
fen und Heiserkeit helfen kann, Schleim
loszuwerden. Mit kleinen Nudeln
und ein bisschen gekochtem Ge-
muise und Huhnerfleisch ist
sie besonders gut verdaulich

und belastet unseren Korper

nicht.
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E OWlilch mit Ao ‘

! Wie eine warmende Decke — so kann
eine warme Milch mit Honig wirken.
Getrunken wird sie sehr gerne in
Russland. Wer abends dieses
stBe und vollmundige Getrank .
zu sich nimmt, kann sogar bes-
ser einschlafen, heiBt es. Doch gerade bei Erkaltungen
kann eine warme Honigmilch helfen, sich besser zu fthlen.
Das Getrank warmt von innen und in der Milch stecken beson-
ders viele Vitamine, leicht verdauliche Fette und EiweiB. Honig
macht das Ganze nicht nur stB und gibt Energie ohne zu be-
lasten, sondern soll auch gegen bakterielle Infektionen wirken. (57

W

Auch in Japan
nutzt man die
warmende  Wir-
kung von Ge-
tranken wahrend
der Erkaltungs-
zeit.  Shoga-yu
ist dabei eines der
beliebtesten  Hausmittel.
Dieser Tee wird aus geriebener Ingwer-
wurzel und Honig zubereitet. Die Scharfe
der Ingwerwurzel kann den Schleimhauten
guttun, diese Wurzel hat auch viele Vitami-

Cloldene (Milch

Manchmal begegnen wir bekannten Heil-
mitteln, die in anderen Landern durch Zu-
taten verandert werden. Wird in Russland
erkalteten Kindern eine war-
me Milch mit Honig ge-
reicht, bekommen Kinder

in Indien Goldene Milch zu ne und andere Vitalstoffe. Der Honig kann
trinken. Diese warme Milch die Scharfe des Ingwers mildern und kann
ist ebenfalls mit Honig zusatzliche Vitamine und Energie liefern.

versehen. Sie wird jedoch
»golden”, also gelb, da hier
Kurkuma beigesetzt wird. Kurku-
ma ist eine Wurzel, die eine intensiv gel-
be Farbung hat. Das aus der getrockneten
Wurzel gewonnene Gewdrz wird in allerlei
indischen Speisen eingesetzt. In der Milch
soll es eine heilende Wirkung entfalten. Auf
jeden Fall macht Kurkuma die Milch appe-
titlich golden.
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Der geofe Kardoffelelaw

Seit mehr als 250 Jahren liegt die Knolle voll im Trend

5

ie Kar
miise, das bei uns auf den Tisch kommt: Ob als
Kartoffelbrei, als Kartoffelpuffer, als Pommes,
Kartoffelsalat, Kartoffelsuppe oder als einfache
Pellkartoffel mit Quark — die Knolle ist heute ein
Grundnahrungsmittel. Das war nicht immer so.
Erst ein Konig machte den Erdapfel, wie die Kar-
toffel noch genannt wird, popular.

Die Kartoffel ist ein zu-
gereistes  Gemuse:
Urspringlich wuchs
die Kartoffel in
einem ganz ande-
ren Teil der Welt,
in  Stdamerika.
Damals begaben
sich in Europa viele

¥

k

Ménner auf Abenteu- .

er, um Neues zu entde-

cken und auf diese Weise &
reich und berlihmt zu werden. - g

Sie fuhren mit Schiffen rund um

die Welt, um bislang unbekannte Ge-
genden zu erforschen. So stieBen sie in
Stdamerika auch auf die Kartoffel, die von
den dort lebenden Menschen angebaut und
gegessen wurde. Von dort aus wurde sie mit dem
Schiff irgendwann im 16. Jahrhundert nach Euro-
pa gebracht.

In Europa, der Heimat der Schifffahrer, war die
Kartoffel noch ganz unbekannt. Damals waren
die Menschen gewohnt, vor allem Bohnen und
Getreidebrei sowie Brot zu essen. Die meisten von
ihnen waren sehr arm, sie hatten nur wenig oder
gar nichts zu essen: Schlechte Ernten verursachten
viele Hungersnéte — noch bis ins 18. Jahrhundert
hinein.

Es begab sich, dass zu d
heutigen Deutschlan

hieB Friedrich der GroBe und er entwickelt
Plan: Seine Experten hatten herausgefunden,
die Kartoffel nicht nur als blihende Topfpflanz
schon anzusehen war, sondern dass sie die Hun-
gersnot seines Volkes lindern konnte. Kartoffeln
sind namlich leicht anzubauen, ihr Ertrag ist hoch
und sie dienen nicht nur den Menschen zur Nah-
rung. Auch Nutztiere wie
Schweine finden die
Knollen lecker.

Doch der Konig
stand vor einem
Problem: Die Bau-
ern in seinem Staat
weigerten sich, die
Kartoffel auf ihren
Ackern anzubauen.
Offenbar gab es ein
Missverstandnis.  Denn
statt die Knollen zu kochen,
kochten und probierten die
Bauern wohl die grinen bit-
teren Stangel der Pflanze ... die
fanden sie natdrlich ungenieBbar.

Da bediente sich der Konig der Legende nach ei-
ner List: Denn er wusste, dass die Bauern alles,
was am Hofe passierte, sehr schick fanden und
nachahmten. Sie wollten schlieBlich auch so sein
wie die Reichen und Schonen. So lieB der Konig
im koniglichen Hofgarten Kartoffeln anpflanzen
und diese sogar von Soldaten bewachen! Als die
Bauern das sahen, fragten sie die Soldaten, was
sie bewachen wirden. Diese erzahlten den Bau-
ern, das seien kostliche Kartoffeln fur die konigli-
che Tafel — und drlickten gleichzeitig ein Auge zu,
als manche Bauern die ein oder andere Kartoffel
vom koniglichen Acker stahlen. Die Kartoffel — ein
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Gramm und Kilogramm
— rechne um!

10.000 g

1.000 g und 10 kg

kleiner Tipp:

1kg

- kg
O - g
O- kg

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Erganze die fehlenden Ziffern auf
den jeweiligen Uhren.

Welche Uhrzeiten zeigen die
jeweiligen Uhren an?

Trage die Uhrzeiten ein:

Berlin

London

Helsinki

.
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Warum ist Gemuse eigentlich so gesund? Und warum ist das meistens griin?

Fiir die Kinder May, Julien, Edgar, Bao
Nhi und Vivienne aus der Kita Entde-
ckerland ist die Sache ganz klar: Griines
Gemiise kommt bei ihnen Zuhause ganz
oft auf den Tisch. Sie kennen eigentlich
fast alles, was so der Supermarkt oder
der heimische Garten hergibt — angefan-
gen bei Brokkoli und Gurke iiber griinen
Spargel bis hin zur Zucchini.

WARUM IST GRUNES GESUND?

Essbare Pflanzen sind so unterschiedlich,
wie ihre Farben. Es gibt rotes, gelbes, vi-
olettes und sogar blaues Gemdise (und
Obst). An diesen Farben kénnen wir er-
kennen, dass in Pflanzen ganz viele un-
terschiedliche Stoffe stecken, die wir far
unsere Gesundheit nutzen kénnen.

Je bunter unsere Teller, desto
gestinder ist eine Mahl-
zeit!

WARUM IST GEMUSE
MEISTENS GRUN?

Die griine Farbe von
Gemuise oder Obst
ist der Pflanzen-
stoff Chlorophyll.
Pflanzen brauchen
diesen Farbstoff, um
Uber das Sonnenlicht
die Lichtenergie ein-
zufangen und dadurch zu
wachsen.

WARUM GREIFEN WIR LIEBER ZU
ROTEM ODER GELBEM GEMUSE?

Unsere Vorfahren kannten noch keinen
Supermarkt, in dem man so gut wie al-
les findet, was essbar ist. Sie mussten
noch aufwendig sammeln und jagen -
manchmal tagelang — um etwas essen
zu kdnnen! Dabei gab die Natur unseren
Vorfahren zu erkennen, was im Wald
und auf der Wiese wirklich essbar war.
Reife und stiBe Frichte sind bis heute an
der Farbe Rot bis Violett erkennbar. So
wussten unsere Vorfahren instinktiv, zu
welchen Pflanzen sie greifen mussten,
um sich schnell zu starken. Denn SuBes
bedeutet oft auch viel Energie. Und die
brauchten unsere Vorfahren dringend,
wenn sie tagelang auf der Suche nach
Essbarem durch die Gegend stromer-
ten. Sind Friichte noch griin, ist das
ein Zeichen fur Unreife, oft schmecken
solche Pflanzen bitter oder sind sogar
giftig. Doch hatten unsere Vorfahren nur
zu sUBen Beeren und Frichten gegriffen,
wadren sie wohl verhungert. Denn auch
viele griine Pflanzen sind essbar, wenn sie
auch meistens weniger siB schmecken.
In diesen grinen Pflanzen stecken vie-
le wichtige gesunde Stoffe.

Dazu kommt, dass wir griines Gemdse
nicht nur gekocht oder gedinstet, son-
dern oft auch roh essen kénnen — eine
Selleriestange schmeckt dann schon
knackig frisch, die Lauchzwiebel wiirzig
und die Gurke erfrischend.

wiv




DAS STECKT IN GRUNEM GEMUSE:

Salat und griiner Spargel:

Kopfsalat enthélt viel Vitamin K, das
unsere Knochen starkt und gut fir unser
Blut ist. Feldsalat sorgt mit

dafur, dass wir besser sehen kénnen. Der
grune Spargel bewirkt, dass wir eher Pipi
machen mussen — er regt die Nierenfunk-
tion an. Und er enthélt viel Vitamin C
und viele Mineralstoffe, die unserem
Korper dabei helfen, sich gegen Krank-
heitserreger zu wehren.

Zahlensalat

0000000000000 000000000000000000 00

Gurke und Brokkoli:

Besonders im Sommer sind Gurken erfri-
schend, denn sie bestehen zu 97 Prozent
aus Wasser. Dennoch steckt noch mehr
drin — darunter Vitamin C und der Mi-
neralstoff Eisen. Eisen bewirkt, dass un-
sere Blutzellen besonders viel Sauerstoff
huckepack nehmen kénnen. Dadurch
sind wir leistungsfahiger. Brokkoli wird
manchmal auch als ,Kénig der Gemuse-
welt” bezeichnet. Er schitzt mit jeder
Menge Vitamin C vor Erkaltungen, der
Pflanzenstoff Beta-Carotin im Brokkoli
schitzt unsere Zellen vor schnellem Altern.

Mit welchen Ziffern ist der Zahlensalat zubereitet?

www.wgli.de
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Staudensellerie:

Er ist knackig, richtig aromatisch und
roh mit Apfeln als Salat ein Gedicht: Der
Sellerie erfrischt uns mit jeder Menge
Wasser und sorgt mit vielen wertvollen
Mineralstoffen fur wichtige Vorgange
in unserem Koérper. Denn die im Stau-
densellerie enthaltenen Mineralstoffe
wie Magnesium oder Kalzium liefern
uns zwar keine Energie, sind aber ein
bedeutender Baustoff fir unsere Zahne
und allerlei Zellen.

D

Schreibe sie in die Kastchen und rechne sie zusammen!
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Yita Enldeckerland

Unser Lieblingsrezept kannst du Zuhause nachkochen

Zuerst Schnittlauch und
Radieschen waschen.

Bei uns im
Entdeckerland wird mit
Kochschiirze gekocht.
Schnell noch Hande
waschen — los geht's!

empfiehlt:

Pellikartoffeln mit
: Radieschen-Schnittlauch-
Schnell zu Tisch:
Guten Appetit! Qu,m‘k*‘
£§00 Grrammm Quarke .
Schnittlauch Jetzt wird geschnibbelt:
dieschen in feine Scheiben —
] Q“di‘esc""eh " oder kleinhacken.
Festicochende Kartoffeln
Grewurze:

Salz und Pleffer

Nach dem Riihren das
,Probieren” nicht
vergessen. Aber nicht alles
aufschlecken!

Ganz von der Rolle ist der
Schnittlauch, der in feine Réllchen
geschnitten wird.

Rein in den Topf: Radieschen, Unsere Erzieherin Susi hat auch eine
Schnittlauch, Quark und Gewiirze. Aufgabe: Kartoffeln kochen!
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d — Finde den Begriff!

1. Buchstabe

1.42. Buchstabe

3.+4. Buchstabe

1. Buchstabe

1.42. Buchstabe 1. Buchstabe 1.42.44. Buchstabe

1. Buchstabe

Lésung:
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Woher kommt der HeiBhunger auf SiiBes?

Essen wir ein Stick stBer Schokolade
oder ein Eis, bekommen wir oft gute
Laune. SuBe Lebensmittel bekommen
uns also gut, kdnnte man meinen. Wa-
rum sind aber manche Lebensmittel suB
und andere bitter oder salzig?

EIN BLICK AUF DIE
MENSCHHEITSGESCHICHTE:

Damals: Vor Tausen-
den von Jahren lebten
die Menschen

noch in der ‘
Natur und

waren darauf
angewiesen, das zu
essen, was sie in der
Natur fanden - sie
waren Sammler und
Jager und kannten
noch keinen Ackerbau. | ]
Im Herbst gab es beson- | |
ders viele reife und stiBe
Frichte zu ernten. Mit
den stBen Friichten konnten sich unsere
Vorfahren ein Fettpolster anfressen, das
ihnen Gber den Winter half. Weil es im
Winter kaum Nahrung in der Natur gibt,
war das angefressene Fettpolster eine
Reserve. Wer also mehr StBes im Herbst
fand, der hatte eine bessere Chance, gut
Uber den Winter zu kommen.

"]

Und heute?

Wir missen nicht mehr jagen und samm-
Trotzdem steckt in uns das Wissen der
Vorfahren — es féllt uns schwer, bei stBen
Lebensmitteln nein zu sagen. Dabei sind
wir auf die Fettpolster nicht mehr angewie-
sen — im Gegenteil: Ubergewicht kann uns
krank machen.

WAS BEDEUTET ,LEERE ENERGIE"?

&

Zucker — so werden auch alle Kohlenhy-
drate genannt (lies dazu auch nochmal
auf Seite 5). Doch Zucker ist nicht gleich
Zucker. Denn es gibt mehr als 70 verschie-
dene Zuckersorten! Viele von ihnen sind
unbedenklich, andere solltest du meiden.

Obst enthalt als Zucker die sogenannte
FruchtstBe, Wissenschaftler nennen sie
Fruktose. Das ist ein besonders stiBer Zu-
cker, der in der Natur jedoch nie alleine
daherkommt. Wer einen Apfel isst, der
nimmt neben der Fruktose noch andere,
gesunde Stoffe zu sich — Ballaststoffe etwa,
die dir bei der Verdauung helfen. Ballast-

stoffe machen schnell satt. Und so wird
verhindert, dass wir uns an Apfeln und den
darin enthaltenen Zuckern Uberessen.

Ein Lolli enthélt dagegen industriell her-
gestellten Zucker — auch Haushaltszucker
genannt. Haushaltszucker besteht neben
Fruktose auch aus Glukose. Glukose geht
direkt in dein Blut Gber und gibt dir so-
fort Energie, die dann allerdings wieder
schnell verpufft. Die Fruktose wird zum
groBten Teil als Fett eingelagert — wie
schon bei unseren Vorfahren, die im
Winter eine Reserve bendétigten.

Das Problem: Ein Lolli enthalt puren
Haushaltszucker ohne Ballaststoffe, Vita-
mine oder andere Nahrstoffe und macht
uns nicht satt. Wer zu viel StBes isst,
wird so schnell dick und trage.

~OHNE ZUCKER" = GUT?

Bestimmt habt ihr auf Bonbonverpackun-
gen die Aufschrift ,,Ohne Zucker” gele-
sen. Dann ist gemeint, dass in dem Bon-
bon kein Haushaltszucker steckt. Warum
das Bonbon trotzdem suB schmeckt?
Oft werden fur die SuBe sogenannte
Zuckerersatzstoffe verwendet. Sie sind
in der Wissenschaft sehr umstritten. Im
Gegensatz zum Haushaltszucker liefern
sie keine Energie, was sie vermeintlich
gestnder macht. Doch beobachtete man
bei Zuckerersatzstoffen einen Effekt in
der Tiermast: Bei Schweinen fiihren SUB-
stoffe dazu, dass sie an Gewicht zule-
gen. Welche Wirkung Zuckerersatzstoffe
beim Menschen haben, ist noch nicht
abschlieBend erforscht.
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@ Pochenitiol,

Lose die Aufgaben: Jede Frucht steht fiir
eine bestimmte Zahl. Welche Zahl gehort
= N am Ende zu den Trauben und zur Banane?

®
6. &&88
s
”

30

18

s La&
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(S) ....................... @ 0 Mund // Gold // Morgenstund // hat // im.
Bring die Warter in die richtige Reihenfolge!

siB // Rache // ist.

9 Wurm // Der // fangt // friihe // Vogel // den.
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U TYasser wichliq ist

Jeder Tropfen ist ein Stlick Leben

Wasser ist fiir uns lebensnotwendig: Es
bringt das Blut zum FlieBen, fordert un-
sere Konzentration und hilft, uns in un-
serem Korper wohl zu fiihlen. Wir beste-
hen zu iiber 70 Prozent aus Wasser. Fehlt
unserem Korper Wasser, kann das viele
unangenehme Folgen haben.

Gurke, Stangensellerie, der morgendli-
che Kakao — neben dem Schluck Was-
ser oder Tee sind es auch viele andere
Lebensmittel, mit denen wir unserem
Korper Wasser zufihren kénnen. Vor al-
lem Kinder sollten darauf achten, regel-
maBig und zusatzlich zu den Mahlzeiten
Wasser oder ungesifBten Tee zu trinken.
Denn beim Toben und Spielen verlierst
du viel Wasser und bist meistens viel zu
beschaftigt, um noch da-
ran zu denken, Wasser zu
trinken. Gut ist es, eine
Trinkflasche immer bei sich
zu haben und immer wie-
der daraus einen Schluck
nehmen.

Eine coole Trinkflasche
halt die WGLI fur dich be-
reit — komme einfach bei
unseren Hoffesten vorbeil

WANN TRINKEN BESONDERS
WICHTIG IST:

Gerade beim Toben auf dem Spielplatz,
beim Lernen und bei groBer Sommer-
hitze solltest du darauf achten, immer
wieder zu trinken. Denn wir merken
gar nicht, wie viel Wasser unser Koérper
standig verliert: Tatsachlich reguliert der
Korper unsere Korpertemperatur und
viele weitere Prozesse in unserem Korper
mit Hilfe von Wasser. Aber: Wasser wird
standig Uber unsere gesamte Haut ab-
gegeben — nicht nur, wenn wir merklich
schwitzen. Sogar in der Nacht verlieren

wir so mehrere Liter Wasser, alleine tUber
unsere Haut und Atmung! Wir kénnen
leider kein Wasser speichern, so wie zum
Beispiel Kamele. Deshalb mussen wir be-
sonders auf unseren Wasserhaushalt im
Korper achten.

Beim morgendlichen Toilettengang er-
lebst du, was das Wasser in deinem
K&rper Uber Nacht alles geleistet hat:
Es hat den gegessenen Speisebrei durch
den Verdauungstrakt geschleust und
geholfen, alle wichtigen Nahrstoffe da-
rin herauszuldésen. Danach packt Wasser
noch mit an, die Reste des Speisebreis
mit seiner Hilfe als Stuhl auszuscheiden.
Und natirlich steckt Wasser in deinem
Urin: Hier kannst du am Morgen sehen,
ob du genug getrunken hast. Kommt
nur wenig Urin und ist er obendrein

Hypothalamus -
Thermometer des Korpers,
regelt Korpertemperatur

Darm -
hilft bei Verdauung

kraftig gelb, solltest du deinem Ko&rper
mehr Wasser geben. Der Urin dient dem
Korper dazu, Abbauprodukte des Stoff-
wechsels herauszubringen.

Wer erst trinkt, wenn er Durst versprt,
der sollte dieses Warnsignal bitte be-
achten: Denn mit dem Durst signalisiert
der Korper, dass ihm bereits Wasser
fehlt. Ignorierst du deinen Durst, wirst
du bald weitere Folgen des Wasser-
mangels zu splren bekommen kénnen:
Kopfschmerzen, Schwache bis hin zu
Schwindel sind nur drei von vielen Symp-
tomen des Wassermangels. Dann soll-
test du Wasser nicht glasweise in dich
hineinschitten: Ein Glas schluckweise
und so langsam trinkend bringt die An-
zeichen von FlUssigkeitsmangel schnell
zum Verschwinden.

Gehirn - fordert
Konzentration

\

Nieren - helfen
dem Stoffwechsel
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Stlberveitsel

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hilfe der fiinf untenstehenden
Satze kannst du zeigen, was
du tber Wasser weift.

Die Regentropfen mit den
Wortsilben helfen dir bei der
Losung. Schreibe deine ge-
fundenen Losungsworter auf.
Jeder Strich ist Platzhalter fiir

einen Buchstaben.

R unseres Korpers.

e Es ist immer gut, eine S R H bei sich zu haben.

e Wasser ist lebensnotwendig fiir unseren S W L

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Du mochtest gerne 4 Liter Wasser abmessen,
hast jedoch keinen Messbecher zur Hand.
Zum Gliick gibt es zwei GefaBe, von
denen eines 5 Liter fasst und das andere
3 Liter.

Wie kannst du mit Hilfe der beiden
GefaBe 4 Liter Wasser abmessen?
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Hier ist gemeinsamer SpaB vorprogrammiert

Egal ob im Kinderzimmer oder drauBen  Dein K&rper und dein Gehirn lieben Be-
auf dem Spiel- oder Sportplatz: Bei Spie- | wegung, denn die bewirkt richtig viel:
len kommst du mit deinen Freunden nicht | Sie sorgt daflr, dass du ein starkes Herz
nur in Bewegung, sondern bekommst | hast und dass du weniger gestresst bist.
gute Laune und wirst richtig fit. Deine BlutgefdBe entspannen und ein

STOPPTANZ (fur Innenraume)

Bildet Zweierteams und verteilt euch im Raum, der eure Tanz-
flache sein soll. Wenn der Spielleiter die Musik anmacht, be-
ginnt ihr, ausgelassen zu tanzen. Sobald die Musik anhalt,
musst ihr in den Teams eure Socken tauschen.

Wer zuerst die Socken des Anderen an hat, gewinnt!

DIE KLEINE FEUERWEHR

(far drauBen)

Bildet zwei Teams und stellt euch jeweils in einer Reihe hinterein-
ander auf. Der Erste in der Reihe bekommt je einen Schwamm und
einen mit Wasser befullten Eimer.

Der Letzte in der Reihe steht jeweils vor einem leeren Eimer. Wenn
das Startsignal ertont, tauchen die Ersten den Schwamm ins Wasser
und lassen ihn vollgesogen die Reihe entlang durchreichen. Noch
mehr SpaB bringt es, den Schwamm Uber dem Kopf weiterzurei-
chen — eine angenehme Abkuhlung an heiBen Tagen. Der Letzte in
der Reihe drlckt den nassen Schwamm aus und reicht ihn zurtick.
Nach einer bestimmten Zeit wird das Spiel abgebrochen: Das Team
gewinnt, welches das meiste Wasser von vorne nach hinten
transportiert hat.

Glickshormon sorgt obendrauf fir einen
Gute-Laune-Schub. Hier sind ein paar
Ideen, die du gemeinsam mit Freunden
ganz einfach umsetzen kannst:

FEUDELRUTSCHEN (fur Innenraume)

Zwei Spieler setzen sich auf dem FuBboden auf einen Putzlappen. Einen Zipfel
zwischen den Beinen hochziehen. Beim Startsignal rutscht ihr mit dem Po auf
dem Lappen vorwarts — wer zuerst am Ziel ist, gewinnt!




2|

www.wgli.de

— Finde 7 Fehler!
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(SWM — Welches Bild passt in die jeweilige Liicke?
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Fin und Paula suchen ihren Suppentopf.
Kannst du ihnen helfen?

Was kommt
in eine Suppe?

Finde acht
Zutaten!

A\m\(M\O
M\
<Pl s\le\t
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Zahle folgende Friichte oder Gemiise:

Tomaten = Stiick Mohren = Stiick
Pflaumen = _ Stiick Ananas = Stlck

Apfel = Stick Erdbeeren = _ Stiick
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ang nalwdich?

Zusatzstoffe gaukeln uns oft Frische und Wertigkeit vor

Frische Farben, ein schoner Geruch und
fester Biss gaukeln uns als Verbraucher
oft vor, etwas Wertvolles und Frisches
zu essen. Stimmt unser Eindruck? Eher
nicht, wenn das Lebensmittel in einer
Verpackung daherkommt! Denn es gibt
Stoffe, die von der Industrie trickreich
eingesetzt werden — und die man besser
meiden sollte:

@ AROMA

Unsere Nase ist ein richtiger Geschmacks-
profi! Denn sie ist es, welche die flich-
tigen und intensiven Diifte wahrnimmt,
die ein Kohlrabi beim Schneiden oder
ein Apfel beim Kauen freigibt. Diese
Aromen werden von uns instinktiv
wahrgenommen und signalisie- %
ren uns, das Obst oder GemUse 4
ist frisch und nicht verdorben.
Diese Signalwirkung macht
sich die Lebensmittelindus-
trie zunutze und setzt viel-

fach Aromen ein, um weniger -
wertvolle Lebensmittel , aufzu-
peppen”.

Natiirliches Aroma mit
Himbeergeschmack

Der Begriff gaukelt uns vor, das hinzu-
gefligte Aroma stammt wirklich von
frischen Himbeeren. Tatsachlich wird so
ein Gemisch bezeichnet, das aus pflanz-
lichen oder tierischen Stoffen Uber ver-
schiedene Verfahren gewonnen wird.
Statt Himbeeren liefern  beispielsweise
dann Schimmelpilze
oder Bakterien ein
Aroma, das
nach Himbee-
ren schmeckt.

Naturidentisches Aroma

Im Begriff steckt zwar Natur drin, aber
im Aroma selbst fehlt sie. Denn als ,na-
turidentisch” wird ein Aroma bezeich-
net, wenn findige Chemiker es schaffen,
das Aroma exakt so nachzubauen, wie
es auch in der Natur vorkommt. Dazu

nutzen sie kleinste Bestandteile aus Stof-
fen, sogenannte Molekdile.

Kiinstliches Aroma

Sie heiBen Ammoniumchlorid, Ethylvanil-
lin oder Anislaceton und lassen Pudding,
Brausen, Speiseis und SuBigkeiten nach
Lakritze, Vanille oder Anis schmecken,
ohne dass Lakritze, Vanille oder Anis drin
waren. Die Stoffe werden chemisch pro-

duziert und ahmen das natlrliche Aroma
kunstlich nach.

FARBEN - BUNT UND MOG-
LICHERWEISE SCHADLICH

o'’
-~

Blaues Eis, rotes Naschgummi, gelbe
Brause: Industriell hergestellte Le-
bensmittel werden oft gefarbt.
Manche Farbstoffe missen zu-
satzlich gekennzeichnet wer-
den. Dann kannst du in kleinen
Buchstaben lesen, dass der
zugsetzte Farbstoff die , Akti-
vitdt und Aufmerksamkeit bei
Kinder beeintrachtigen kann”.
Diese  Farbstoffe verstecken
sich hinter den Bezeichnungen
E 102 (Tartrazin), E 110 (Gelb-
orange), E 122 (Azorubin), E 124 (Co-
chenillerot A), E 129 (Allurarot) oder
E 104 (Chinolingelb).

.

L




Fanbenniticl o

Welche Farben

musst du mischen,

um die unteren Farben
zu erhalten?

Verbinde die Farben
aus dem Malkasten
zu der richtigen
Mischfarbe!

Mischfarbe Mischfarbe Mischfarbe Mischfarbe Mischfarbe
Orange = Griin = Lila = Grau = Braun =
+ + + + + +
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Sie halten nicht nur
dein Pausenbrot frisch,
sondern ummanteln
auch Apfelschnitten oder
Trauben: Bienenwachstiicher sind eine
plastikfreie Alternative zu Frischhalte-
oder Aluminiumfolie und sogar zu Brotbo-
xen. Wachstiicher sehen nicht nur trendig
aus, sondern sind umweltfreundlich und
nachhaltig, denn sie lassen sich mona-
telang wiederverwenden. Sie sind ganz
einfach zu reinigen. Besser kannst du dein
Pausensnack kaum einpacken!

DU BENOTIGST

¢ Bienenwachsgra-
nulat oder alte
Kerzenstummel*
aus Bienenwachs
(diese kannst du
mit einer Kasereibe
zerkleinern). Als vegane Variante
eignet sich auch Carnaubawachs.

¢ Haushaltsschere

¢ vorab gewaschenen
und getrockneten
Stoffrest oder
Kiichentuch aus
100 % Baum-
wolle**

¢ Backpapier
e Bligeleisen

e alte Kiichentii-
cher als Biigel-
unterlage

e
K = N7
.."' ,-—"// -‘T |=j_.'-
S

Schneide dir

den Stoffrest

auf die bené-

tigte GréBe

und Form zu — ob
viereckig oder rund,
bestimmst du! Fir
eine runde Form nutze
einen groBen Teller.

Lege dir
die Bugel-
unterlage
zurecht,
darauf kommt ein
Blatt Backpapier. Lege
auf dem Backpapier
deinen Stoffrest aus.

Streue das
Bienen-
wachs-
granulat
(oder die geriebenen
Wachsreste) gleich-
maéBig auf dem
Stoffrest aus.

Lege nun
ein Back-
papierblatt
vorsichtig auf den mit
Bienenwachs belegten
Stoffrest.

* Achtung! Bienenwachs alter Kerzenstummel kann Rickstéande von Pestiziden oder Insektiziden enthalten. Diese Schadstoffe konnen auch in Lebensmittel ibergehen.
Achte deshalb unbedingt darauf, dass das verwendete Bienenwachs unbedenklich ist. In Bastelldden erhaltst du lebensmittelechtes Bienenwachsgranulat.

Als vegane Variante eignet sich auch Carnaubawachs.
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Mit einem auf zwei Punkte

(Wolle!) eingestellten und
vorgewdrmten Bligeleisen

bugelst du den Stoff von der Mitte nach
auBen, bis sich das Wachs auflést und
gleichméBig verteilt ist.

Wenden und das rickseitige
Backpapier leicht anblgeln.

Das Backpapier kann sofort abgezogen werden.

>>> Zum Einwickeln von Obst, Gemdse oder Stulle!

>>> Einfach das Wachstuch auflegen
und mit der warmen Hand andrticken.
Das Tuch wird geschmeidig und ver-
schlieBt die Lebensmittel.

** Achtung! Baumwolle kann Ruckstande aus Pestiziden und Insektiziden beinhalten, ebenso kénnen die farb-
lichen Bestandteile von Stoffen Schadstoffe beinhalten. Wer auf Nummer sicher gehen méchte, der nutzt
Bio-Baumwolltextilien, die mit Naturfarben gefarbt wurden.



Das WGLinchen -
28

fma/wwg( gplelensch enldecten

Im Kindermuseum unterm Dach werden Kinder zu Ernahrungsexperten

Hier erfahren Kinder und Eltern
ganz spielerisch, welche Lebensmit-
tel ,Superkrafte” in ihnen wecken
und wo Milch, Kase, Tomaten und
Co herkommen. In der Dauerausstel-
lung ,Iss dich schlau! Von Apfel bis
Zimt!” werden nahezu alle Themen
rund um Erndhrung beleuchtet - da-
runter, wie man Lebensmittelver-
schwendung vermeiden kann oder

cAckom five

Ein wahres Highlight im Botanischen
Volkspark Pankow-Blankenfelde sind
nicht nur die in den 1920er Jahren er-
bauten Hochgewachshauser, die zahl-
reiche exotische Pflanzen wie etwa
Bananen beherbergen. Seit 2018 gibt
es im Botanischen Volkspark auch
den ,Weltacker” zu besichtigen. Das
ungewohnliche Projekt soll auf der
Flache von 2.000 Quadratmetern sen-
sibilisieren, welche globalen Struktu-
ren die Welternahrung bedingen und
welche Probleme es in der Landwirt-
schaft gibt.

Der Weltacker verdeutlicht dabei im
Anbau maBstabsgetreu, dass sich 7,5
Milliarden Menschen nur etwa 1,5 Mil-
liarden Hektar Ackerland teilen — und
zeigt, woflr das Ackerland genutzt wird.
Denn dieser Boden wird nicht nur zum
Anbau von Getreide, GemUse und Obst
genutzt — mit der angebauten Baum-
wolle werden T-Shirts und Dammstoffe
hergestellt, Kautschuk dient der Herstel-
lung von Reifen, Raps und Mais werden
zu Treibstoff. Und so kann der Besucher
nicht nur Baumwollpflanzen bestaunen,
sondern auch Sojabohnenranken, Erd-
nusspflanzen und viele weitere Nutz-

wie unser Essen mit der Umwelt
zusammenhadngt. Kostenlose Work-
shops und viele spannende und ge-
sunde Rezepte runden das Angebot
fiir Kinder ab der 1. Klasse ab.

Ubrigens: Auf der Seite
www.kindermuseum-unterm-dach.berlin
gibt es Videos mit Rezepten fur Kinder
zum Nachkochen.

Kindermuseum unterm Dach
Alte Malzerei Lichtenrade
Empfang und Eingang 5. OG
SteinstraBe 41

12307 Berlin

Offnungszeiten fir Familien:
Montag bis Freitag von 14 — 18 Uhr,
Samstag, Sonntag und an Feiertagen
von 10 — 18 Uhr.

das (- Shed

Wissen rund um Landwirtschaft im Botanischen Volkspark Pankow-Blankenfelde

pflanzen, die wir sonst selten auf einem
heimischen Acker sehen.

Der Besuch ist kostenlos, eine Spende
ist am Eingang im Park willkommen. Es
finden regelmaBig Workshops fiir Kinder
und Erwachsene statt.

Weitere Informationen gibt es unter
www.2000m2.eu.

Botanischer Volkspark
Blankenfelde-Pankow
Blankenfelder Chaussee 5
13159 Berlin
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alselauflosungen

Konntest du alle Ratsel richtig l16sen?

Seiten 8-9

Flaggenratsel
i’ = DEUTSCHLAND

: = POLEN
i = RUSSLAND

= INDIEN
= JAPAN

Seite 11
Umrechnen

=10.250.000 g
=0,8 kg
=64.000g
=41,4 kg
=77,91 kg

0 -39.000 g
=0,15 kg
=2.500 g
=1,5 kg

Seite 11
Kartoffelratsel

Berlin 12:15 Uhr
London 11:15 Uhr
Helsinki 13:15 Uhr

Seite 13
Zahlensalat
5+0+8+4+4+2+1+9=33

Seite 15
Wortsuche
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Bilderratsel

PAPRIKAS

ESEL

LKW

AFFE

RAD

TOPF

FLIEGE

FEILE

Lésung: PELLKARTOFFEL

Seite 17

Rechenratsel

1. 9+9 = 18
9+9-7 =1
79+ 17 = 80
17-7-1= 9
Trauben = 1

2. 10+10+10 = 30
10+4+4 = 18

4-2 = 2

2+10+4 = 16
Banane = 16

Bilderratsel
Aprikose
Apfel
Banane

Schittelsatze

1. Morgenstund hat Gold im Mund.
2. Rache ist siiB.

3. Der friihe Vogel fangt den Wurm.

Seite 19

Silbenratsel

1. Wasser hilft beim DENKEN.

2. Wasser reguliert die TEMPERATUR
unseres Korpers.

3. Esistimmer gut, eine WASSER-
FLASCHE bei sich zu haben.

4. Wasser ist lebensnotwendig fur
unseren STOFFWECHSEL.

Logikratsel

Es gibt tatsachlich mehrere Losungen,

die 4 Liter Wasser abzumessen. Unsere

Losung ist wie folgt:

1. Wir fullen das 5-Liter-GefaB komplett
voll.

2. AnschlieBend fillen wir das Wasser aus
dem 5-Liter-GefaB in das 3-Liter-GefaB,
bis dieses bis oben hin voll ist. Wir ha-
ben also nur noch 2 Liter im 5-Liter-Ge-
faB.

3. Jetzt schitten wir das Wasser aus dem
3-Liter-GefaB weg, so dass es wieder
geleert ist.

4. Wir fullen nun die 2 Liter Wasser aus
dem 5-Liter-GefaB in das 3-Liter-GefaR.
Also sind im kleineren GefaB nun 2 Liter
Wasser vorhanden.

5. Zu guter Letzt fullen wir erneut das
5-Liter-GefaB voll. Und schiutten damit
vorsichtig das kleine GefaB auf. Da dort
bereits 2 Liter vorhanden sind, wird
genau ein Liter vom 5-Liter-Gefal3 ab-
geschittet. 5 Liter weniger einem Liter
sind? Korrekt. Genau 4 Liter Wasser.
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Fehlersuche
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Frichte und Gemuse zahlen :
Tomaten = 14 Stlick
Pflaumen = 16 Stlck

Apfel = 4 Stiick

Mohren = 4 Stlick

Ananas = 1 Stlck
Erdbeeren = 5 Stlick
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Farbenratsel
Orange =7 +9
Grin=4+7
Lila=9+4
Grau=1+ 13
Braun=4+7+9
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wielen oder schlermimen

Gewinn Nr. 1
Kinderkiiche aus Holz

Einen groBen SpielspaB fiir kleine Kéche bietet die Kinder-
kiche aus Holz der Firma ,Playtive” im Wert von 59.99 Euro.
Die Kuche ist hohenverstellbar auf jeweils 97, 101 und 103
Zentimeter und bietet so beste Spielbedingungen: Beim Ko-
chen an den dank LED leuchtenden Herdplatten kannst
du mit Koch- und Bratgerauschen spielerisch dinsten oder
braten. Auch die Dunstabzugshaube hat Licht und Sound.
Um Mahlzeiten spielerisch zuzubereiten, nutzt du daneben
die Spiel-Mikrowelle oder den Kiihlschrank mit der Eis-
wurfelmaschine (inklusive drei Plastikeiswrfel). Und natdrlich
bekommst du mit der Spielkliche auch eine umfangreiche
Ausstattung dazu: Bratpfanne, Kochtopf mit Deckel, Fleisch-
gabel, Pfannenwender, Schneebesen, Schiirze, Geschirrtuch
und Ofenhandschuh.

noch sechs Eier, ein Packchen Butter und Mascarpone.

Weitere Informationen zu den Tortenkits gibt es unter
www.diebackhelden.de.

Wahle dein Wunsch-Tortenkit: A - Meerjungfrau Tortenkit oder B — Dino Tortenkit

Gewinn Nr. 2 I'LeLDEN

Werde zum Backhelden

n Kinderkiiche finden Sie hier:

de
stehen p1oo336837

sun
der zur Verlo ¥ kuche-aus-holzl

ytive-kinder

Eine Ansicht
www.lidl.de/plpla

Nicht far Kinder unter 36 Monaten geeignet. Erstickungsgefahr,
da kleine Kugeln verschluckt oder eingeatmet werden kénnen!
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Mit den Tortenkits von , Die Backhelden” im Wert von jeweils 39,95 Euro kannst du zu-
sammen mit deinen Eltern fantasievolle Torten kreieren, die auf der néchsten Feier
garantiert zum Hingucker werden. Mit einer exakten Schritt-flir-Schritt-Anleitung
gelingt diese Torte selbst Backanfangern. Statt dicker Schicht Fondant und papp-
stBer Fullung erwartet dich mit dieser Torte ein fluffiger Biskuit in den wahlbaren
Geschmacksrichtungen Schoko oder Vanille,
das wahlweise mit einer Schoko- oder
Erdbeer-Mascarpone-Buttercreme kombiniert
wird. Das Do-lt-Yourself-Tortenkit enthalt nahe-
zu alles, was du brauchst, um deine Traumtorte zu
backen. Neben der Anleitung gibt es die Backmischung
far den Biskuit und die Buttercreme, gefriergetrocknete
Erdbeeren oder Bio-Kakao fur den Geschmack sowie je nach Auswahl natrliche
Lebensmittelfarbe. Auch Backform, Teigschaber und Probierstabchen fur den Bis-
kuit sowie eine goldene Tortenunterlage sind inklusive. Je nach ausgewdhltem
Torten-Thema bekommst du passende Deko-Streusel und Cake-Topper. Du benétigst
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Schuljahr 2022/2023 Gewinnrétselcoupon

Wieviel Stiick Gemuse findest du im

Gewinnratsel auf der Seite 232

Gemusestlcke
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Einsendeschluss ist der
Ich bin ein O Madchen O Junge 15. Dezember 2022.

Wenn ich gewinne, interessiere
ich mich fur folgenden Preis

S 10 2A 0O 2BO
Die Gewinne werden zugeschickt oder Ubergeben.

Bitte nur einen Preis ankreuzen. Pro Coupon wird ein
Preis verlost.

Um an der Gewinnauslosung teilnehmen zu kénnen, ist das Kreuzwortratsel auf Seite 23 richtig zu l6sen.

Das Losungswort tragst du in den Gewinncoupon ein und schickst diesen liber den WGLi-Hausmeisterbriefkasten
oder mit der Post an*: WGLinchen, Landsberger Allee 180 B, 10369 Berlin.

Alle Gewinner werden personlich benachrichtigt und bekommen den Preis Ubergeben oder zugesandt.

* Die eingesandten, personenbezogenen Daten werden nicht an Dritte weitergegeben. Die aus dem Coupon resultierenden, personenbezogenen Daten werden aus versandtechnischen Griinden
und ggf. aus steuerrechtlichen Griinden gespeichert. Es besteht kein Rechtsanspruch.
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Mol wnser Titelbils aus!
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