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GUT ESSEN - GROSSES SCHAFFEN @

Hol dir die Superkraft!

Hast du gewusst, dass es ganz leicht ist, Superkrafte
zu bekommen? Nein? Dann verraten wir dir jetzt ein
Geheimnis: Es steckt in deinem Essen! Und das Beste:
Du kannst es dir selbst zusammenmixen.

Wie das geht, erfahrst du in dieser Broschire. Viel-
leicht magst du sie gemeinsam mit Mama oder Papa

lesen, damit auch sie Bescheid wissen.

Wir wiinschen dir viel Spaf3 damit!

Deine Osterreichische Gesundheitskasse




@ GETRANKE

Nicht nur Meerjungfrauen .
brauchen Wasser .

Wasser ist ganz wichtig fur deinen Korper! Du
brauchst jeden Tag mindestens sechs Glaser

Flassigkeit. Wenn du Sport betreibst oder es
sehr heif3 ist, darf es ruhig noch mehr sein.

Sei clever: Warte nicht, bis du Durst hast,
sondern trinke regelméaBig Gber den

ganzen Tag verteilt.
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tee

LI' ll l - l

L k .: k : —ndls
12.00 14.00 16.00 18.00
Wasser = Wasser = Wasser @ Krauter-

mit tee
Zitrone

Daran merkst du, dass du zu wenig getrunken hast:

Du flhlst dich mUde und schwindelig.

Du kannst dich schlecht konzentrieren.

Du bekommst Kopfschmerzen.

Du hast einen trockenen Mund oder trockene Haut.

Du hast Verstopfung.




GETRANKE @

Die besten Durstloscher:

Top ‘ Flop ‘

+ Leitungswasser = Limonaden

+ Mineralwasser = Eistee

+ UngesuBter Krauter- und = Energydrinks
Frichtetee

= Unverdinnte Fruchtsafte,
#+ stark verdiinnte 100% Obst- Sirup
und Gemusesafte

(1Teil Saft: 3 Teile Wasser)

= Fruchtmolke

= Milch (gegen den Durst)

Zuviel Zucker? Nein, danke!

In stiBen Getranken versteckt sich viel Zucker. Da freuen sich die
Kariesbakterien in deinem Mund. Wasser hilft, deine Zadhne sauber
und gesund zu halten.
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GETRANKE

Der Zuckerdetektiv deckt auf:

Getrank Wiirfelzucker pro Glas (1/4 1)
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Leitungs-, Mineralwasser o
Mineralwasser mit Geschmack 2
Sirup verdinnt mit Wasser (1:6) 6-7
Fruchtsaft 5-7

Limonade 7-8

() REzEPT: sobeigomchiorZauber-is USSR

Zutaten:

Frichtetee oder Krautertee nach Geschmack

Wasser L
Zitrone

frische Pfefferminze

Zubereitung: Nimm eine gro3e Teetasse, gib

einen Teebeutel hinein und Ubergiee ihn mit - =
heiBem Wasser. Nimm den Beutel nach 5 bis

10 Minuten heraus, gieBe den warmen Tee in einen groBeren
Krug und gib kaltes Wasser dazu. Lass ihn im Kuhlschrank ab-
kUhlen. Mit Zitronenscheiben und frischer Minze schmeckt er
extra lecker!



OBST UND GEMUSE @

Tomatey

Bunt wie ein Regenbogen w

GemUse und Obst sind nicht nur bunt,
sie machen dich auch fit.

AuBerdem helfen sie,

im Dunkeln zu sehen,

Schnupfen und Fieber zu bekampfen,

dass dein Herz schlagen kann,

und beivielem mehr. Q
S

Brombeeren

Das tut dir gut:
3 Handvoll Gemuse/Salat pro Tag:

1Port. 1Port.

2 Handvoll Obst pro Tag:

1Port. 1Port.




OBST UND GEMUSE
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So zauberst du dir Superkrafte in dein Essen:

o Paprikaringe im Jausenbrot

Gemusesticks zum Joghurtdip

Tomaten, Paprika und Mais im bunten Nudelsalat

Trockenfrlchte als Knabberei fir zwischendurch

frisches Obst im MUsli oder Joghurt

Auch das ist Gemlise:

Hulsenfrichte wie Erbsen, (Soja-)Bohnen und

Linsen sind kleine EiweiBbomben. Sie sorgen fur

starke Muskeln, helfen gegen Schnupfen und

lassen deine Haare wachsen! Probier's mal mit
Bohnensalat oder einer Linsensuppe! Erbsen




GETREIDE (-PRODUKTE) UND KARTOFFELN @

Volles Korn voraus

Weil3t du, wie du am besten ,naturli-
chen” Kraftstoff fUr deine Abenteuer
tanken kannst?

Mit Vollkornprodukten!

Greif beispielsweise zu Haferflocken,
Naturreis, Vollkornweckerl, Vollkorn-
brot oder Vollkornnudeln, Hirse und
Dinkelreis.

Ganz anders lauft es mit WeiBmehl-
produkten wie z.B. Wei3brot und
Semmeln - hier bekommst du bald
wieder Hunger und fuhlst dich schlapp.

Das brauchst du:

5 Portionen Getreide, Getreideprodukte oder
Kartoffeln pro Tag:

1Port. 1Port.

1Port. 1Port.




GETREIDE (-PRODUKTE) UND KARTOFFELN

Diese Kraftspender machen dich stark:

e Helden-Frihstick:
Musli aus Haferflocken und Nissen
mit Milch oder Joghurt und frischem
Obst

e Jause mit der extra Portion Power:
Roggenbrot oder Vollkornweckerl
mit Kase oder Schinken, dazu
Radieschen oder Tomaten

o Fit und frisch zu Mittag:
Gegrilltes Huhn mit Petersilkartoffeln
und knackigem Salat oder Vollkorn-
spaghetti mit Linsenbolognese

* Gegen Barenhunger am Abend:
Vollkornbrot mit Topfen-Krauter-
Aufstrich und Knabbergemuse oder
eine warmende Gemusesuppe mit
Vollkorngeback

Christian Jung/shuttéfstieck



GETREIDE (-PRODUKTE) UND KARTOFFELN @

Q REZEPT: Apfel-Nuss-Porridge

Zutaten (fir 2 Superhelden): ‘_ASS D\R
8 EL Haferflocken oder “E\XEN‘
gekochtes Getreide

(z.B. Hirse, Quinoa oder Couscous)

400 ml Milch

1 Apfel

4 Walnusse fein gehackt

Zimt - wenn du das magst

Zubereitung:

Koche die Milch in einem Topf auf, rihre die
Getreideflocken bzw. das gekochte Getreide
ein. Lass alles noch einmal aufkochen. Nimm
dann den Topf vom Herd. Reibe den Apfel grob
mit der Schale, hacke die WalnUsse fein und gib
beides zum Getreidebrei in den Topf. Lass den
Brei noch ca. 5 Minuten mit geschlossenem
Deckel ziehen. Dann kannst du loslegen: Teile
den Brei in zwei Schisseln auf, streue etwas
Zimt dartUber und geniel3e deinen Porridge!




@ MILCH UND MILCHPRODUKTE

Sowerden deine Knochen stark

In Milch, Joghurt, Kase oder Topfen steckt viel Kalzium. Fir starke
Knochen, gesunde Zéahne und kraftige Muskeln brauchst du drei
Portionen am Tag.

Eine Portionist z. B.:

—_ 1
Port

oder © oder \(:0
-

1Becher Joghurt 1 Glas Milch 2 Blatt Kase

Mmmbhh - lecker:

e Mixe Milch und frisches Obst -
fertig ist ein toller Fruchtshake.

o Joghurt schmeckt super mit
etwas Honig, Zimt, Kakao oder
Marmelade.

o Warme Erdapfel schmecken toll
mit einer Joghurt-Sauerrahm-
Sauce.

e Lassdich verwdhnen mit einem
cremigen GrieBBbrei oder saftigen
Reisauflauf.




FLEISCH UND WURST @

So wachsen deine Muskeln

Fleisch & Wurst

Fleisch und Wurst liefern Eiweifl3 - das hilft unseren
Muskeln beim Wachsen. Sie kdnnen aber auch viel
Fett enthalten.

Das merkst du daran, dass du mude wirst, wenn

du zum Beispiel ein Schnitzel zu Mittag isst. Dann
brauchst du nach dem Essen ein Schlafchen anstatt
genug Energie zum Spielen an der frischen Luft oder
zum Lernen fur die Schule zu haben.

Zwei bis drei Mal pro Woche eine Hand-
teller groBe Portion Fleisch oder Wurst
reichen aus, um deinen Korper gut zu
versorgen.

Das ist eine Portion:

Da ist Superkraft versteckt

Fleisch enthalt nicht nur Eiweil3, sondern auch

viel Eisen. Das sorgt dafur, dass dein

Blut so schon rot ist und dein Korper §
genug Sauerstoff bekommt. y



FISCH UND EIER

Fisch

Hol dir Abwechslung auf deinen Teller: Fisch schmeckt
leicht und lecker. AuBerdem liefert er

e hochwertiges Eiweil3 - fUr deine Muskelkraft
e gesunde Fette - fur geniale Geistesblitze
Ein bis zwei Mal pro Woche Fisch ist top! Er schmeckt

auch mit Nudeln, auf der Pizza, im Salat oder im selbst-
gemachten Fischburger.

Eier

Kennst du weiB-gelbe EiweiBbomben? Genau - Eier!
Wie ware es mit einem flaumigen Omelett oder lustigen
Spiegeleiern? Dein Korper freut sich, wenn zwei bis drei
Eier pro Woche in deinem Bauch landen.
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OLE, FETTE UND CO @

So wirst du schlau
wie ein Fuchs

Dein Korper benotigt jeden Tag eine kleine Menge
Fett. Iss deswegen vor allem solche Fette, die deine

Superkrafte wachsen lassen. -’

Olivendl
Das sind etwa Raps- und Olivendl. Auch Nusse,

Kerne und Samen lassen dich schlau wie ein Fuchs
und (fast) so stark wie ein Lowe sein.

Sparsam verwenden:

Zu viele tierische Fette wie Mayonnaise oder
Schlagobers liegen schwer im Bauch und machen
dich mude. Sei clever und iss nur wenig davon.

Haselug, Walnuss

. ‘ %’ '

Damit lauft es wie geschmiert: Pekanauss i

¢ Gib morgens eine Handvoll gehackte NUsse oder
Leinsamen in dein Musli.

e GenieB3 dein Joghurt einmal mit WalnUtssen und
etwas Honig als Nachspeise.

*

e Hol dir mit einem Sesamriegel Kraft flr zwischen- \3»
durch. Mandel

s



SUSSES UND KNABBEREIEN

SuRBes oder Saures -
nur zu Halloween?

Du magst Schokolade, Kekse, Chips und sti3e Limonaden? Wir alle
naschen fir unser Leben gern. Superkrafte bekommst du dadurch aber
nicht. Wenn du hungrig bist, greif lieber zu einem Kasebrot oder Misli,

das macht langer satt.
1Port & l
Das ist eine Portion: @ .""1 |

s
i~

Ab und zu eine Handvoll Naschen darf schon sein. Aber pass auf: Mehr
als sieben Wiirfelzucker pro Tag sind nicht gut fur dich. Schaffst du das?

Soviel Zucker steckt in ...

Milchschokolade
1 Tafel

14-15
1Becher Fruchtjoghurt 5-6

Nuss-Nougat-Creme
1 gestrichener Essloffel

10 Gummibarchen 3

Instant-Kakao
1 gestrichener Essloffel



SUSSES UND KNABBEREIEN @

Probiere diesen Trick:
Nasche SuBigkeiten immer langsam und lass

dich dabei nicht von anderen Dingen wie Fern-
sehen ablenken.

So sparst du Zucker:

e Streich auf dein Frihstlcksbrot Obstmus statt
Marmelade.

o Fruchtjoghurt selbst gemacht: Mische Natur-
joghurt mit frischem Obst.

» Back mit Mama oder Papa einen Kuchen und
nimm nur die Halfte des Zuckers, derim Rezept
steht.




KINDERLEBENSMITTEL

Bunt, bunter, zu bunt?

Unter uns: Im Supermarkt gibt es Lebensmittel,
die nur fur dich angeboten werden - Kinder-
joghurt, Kinderwurst, Kindergetranke, ...

Sie sind meist sehr bunt und auffallig verpackt.
Manchmal sind Sticker, Spielfiguren oder Sam-
melkarten dabei.

Taschengeld-Fresser
Lass lieber die Finger davon, sie haben es nur

auf dein Taschengeld abgesehen - mehr ist nicht
dahinter!




WANN UND WIE OFT

Zurrichtigen Zeit voller Energie

Auch Spiderman kann nicht ohne Pause und Jause Wande hoch-
klettern. So wie er brauchst du regelmafig Energienachschub.

Morgens hilft dir ein Frihstick beim Start in den Tag.

Vormittags holst du dir mit einer Jause Superkrafte!
Mittags gibt dir eine warme Mahlzeit neue Energie.

Nachmittags eine kleine Jause, und du bist fit.

Abends besser ein leichtes Essen, dann schlafst du spater gut.

VOLLER
POWER! JAUSE /

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

Uhrzeit: 6.00 9.00 12.00 15.00 18.00 20.00



MAHLZEITENTELLER

Deine Superheldenmahlzeit

Stell dir ganz einfach selbst deine Heldenmahlzeit
zusammen. Trink dazu am besten Wasser. Dein bunter
Teller - zum Fruhstuck, zu Mittag und am Abend -
besteht aus drei Farben:

@ Kohlenhydrate - Energiekick

® EiweiB - Muskelkick

® GemuUse und Obst - Frischekick

Obst & Gemiise
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Und jetzt bist du dran!

Hast du gut aufgepasst? Kreuze die richtige Antwort an:

1. Wieviel Glaser Wasser solltest
du taglich trinken?

Da) I'II'II'.
I:‘b)l'll'll'll'll'll'.

5. Welcher Mineralstoff macht
deine Knochen stark?

[ ]a) Kalzium
[ ]b) Eisen

2. Wieviel Zuckerstlicke konnen
sich in einem Glas Fruchtsaft
verstecken?

[Ja)
[1b)

6. Wie holst du dir Muskelkraft?

[ ]a) mit Fleisch, Fisch und Eiern

[ ]b) mit Chips, Schokiund
Keksen

3. Gemiuse und Obst machen
dich ...

[ ]a) mide und schlafrig
[ ]b) fitund gesund

7. Damit du schlau wie ein Fuchs
wirst, brauchst du ...

[ ]a) viel Butter und Schlagobers
[ ]b) Nusse, Olivendl, Rapsodl

4. Welches Fruhstlick gibt dir
langer Kraft?

[ ]a) Musli aus Haferflocken

[ ]b) Buttersemmel mit
viel Marmelade

q/ ‘e9 ‘eg ey ‘qg ‘ez ‘ql :usbuUNsQ
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Dieses Essen gibt mir Superkraft:

Zeichne in die Felder, was du am liebsten isst! /
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