20. Februar

Am 20. Februar 1926 findet in Berlin zum ersten Mal die ,Die Griine Woche" statt. Hier
prdsentieren bis heute jahrlich Hersteller und Vermarkter aus aller Welt Neuheiten aus
den Bereichen Erndhrung und Landwirtschaft.

Viele Kinder gehen morgens ohne ein Pausenbrot zur Schule. Unterwegs kaufen sie sich
dann siiBes Gebdck und stark gezuckerte Getrdnke. m
Dabei ist ein gesundes, ausgewogenes Friihstiick enorm wichtig, damit ____/v
man in der Schule gut aufpassen kann! —F

Stell dir nun vor, es ist grofie Pause. Thr alle packt eure Vesperdosen aus und findet
folgende Lebensmittel vor:

Apfel - Brezel - Kakao - Margarine - Paprika - Naturjogurt - Eistee - Kiwi - Weibrot
ein hart gekochtes Ei - Butter - Orangensaft - Gurken - Schinken - Hering - Gouda-Kdse
Haferflocken - Quark - Mghren - Banane

Sortiere die Lebensmittel in die richtigen Felder. Welche davon enthalten wohl
Zucker?
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20. Februar

Weitere Fitmacher-Rezepte, die schnell zubereitet werden konnen, findest du hier:

Knackiger Salat-Teller

Zutaten: 3
3 Karotten, 2 Apfel, 1 Orange, 1 Zitrone,
einige Nusse, 1 Becher Naturjogurt

Zuerst werden die Karotten und Apfel gewaschen. Danach presst man Zitrone und
Orange aus. Dann schdlt man die beiden Apfel. Karotten und Apfel werden in eine
Schiissel gerieben und der Orangen- und Zitronensaft kommt dariiber. Jetzt kann man
eine Handvoll gehackter Niisse dazugeben. Zum Schluss noch der Jogurt. Dann wird alles
krdftig vermengt. Fertig!

Fitness-Drink

Zutaten:

4 Teeloffel Jogurt (fettarm)

100 ml Ananassaft

60 ml Traubensaft

40 ml Apfelsaft

10 ml Zitronensaft

Alles gut verriihren! Hhm, das schmeckf!

Kdseschnitten

Zutaten fir 12 Schnitten:

12 Scheiben Vollkorntoastbrot
2 Pdackchen Scheiblettenkdse
Essiggurken

Zuerst muss der Backofen auf 220 Grad vorgeheizt werden. In der Zwischenzeit legst du
Backpapier auf ein Blech und die Brotscheiben darauf. Jetzt musst du die Scheibletten
auf den Brotscheiben verteilen. Diinn geschnittene Essiggurken auf die Kdseschnitten
legen und das Blech in die Mitte des Backofens schieben. Backe die Schnitten 8 bis 10
Minuten bei 220 Grad. Guten Appetit!
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