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Hallo,

hast du ein Lieblingsessen? Wie sieht Obst und Gemuise von innen
aus? Was ist eigentlich gesund? Welches Lebensmittel erkennst du
auch ohne hinzusehen? i
Antworten darauf findest du in diesem Heft. Es wartet noch viel mehr:
tolle Rezepte zum Kochen, Bilder zum bunt Ausmalen, Réatsel zum
Kno!:)eln. Du kannst ein eigenes Rezept erfinden und tolle Preise
gewinnen. Auf deiner Reise begleiten dich drei Freunde. Sie z&hlen mit
dir stiBe Friichte und Obst und zeigen dir, was sie essen. Sie wollen
malen und brauchen Hilfe, den Weg zu finden. Kannst du ihnen helfen?

Wir wiinschen dir viel SpaB dabeil!

» i nbuch!
" Essen? — findest du im Telefo. i H
Etsell dir vor: viele Geschafte haben sich cE)uf Essen ;E;z:;:zllega e‘(E)e
i immte Dinge, zU
verkaufen sie sogar nur ganz betstlm['n : : e
dir, wo es diese Laden gibt.
oder Wurst. Das Telefonbuch zeigt dr, ool
i hs www.dastelefonbuch.
der Internetseite des Telefonbu? : et iy
i i Eltern dir dabei zu hetten.

du nach ihnen suchen. Bitte dglne LSty

in di r/Was-Zeile ein, was ihr sucr]t, zum Be piel Feinkost,
Bt?slf \Il(vc“?se Waurst oder Gemise. In die Wg-Zelle tragt ihr e:wl\:,) ::1 s
welcﬁer Stc;dt es sein soll, also die Stadt, in der du wohnst.

driickt ihr auf JFinden®

Tipp: Wenn du nach dem Wort Bauernladen
suchst, findest du Bauernhéfe, wo du ganz frische

Sachen einkaufen kannst.



B e L 1 U Nl 1o i :
AN M i fa ¥, : ‘,
schon Karla, Tobi und Stefan. | -
e ——— TR YRR =
Gemeinsam mit ihnen erlebst du viele spannende Abenteuer. : : "
Tobi und Karla sind schon lange Freunde. Stefan haben sie gerade |~ i
Essens eingeladen. Ich trage gern
Firatenkopitiicher, erfinde lustige
nezepte und hore dobei gern laute
Musik. Ich gehe Angeln und esse am
ﬂﬁf:te_n Artischocken. Weil ich viel
rwegs bin, telefoniere ich ni
meiner Familie, g 9%t
Y'Y S
: ® '!( L 1 4
&.‘;‘ g @
#oq ;ﬂ--.‘-.&mjﬁ‘_“ @
4 Und wer bist du? Hier k -
g a . .
:! nnst du dich vorstellen, kdgﬁ .
Ich heige: TR

b

LS lchspiele M \
'%' ] I.. \ 3
gi Ich beSUChe am \

Ich telefoniere gern mit:
Ich esse am liebsten:

—— jere viele
Gl o es und problefﬁ-":‘.._ = Ty
Ich entdecke Neu n Pflaumenkuche

i us. [ch esse germ FNGE e L Tat ; :
| Flezente B, d Erdbeereis. Sﬂnﬁmfchag N | _?- Meine Freynge. \

Gurkensalot b 1 gehen, Fahrra

Kirschen pfiticken, spazieren
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al Mahlzeit! - Guten Appetit.
il

E;c:'ssties:; ;lt: c:_ann am liebsten? Miisli zum Frihstiick, dein

» €IN warmes Mitta it
» gessen, Obst am Nachmittag oder
Hier kannst du herausfinden, was zy welcher Tageszeit gegessen

wird. Die Bilder in der Uhr helfen di i e
Unterschiedlic;he%quben e ;n dir dabei. Ziehe die Linien mit

Tipp: Es ist wichtig, regelmé@Big zu essen.

Flinf Mahlzeiten am Tag sind ideal. Das Frihstlck ist die wichtigste

Mahlzeit. Iss auch etwas in den Pausen. Mittags gibt es warmes Essen.
Das gibt dir Kratft flir den Rest des Tages. Abends darf daflir das Essen

ruhig kleiner ausfallen.

' p44 gL 'i[ i £y
Tobi hat heute seine Uhr ve!'gessen.
Kannst du ihm sagen, wie spﬁt‘es ist? Qos.Est?eg
auf seinen Tellern hilft dir dabei. Male die richtig

Zeit in die Uhr hinein.




Ich habe ein Réitsel vorbereitet: Tobi muss die Fléichen mit

in unserem Essen sind viele Stc ffe:_ﬁdje vq_‘ir-,_zum ,.Leqéq brg_f;ghen.
t dafiir, dass wir ur nicht Tise
el l.”ﬂl 4 b I P;' i‘ i<

Zum Beispiel Vitamin C. Das sorg lass ht
so schnell erkdlten. Ich esse gern Obst und Gemiise, das viel Willst dui Thon Halta : _
Vitamin C hat: Kiwis und Orangen, Melone und griine Paprika. | m;tgebrzég?hzﬁlf‘?'?? Dann siehst du, was ich fir die Pause
Unten habe ich es fiir dich durchgeschnitten. Weift du, welche | habe. Es hat viele \_{itamine_.; Ge IART T s
Farbe die Friichte und das Gemiise im Inneren haben? Male sie ' " ' ' il :

in der Farbe aus.

hellblay



WeiBt du, wo unser Essen herkommt?

Bevor man es auf dem Markt oder im Geschdaft kaufen kann,
ist es irgendwo gewachsen. Das kann auch bei dir zu Hause
sein. Dazu brauchst du nicht viel. Ein Blumentopf oder ein
GefaB, etwas Erde und eine Tite Samen.

Karla hat sich verlaufen. Kannst du ihr helfen, mich zu
finden? Folge einfach dem Duft des gesunden Essens.

I ‘V .‘1\\"%) .:E\‘\b"!\ | aat e B~ W el Ve

9 ~

AP WR WY T N e TACTATL o IR e

Alles fangt mit dem Saen an.
Driicke die Samen in feuchte Erde.

i I.'.' ks '-‘ o b P i g | ;
y 2 .0 + " . R 4 " ’ q‘ %
o e ! . Vs

P & o 7

r 7 Jetzt heiBt es
- % warten: Bald
. strecken sich

die ersten
kleinen

Sprossen.

. g ¢ vyl y AU g i)l . "'.._.-.._'T - i::. |

' Selbst angebaute Pflanzen gemeinsam

zu kochen, macht richtig SpaB! Nimm
ﬁ . Pflanzen, die schnell wachsen, wenig

* Arbeit machen und gesund sind: Kresse,

vl 14

Das regelm-ﬁﬁige
Giefen darfst du
nicht vergessen.

~ Wenn die

. Pflanzen groB

' sind, kannst

du sie ernten.

€ START
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@ aid infodienst, Idee: 8. Mannhardt

pleibst
sodu fit!
WeiBt du, was du isst? rr '

Hier kannst du sehen, wie vie

L gesund jst.
Jedes Kastchen ist eine Porti

on.

~Isch (F) nicht éfter als einmal
Pro Tag. Mit Butter und Ol (G) gehst du am besten

SParsam um. StBigkeiten (H) darfst du naschen, aber
erst, wenn du satt bist.






Zitronenlimodrin

Und so geht es: SR
Schneide die Friichte in diinne Scheiben und gib sie in eine Kanne.

— S Zusitzlich kannst du noch frische Krauter zu den Fruchtsch.eiben geben.
' Und so gehtes: Die Kanne fiillst du jetzt mit Mineralwasser auf und ste'allst sie kurz in den
Von den Chinakohlblattern nimmst du nur den Kiihischrank. In Gléser fiillen und die Erfrischung genieBen.

~ vorderen, weichen Teil, den hérteren Bereich g ety iyt ¢1ritirt s H I

| des Blattes schneidest du in feine Streifen it

und gibst diese in eine Schiissel. Damit

du die Blatter spater gut einrollen kannst,
salzst du sie ganz leicht, legst sie zwischen
zwei Blatt Kiichenpapier und rollst mit einer
Flasche dariiber. Fir die Fullung vermengst
du alle angegebenen Zutaten und die feinen

Chinakohlstreifen. Schmecke die Fillung mit den

- .
Himslhiang .

rIvTmre i - RSk T T e e T R
1 . Wt & 2 | — e o
gt 1y ; v : C CemThm Y ¥

Koch doch mal fiir einen Koch!

Du hast sicher auch schon mal beim Kochen zugeschaut
oder mitgeholfen. Mit ein bisschen Glick und ein paar
leckeren Ideen kannst du gewinnen. Denke dir ein leichtes,
gesundes Essen aus. Dein Rezept schickst du an Stefan.
Er schaut sich alle Rezepte an und verlost unter den
lustigsten und leckersten tolle Preise.

1. Preis: Ein Kinderkochbuch von Stefan und eine tolle

Gfewﬁrzel] und etwas _Zitror_lezs?ftlfllb: DleFf:Irtlgre Kochschiirze mit Tobi und Karla fiir jeden in deiner Klasse.
!:ullung Q'DSt ‘_:lu' 90 d'cl( w edln ue:neir ing ’ 2. bis 4. Preis: Deine ganze Klasse bekommit tolle
ist, auf die Chinakohlblatter und rolist sie ein. Kochschiirzen zum fleiBigen Kochen.
_Aus den Rollen baust du nun vier Mal das Haus "',;’;':EZ-' Sehick daln Hez gt o
:om I\T;om"::_' 2"" restl:chen Rolehakecinitis = ) 128 capito — Agentur fiir Bildungskommunikation GmbH,
. kannst du gleich essen st 2 ;
il i noch sties dndefes ein.wos du'ais den o Bt:)'xhagener Str. 76-—78, 102¢t5 B'erlm. n
t 2 firts Stichwort: ,Koch doch mal fiir einen Koch!
| Rollen bauen kannst b Einsendeschluss ist der 30. April 2010.
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Y Karlas Rezept
gﬁé Karla hat experimentiert und ein neues Rezept erfunden: Pommes
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rot-weif als fruchtigen Nachtisch. Willst du es auch mal probieren?

Karla zeigt dir, wie das geht. | Bastelg

nle't""g Duftkarte |
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B Und so geht es:
5| Den Backofen auf 150 Grad vorheizen. Teile den Apfel
= invier Stiicke und schneide das harte Innere mit den

= Kemen heraus. Sch neide auch die Schale ab. Lege
B Backpapier auf das Backblech. Sch neide lange Pommes
‘B qus den Apfelstiicken und lege sie auf das Backblech.
=l Sie werden im Ofen 15 Minuten gebacken. Mixe die rolen [
" Friichte, die Banane und den Vanillezucker so lange, =
| bis der Fruchtketchup schon gleichméBig dickfliissig ist.
| Die Sahne mit einem Riihrgerdt steif schlagen. Etwas

| Zimt und Puderzucker in einer Schiissel oder Tasse

Schenken m,
acht Spapg!
Karte basteln kc:nn.p -

Du brauch
st dafiir: '
Tonpapier, 1 Zitrong, 1 peer. oo

one, 1 kleine Orange

eine Karte oder ein Blgtt

" vermischen. Die Apfelpommes aus dem Backofen L ie Orange i
o e ein
nehmen und mit der Zimt-und-Zucker- - Nagi 2'_9 Schalen auf elngStijcs ;’;’19, gerade Scheijben schn
-3 in
E Paar Tagen sind sje getrc:c:;:]ge:' nd dann auf die H e;ez':: r?g

- Mischung bestreuen. AnschlieBend
1| die Apfelpommes auf einen Teller legen.
* || Die rote Sauce und die Sahne dozugeben.
' Du kannst deine Pommes mit Zahnstochern oder
| Kuchengabeln servieren. So konnen du und deine Gaste

| die Pommes in die Saucen tunken.

lalagiiey



Bunte Rosen Pe— T dweer s L BEE L L
“——FE T A i ke e B = SR

~ Uber Blumen freut sich jeder: Mami, Papi, Oma oder Opa. —

~~ Du brauchst dafir: bunte Servietten (vor allem griine und rote, — Blinde Kuh!

— =0 Jetzt hast du schon einiges mit Tobi, Karla und Stefan erlebt
— 4 ©und vieles neu kennengelernt. Kannst du gesundes Essen auch

hiibsch sind aber auch gelbe oder orange), Blumendraht.

-

by, it verbundenen Augen erkennen?

: Schneide die Kuhmaske aus und mache links und rechts an den
i Punkten ein Loch. Dort kannst du ein Gummiband durchziehen,
ﬁ damit du die Maske a
" losgehen! Deine Freunde oder Mitschiler ge

& oder Gemtise in die Hand. Nun versuchst du zu erra

“# Wenn du es richtig gewusst hast, ist der nachste dran:

i aufsetzen und raten.
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ufsetzen kannst. Jetzt kann das Spiel
ben dir eine Frucht

ten, was es ist.
Maske

Halbiere eine Servi
! Ne Serviette, zum Beispi
gceiﬁz_du ?:e zerschneidest e
ine ihrer Lagen ab .
4 und
ldngeren Rand etwg daumenc!i?cgkeuc:sn
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Wickle den u
mgeklappten
Tuchs um deine Fingefspn:;ﬂnd des

Das leere Stii
c
EOmian k drehst du fest

- . - - —‘_‘_-_-_‘_‘—‘_-__4
gii;tzle €ine griine Serviette in
zusamnnﬁ Lagen. Wickle eine um die
o engedrehte Blume und wi

mendraht darum. e

[




DasTelefonbuch
Alles in einem.
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