inderbowle

Zutaten fur ca. & Pertionen

4 raife Kiwis, 1 EL Zitronensatt, 1 reife
Banane, bel Bedart stwas Leitungs-
wasser oder Apfelsaft

Du brauche!

Kieine Eisfarmetien (oder tere Joghsr-
becher sowie Holzatisle), Plrierstal
(aiterativ gnht cuch wine Gabel)

8o wird's geme
' gma-muwﬂuﬁhmum

Elbdus Dhuamcmmmhm
mmmﬂhdmmml

Schlechte r
Cala, Lima & Co.snthaiton vist
Zuehor, Auch zuckerfroie” Lima
sind 506 - durch SGAstofts, Das
macht oft noch mef Lust aut
Siflas. Trirke Gosidftes nur salton

O  1oicht Kapfschmorzon odar Sehwirdel

Obst-Zauber am Stiel

Fastes Obst nach Wahl - gemne ge-
miseht (besondars lacker: Mango
und Wassermitana),

1 Becher Naturjoghurt

Du brauchst

Helzspiefie

Ba wird's gemacht
I Schneide das Obst in mundgerechte
Stlcke.

sﬁmqtm in die e
nd stalls sla filr 4-8 Stunden =
am bestan Gber Nacht = ns

Ji et braune Punkte dis Banane
hat, desto sifier wird dein Eis—
mmmd

: ait
2 winen Holzspiall - abar nur so wait,
wie der Joghurtbecher hoch ist.
3muﬂwm§ﬂiaﬂinﬂsn.hgmﬂ
uritd Lege itin auf einen grofen Tellsr.
Barsite sa alle Spioe vor,

4 Stelie den Teller fir mindestens
2 Stundan Ins Gafriorfach,

Tipp: Direkt aus dim Gefrierfoch
servioren - schmockt wie gin Mini-Eis.
am Stiel!

L ikservastion e AW - D Deassshe tnbrie

;
u:

‘Bessertrinker-Wissen & Rezepte
filr Kinder ohne Zucker

Mit Trinkhalm-Fahnchen

Schnippeln,
mixen,
einfrieren mit

AOK, Die Gesundheitskasse.




Im Sommer (st es wichtig, viel zu trinken = denn beim
Schwitzen verliert dein Korper Wasser, Fllissigkeit kannst
du auch Gber Obst, Gemilse oder Eis aufnehmen. Ja, auch

das goht! Cool, ader?

mixen, mit

Graner Melonenzauber

8o wird's gemacht
' sqahmsmwmwh !
Stiicke,

Trinkt

Durst ist ehn Warnzdichen - dann Eiskalte Getrdnke erfrischen nur

fahit deinem Kérper Waaser, Besser kurz, kbnnen aber Bauchweh machen
mmﬁ" das Wassarmolonsn- int ex, regetmallig dbar den Tag ouo Trinke daher lisber kiihi, aber nicht
2 Glager Fruch klgin. werteitt zu trinkmi. Stell dic sin Glas wlikait - und nicht 2u schaell Das

oder der Familie macht das richtig Spas, Und m':n b s darblErer Sl sl st beceit odor nimm ina Triikflasche mit. § @)  sehiont dan Bouch

das Beste daran: Solbstgemacht schmeckt xmﬁ woh. 2 Stingel Patorsitie, Saft 3 Zitranensaft und der Poteesills in

nicht nur bassar, sondem Ist auch gesinder! Fruct ) den Mior (dckor in sine Scidssal)

Hier findest du meine Jolinchen-Rezopte fir vorid: und p&hu“uum

heille Tage. Ganz ahne Zucker - aber richtig Du brouchst 2u tisk? Dann Hitire gin bisschin

leckor! tab LEROT LNLOY,

Smoathie-Mixer odar Plrkers nailiatia
-~ 4wmmmmwmm
Sish In G Gaiser, damit er schin foin
wird. )
Tipp: Gut gekihit schmackt din Griine
Melanenzauber besanders frischl
Erkiarund
wdﬂw"
Ot U0 B e, wann Kindat sollen neﬂew::. minch A.Mn:t ot inc W h
Woseh® B0 st ! ollers an agen mindos- m beston gesignet sind Wasser, = schung
RS orarendist- tens 1 Liter trinkan - das sind 5 grofls urgeidifithg Tieb R el i S P Uberra
“‘“ﬂ,a o Glzer. Ab 10 Jahran sollen es 6 Gidser obﬂ schorlen. Du sparst vist Geld, warin du Emwurld mi
Taetbltel sein. Wonn du droullen spistst cdor Sport die Toes und Schorfen selbst machit.
:LL.-!"“M'“ machst, brauchst du sogar noch mehr. L=

.n..,. awossar, nach Waht 2-3 Obst-
i baum Bilspiel Erdboers, Him:
‘aere, Heids Zitrone, OranGe,
Melane,

Ingwer) -l 8 Woetsa astor 15 Minut

& an cinem kilhlen Ort ziehen. Je 18150
- o5 zlaht, dosto intansiver wird dar Ge-
Grafa Karafte oder Krug il

Hinsy

maAckt B8 wiihtia fit

ev Labaliw o it

itungswasser ist fopl

In Dewrtschland kannst du Laitungs-

‘wsser Uberodl trinken = o8 wird kon-

trolliaet. Auch TrinkBrsnnen sind akay.
Speingbeunnen ader Bocken mit dom
Schild _Wain Trinkwassae” sind tabu,

%a
°

eagen? Klarl
Manche Dost- und Gemisesarton
snthalten viel Wasser - und schimeckn
leckor: Malone, Erdbeore, Traube,
Gurke, Radiesehen oder Tomate zum
Baispiol. Einfach viel knabbarn!




