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und mehr Bewegung

GUT ESSEN MACHT STARK

Bildungseinheit:
Trinken und Getranke

Hintergrund

Im Vergleich zu Erwachsenen haben Kinder auf ihr Kérpergewicht bezogen einen
hoheren Wasserbedarf. Kinder vergessen jedoch beim Spielen und Toben haufig das
Trinken. Leitungs- bzw. Mineralwasser ist ein glinstiger und gesunder Durstldscher.
Safte, Nektare, Limonaden oder gesiiRte Tees sollten in der Kita nicht angeboten
werden.

Geeignete Getranke fiir Kinder und Erwachsene sind:

o Trinkwasser

o Mineralwasser mit und ohne Kohlensaure

o ungesiBte Friichtetees, z. B. Hagebuttentee

. ungesiBte Krautertees, z. B. Pfefferminztee, Kamillentee

o ungesiBter Rotbuschtee

o Fruchtsaftschorlen im Verhaltnis von drei Teilen Wasser und einem Teil
Fruchtsaft

Saft, Milch und Kakao sind keine Durstléscher. Sie liefern neben der FlUssigkeit
Nahrstoffe, Vitamine, Mineralstoffe und reichlich Energie und sind daher als
Zwischenmahlzeit oder Mahlzeitbestandteil einzuordnen.

Fir Kinder werden taglich 6 Portionen bzw. Glaser (insgesamt ca. 800 - 950 Milliliter
empfohlen. Im Hochsommer und nach dem Spielen und Toben erhéht sich der Bedarf.
Geeignete Getrdnke sollten den Kindern jederzeit zur Verfligung stehen und auch zu
jeder Mahlzeit gehort ein Getrank dazu.

Denken Sie daran, auch selbst genug zu trinken, fiir Erwachsene werden insgesamt 1,5
Liter pro Tag empfohlen.
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INFO M
DER APFEL FALLT NICHT
WEIT VOM STAMM

ABLAUF:
Legen Sie die verschiedenen Apletsorten (mind. 2 joder Sorte) In
elnen Korb, Die Kinder nun durch geo Beabachien,
@le Aplel aus dem Korb, den Apfeln in den Schisseln 2u. Dabel
sollen Sie auf Farbe, Form und Oberflache der Apfel achton. “'
Im St Wibanen Sie gemeinsam die Apfel » sammen mit den Kindern, auf dem
Sohen alle Apfol glelch aus? Welche Unterschlede gibt es (28, * Wochenmarkt, eingekaut,
Schale, Geruch, Grosie)? Erkennt jemand eine Apfetsorte? Wo Korb enlt den Apfelsorten (mind. 3
wachsen Aplel und wann werden sie geemtet? Was kann aus r;:ww)und Schalen mit jo eines
Apfeln hergestollt werden? sorte als mmuobm
bereitstedien. ?
L Anschlieiend werden die Apfel gewa- ANZAHL DER KINDER: Xieingsimpon
schen, in gerechte S1cke g und auf Tellorn pea- {maximal 8 Kinder) :
sentiert, Nacheinander probleren die Kinder die verschiedenen DAUER: 30 Minuten
Apletsorten, um dann die Unterschiede heraus zu schmecken. (+ gemeinsamer Einkauf)
Lassen Sle von jedet Sorte einen Aplol zur Betrachtung ganz. MATERIAL: Koeb, mehere Schalen,
verschiedene regionaie Apfelsorton
ANREGUNG FOR DEN ABLAUF MIT JUNGEREN KINDERN: Boskop, Cox Orange., Flstar, jons
FUt [Ungere Kinder soliten farblich deutlich unterschiediiche Gold ..) einkaufen, Messer
Apfelsorten gowshit werden, Die Kinder probleren die verschie- LERNERFANRUNGEN: Bodeuting dor
denen Apl nd besti iheen Favort :';"0. durch Riechon, Schmecken
ol = 0 versc “lﬂlllt
schmecken o
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