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Morgens
esse ich oft Musli
mit Obst.

Energie far Die Zeit wird
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Titelthema

1) Energie fir deinen Koérper

Wenn du rennst, schwimmst oder o
. Ich bin wieder
turnst, brauchen deine Muskeln einen Zentimeter
Kraft. Dein Gehirn braucht viel gewachsen!
Energie, wenn du lernst. Auch wenn
du schldfst, gehen die Atmung und
der Herzschlag weiter. Die Organe
deines Korpers arbeiten immer.
Die Energie dafir liefern dir die
Ndhrstoffe in den Lebensmitteln.
Je gesunder du dich erndhrst, desto
besser wird dein Korper versorgt.

2) Gesund essen und viel trinken

Zu vielen Mahlzeiten gehoren Brot,
Nudeln, Reis und Kartoffeln. Ganz
wichtig sind Gemuse und Obst. Sie
enthalten Vitamine, die den Korper
vor Krankheiten schitzen. Auch in
Milch, Kdse, Joghurt, Fleisch, Fisch
und Eiern sind wichtige Ndhrstoffe.
Sufes und Fett sollte man nur in
kleinen Mengen essen. Und nicht
vergessen: immer viel trinken, am
besten Tee oder Wasser!

3) Wichtige Tipps

Vollkornbrot ist geslinder als
Weif3brot. Wurst und Fleisch sollte
man nicht zu viel essen. Flr eine
gesunde Erndhrung braucht dein
Korper jeden Tag mindestens

5 Hande voll Obst und Gemuse.
Weil sich die Vitamine direkt unter
der Schale verstecken, isst man
Apfel am besten mit Schale. Es
macht Spaf3, Obst und Gemuse
zu schnippeln oder sich ein

leCke_reS MU?‘“ zu mischen. Obst und Gemiise sollte man immer
Probier es einfach mal aus! grindlich waschen, bevor man es isst.
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Kurzmeldungen

Die Schulen sind geschlossen

Das Coronavirus breitet sich in
Europa weiter aus. Inzwischen
sind auch bei uns Schulen und
Kitas geschlossen. Viele Eltern
arbeiten jetzt von zu Hause aus.
Die Schilerinnen und Schuler
bekommen Aufgaben, die sie
zu Hause bearbeiten kénnen.
Das gab es bei uns noch nie.

Wie ist die Lage bei dir?

In der Nacht zum 29. Mérz wird die
Uhr von 2 Uhr auf 3 Uhr vorgestellt.

Schwierige Worter

das Organ / die Organe:

Organe im Kérper sind zum Beispiel
das Herz, die Lunge, der Magen,
die Leber, der Darm und die Nieren.

der Ndéhrstoff / die Néhrstoffe:

Durch das Kauen und die Verdauung
im Magen und Darm wird die Nahrung
in Ndhrstoffe zerlegt: Kohlenhydrate,
Eiweif3e, Fette, Vitamine und andere.

die Kita / die Kitas:

Das ist die Abkurzung fir
Kinder-Tagesstatte.

Dort werden Kinder betreut,
wdhrend die Eltern arbeiten.

www.die-kinderzeitung.de

Eine Stunde weniger Schlaf

Am 29. Mdarz 2020 beginnt die
Sommerzeit. Das bedeutet, dass
die Uhr in der Nacht um eine
Stunde vorgestellt wird. Morgens
ist es dann ldnger dunkel, dafir
bleibt es abends langer hell. Kein
Wunder also, wenn wir nach der
Zeitumstellung morgens noch

ein wenig mude sind!
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Spiel & Spaf

Wie viel Uhr ist es?
Schreibe den Buchstaben neben der passenden Uhr hinter den Satz!

Der Wetterfrosch isst morgens funf

2) Es ist drei Uhr.
3) Es ist halb zwdlf.
4) Es ist Viertel vor funf.

5) Es ist Viertel nach vier.

Silben-Ratsel
Schreibe die Worter auf die Linien. Die Silben helfen dir dabei:
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Rdatsel am Rand

Wie viele Sticke
". 2 leckeres Obst und
Gemtuse isst der

M 3 Wetterfrosch an

diesem Tag?
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Mein Lieblingswitz...
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Mann: .Der Salat schmeckt TN

scheufilich. Hast du ihn nicht

gewaschen?" Darauf meint
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Energie fur den Korper
Fragen zur Ausgabe 2020/492

1 Der Korper...

Z braucht keine Energie.
Q bekommt seine Energie durch die Ndhrstoffe in den Lebensmitteln.

2 Vitamine bekommt der Koérper, wenn man...

O viel Schokolade isst.
| viel Wasser trinkt.
U viel Obst und Gemuse isst.

3 Ist es immer wichtig, viel zu trinken?

U Nein, denn in der Nahrung ist genug Flussigkeit.
A Ja, man muss immer viel trinken.
E Nein, Getrdnke brauchen wir nur, wenn es sehr heif ist.

4 Was stimmt nicht?

G Vollkornbrot ist gestuinder als Weifbrot.
P Man sollte nicht zu viel Fleisch und Wurst essen.
R Apfel sollte man immer schdlen, bevor man sie isst.

5 Wie viel Obst und Gemuse sollte
man jeden Tag essen? Trage die Buchstaben ein, die vor

L Das ist ganz egal. den richtigen Antworten stehen:

K Man sollte mindestens 5 Hénde 1 2 3 4 5
voll Obst und Gemuse essen.
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