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Gesundes Essen tut gut — zuckerbewusste Erndhrung

Ziel:
Forderschwerpunkte:

Anspruch:
Alter der Kinder:
Anzahl der Kinder:

Raumliche Voraussetzungen:

Materialien:

Kosten:
Vorbereitune
D’ chfiihrt gszeit:

Yvonne Wagner

zuckerbewusste Ernahrung
Selbstwahrnehmung
Gesundheitsbewusstsein
mittel

ab 4 Jahren

5 bis 10 Kinder

einige Lebensmittel (siehe
einige kleine Gla O
kleine

kleines M

Schaler

spekte von Supermarkten
ca. 1 Euro
ca. 20 Minuten
ca. 30 Minuten

ige Lebensmittel oder suchen Sie diese aus dem Vorrat der Kita heraus. Folgendes

onders gut:
e Karotte (gewaschen) e Orangen
¢ Fruchtjoghurt (ideal sind ,Fruchtzwerge”) ¢ Orangenfruchtsaftgetrank

e Naturjoghurt

* etwas Apfelessig

* einige Erdbeeren oder anderes saisonales Obst/Beeren ¢ etwas neutrales Ol

e Gurke (gewaschen)

e Prise Salz und Pfeffer

e fertige SalatsoRe fiir Gurke mit Rahm oder Joghurt
e verschiedene Sorten Weintrauben (gewaschen) o. A.
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4 N

Warum ist zu viel Zucker ungesund?

Zucker liefert Energie, die schnell in den Korper Gbergeht (Kalorien). Zucker wird vom Ge-
hirn als Belohnung angesehen, ein Gliickshormon wird ausgeschiittet (deshalb ist es schwer,
den Zuckerkonsum zu reduzieren). Der Korper braucht hochstens 6 TL Zucker am Tag (laut

hohem Malle produziert, fuhrt dies zu einem Diabetes.

Hinweis: Es gibt viele Einfliisse, die Diabetes verursachen kénnen, ei
ist ein begtinstigender Faktor, kein alleiniger Ausloser. Die Kinder solle
kommen, dass Diabetes auf ein reines Selbstverschulden zurti ihren i
sie verstehen, dass der eigene Korper mit grolRe l ¢ d und das dann
krankmachen kann.

Es gibt kiinstlichen Zucker, der dem Lebens ¥ rde, und natiirlichen Zucker, wie
den Fruchtzucker, z.B. in Weintrauben. Lasse
besonders gut mit Fruchtsaften und Frichte
getrank und einen frischgepressten O

beispielsweise ein Orangenfruchtsaft-
urde viel Zucker zugemischt, der Saft

Lassen Sie die Kinder Lebenspi naturliche StRe enthalten. Dafir eignen sich gut
Karotten oder Obst wie We e. Diese kdnnen sehr unterschiedlich schmecken.
Kaufen Sie verschiedene 3 Probieren. Meist schmecken Biolebensmittel oder
die aus dem eigenen Gart und auch siRer, insbesondere, wenn sie reif geerntet
werden (bei Toma s deutlich schmecken).

ber€itete Speisen
rschied zwischen Fertiggerichten und sparsam bzw. gar nicht gezu-
as geht gut mit Chips (im Backofen selbst gemacht), Pizza oder auch

ei Gurkensalatvarianten zu:
chneiden oder raspeln, etwas
Re Uber einen Teil der Gurken
in einer Schussel geben und umrihren. Fir den
anderen Teil eine SoRe aus ca. 2 EL Naturjoghurt,
2 TL Apfelessig, 2 TL Ol, einer Prise Salz und Pfef-
fer zubereiten, dazu etwas Dill geben und Uber
die Gurken in einer zweiten Schussel verteilen.
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