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\L\u@ knabbern

mit V0K

Spielerisches Lernen
fir Kinder zwischen
6 und 9 Jahren

L

In diesem Heft nimmt Kroki dich mit auf eine bunte Reise durch
die Welt der Lebensmittel. Mit kleinen Ratseln und Aufgaben kannst
du lernen, was dem Kérper und den Zahnen guttut.



Posst .

Kroki kennt das Geheimnis
fur gesunde Zahne!




Kennst du Kroki schon? Vielleicht hast
du ithn schon einmal in der Kita oder
Schule getroffen. Er ist ein echter
Zahnputz-Profi!

Fir starke Zahne braucht es aber noch
mehr. Mochtest du wissen, was das ist?
Dann komm mit! Gemeinsam liiften
wir das Geheimnis!

GEHEIMNIS




TARDMWK

Das Geheimnis ist geltftet:
Gesundes Essen macht Zdhne
stark!

Kroki hat sein Zauberfutter
gefunden. Kannst auch du
erkennen, was gut fir deine
Zahne ist?
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Male nur das
gesunde
Essen aus!







Erndnrungspyramide

So lieben es deine Zdhne - und dein Korper auch!

Die Pyramide zeigt, was wir reichlich essen und trinken sollten
und was nur selten auf unserem Teller landen sollte: Je weiter
unten, desto ofter darf es auf den Teller. Je weiter oben, desto
sparsamer sollten wir damit sein.

Jeder Mensch und jeder Tag ist anders.
Hauptsache, die Richtung stimmt!

Fett- und zuckerreiches Essen
und Trinken: sehr sparsam!

Ole, Fette und Niisse:
maBig, regelmaBig und
bewusst auswéahlen

Milch, Milchprodukte, Hiilsen-
friichte und Fisch: regelmaBig,
manchmal Fleisch und Wurst

Getreide und Kartoffeln:
4 Portionen am Tag

Obst und Gemiise:
5 Portionen tédglich

Viel trinken
(Wasser/Tee)!




So sieht es leider stattdessen oft im Alltag aus: Wir
essen zu viel StBes und Fettiges. Gesundes und un-
gesuBte Getranke kommen zu kurz. Dadurch wird
die Erndhrungspyramide hin und wieder regelrecht
auf den Kopf gestellt.

Das ist viel
zu viel Zucker!




<o Niel Zucker!

Manchmal sieht man auf den ersten Blick gar nicht, wie viel

Zucker sich in Lebensmitteln versteckt: Wenn du nicht aufpasst, <
passiert es schnell, dass du viel zu groBe Mengen Zucker isst )
oder trinkst. Das schadet deinem Kérper und deinen Zahnen.
Zum Gliick kennt Kroki Tipps und Tricks und hilft dir, genau
hinzuschauen.

I Zuckerwirfe| _

304¢

y



Wevde Zutkerdetektiv

Finde gemeinsam mit Kroki heraus, wie viel
Zucker sich zum Beispiel im Orangensaft ver-
steckt. Daflir muss man ein wenig Kopfrechnen.
Wenn du beim Rechnen Hilfe bendtigst, kannst
du eine erwachsene Person um Unterstiitzung
bitten.

So gehst du vor:

Auf jeder Lebensmittelverpackung findest du
eine Nahrwerttabelle. Suche auf der Orangen-
saftpackung dort die Mengenangabe fiir Zucker
(,davon Zucker"). Diese Angabe bezieht sich in
der Regel auf 100g/100ml. Wie viel Zucker hat
der Apfelsaft pro 100 ml|?

Jetzt kannst du dir die Gesamtmenge fiir die
ganze Apfelsaftpackung ausrechnen:

11 sind 1000 ml,
1000 ml sind 10 mal so viel wie 100 ml.

Also kannst du deine oben erforschte Zucker-
menge fiir 100 ml mit 10 multiplizieren, dann

hast du die Gesamtmenge. Hier ist Platz fiir
deine Rechnung:

Die ganze Packung Orangensaft hat also

Zucker.

Durchschnittliche Nahrwerte

pro 100 ml

Brennwert kJ/kcal 187/44
Fett 0,1g O
davon gesattigte Fettsduren 0,02 g 1
Kohlenhydrate 10,2 g :
davon Zucker 90¢ e

TWef 01g
Salz 0,01g¢ &

Eine Menge in Gramm ist oft schwer vorstellbar.
Deshalb kann man diese Gesamtmenge anschaulicher
darstellen, indem man sie in Zuckerwiirfel-Anzahl
umrechnet.

Dafiir muss man wissen: Ein Zuckerwiirfel wiegt 3 g.
Die gerade errechnete Gesamtzuckermenge kannst
du also durch 3 teilen, dann weil3t du, wie viele Zu-
ckerwiirfel deine Orangensaftpackung enthalt.
Schreibe die Rechnung auf:




Gesunde Brotbog

Eine gesunde Brotbox gibt dir Energie zum Lernen und Spielen,
schiitzt die Zahne und hilft dir, gesund gro3 zu werden!

Tomate

Gurke

Basilikum Schnittlauch
Blaubeeren
Kase

Ei Karotte
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Jetzt kennst du einige tolle Zutaten!

Kroki ist schon ganz aufgeregt: Wie
sieht dein leckeres gesundes
Pausenbrot aus?

Kannst du auch ein lustiges Gesicht
aus den Zutaten zaubern?

je gesunden

Male d deine

Zutaten auf

Brotscheibe!

_ )

Naeclnm@@hn

Natirlich darfst du auch mal naschen!
Dafiir hat Kroki ein paar Naschregeln
aufgestellt:

- hochstens einma] am Tag

-am besten nicht vormittags

- eine kleine Portion (nur so
viel, wie in deine flache
Hand passt)

- trinke s{iBe Getrinke nyr
Sparsam
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Neben dem Pausenbrot gehdren auch gesunde Snacks

zu einem zuckerfreien Vormittag. Deine Zdhne freuen sich, ] Male dein
knackiges Gemiise zu kauen. Frisches Obst ist eine tolle L'Eb“”QSobst und
Alternative, die du zum Beispiel statt siiBer Riegel einpacken ‘ge_mijse in die
kannst. Achtung: Auf zu fettige oder stark salzige Snacks wie beiden Felder
Chips solltest du in deiner Pausenbox verzichten. hinein,

Dein Lieblingsobst Dein Lieblingsgemuise

Posef .

Kroki mochte dein Geheimnis wissen:

Welche Naschereien isst du am liebsten,
zum Beispiel an besonderen Tagen wie
deinem Geburtstag?
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Dem Essen

Togebucheintrag | s

! Schreibe, 145 4
eute 9egessen hast.

Datum:

Einen zuckerfreien Vormittag geschafft? Q Ja Q Nein

Das war mein Friihstiick:

Das war mein Mittagessen:

Das war mein Abendessen:

Das gab es zwischendurch:

So viel habe ich getrunken:
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FRUCHTIGE 0PST-SPIERE

O G O

20 Minuten Einfach 4 Portionen

Zutaten:

40 g Blaubeeren - 40 g griine Weintrauben - 1 Kiwi -
1 Apfel - 1 groBBe Banane - 1 EL Zitronensaft -
100 g Erdbeeren - 100 g Melone - 8 HolzspielBe

Sohvttt &

Blaubeeren und griine Trauben abwaschen. Kiwi scha-
len, langs halbieren und in 8 Scheiben schneiden. Lass
dir beim Schneiden eventuell helfen.

Sehvtt 2

Apfel schalen und in Wiirfel schneiden. Banane scha-
len und in 8 gleich dicke Scheiben schneiden. Apfel-
wiirfel und Bananenstiicke zusammen mit dem Zitro-
nensaft vorsichtig in einer Schiissel vermischen.

Sohvtt %:

Erdbeeren putzen, griinen Stielansatz entfernen und
je nach GroBe langs halbieren. Melone ahnlich grof3 o 0
in 8 Stiicke schneiden. Y P

Sehritt 4

Das Obst nacheinander auf die Spiel3e stecken - als
bunter Mix oder in gleicher Reihenfolge. ObstspieBe
auf einem Teller anrichten und im Kihlschrank auf-
bewahren, bis du es essen mdchtest.




LECVERER VACE-IGEL

_ Krok.i Zeigt djr Zwej
Seiner liebsten Rezepte

20 Minuten Einfach 1 Portion zum Teilen NaChmaCherz,‘;lm

Zutaten:

1 Birne - Trauben - kleine Tomaten - Kdsewdirfel - 1 Karotte - 2 Blaubeeren - Zahnstocher

Celvitt &

Wasche die Birne ab. Schneide seitlich ein darauf steckst du abwechselnd Kéase-
Stilick ab, damit sie stabil liegen kann. wirfel, Trauben und Tomaten.

Cehritt 2 Cohvitt %

Stecke Zahnstocher in die obere Seite der Driicke die beiden Blaubeeren in die

Birne. Sie sollten schrag nach oben zeigen, Birne, damit dein lgel Augen hat.




Nach dem Essen
Zihne pufzen

Jetzt hast du so viel lber Essen gelernt - vergiss nicht, deine Zahne zu putzen!
Am besten zweimal am Tag und schon griindlich mit der KAI-Technik:

DD

1 Kauflachen . uBenflachen nnenflachen
hin und her kmmm ausfcg@w




Prufe dein
Wissen:

1. Wie heiB3t die Zahnputztechnik?

2. Was diirfen wir reichlich

essen?

3. Wie heiB3t die Pyramide, die uns
zeigt, was und wie viel wir

essen und trinken sollten?

4. Wie oft sollten wir uns die

Zahne putzen?

5. Was ist eines von Krokis
Lieblingsrezepten?

6. Was ist fruchtig und auch 1
gesund?

Losungswort:

Findest du das 2p

Losungswort
heraus?
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Poct.. Vier findest du
die l/b'eu\n@e\n'.

TARDMN

Das Geheimnis it geliiftet:
Gesundes Essen macht Zahne
stark!

Kroki hat sein Zauberfutter

gefunden. Kannst auch du w
erkennen, was gut fiir deine

Zahne ist?

)

i' D
"/ oo

o (0
v
Male nur das
gesunde
Essen aus!

< Niel Zuckeyr!

Manchmal sieht man auf den ersten Blick gar nicht, e viel
Zucker sich in Lebensmitteln versteckt: Wenn du nicht aufpasst, P
passiert es schnell, dass du viel 2u grobe Mengen Zucker isst

oder trinkst. Das schadet deinem Kbrper und deinen Zahnen.
2Zum Glick kennt Kroki Tipps und Trcks und hilft ir genau
inzuschauen.

1 Zuckerwirte| - 5 9
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Werde Zuckevdetektiv

Finde gemeinsam mit Kroki heraus, wie vl
Zucker sich zum Beispiel im Orangensat ver-
steckt. Dafr muss man ein wenig Kopfrechnen.
Wenn du beim Rechnen Hilfe bendtigst, kannst
du eine erwachsene Person um Unterstitzung

Durchschnittliche Nahrwerte

pro 100 mi
Brennwert kel 187/4
ert o,

1
davon gesiitigte Fettsiuren 0,02 9

—
bitter ’
Kohlenhydrate 1029 | =
So gehst Du vor: davon Zucker) 909 | =
- 01 <
Auf jeder Lebensmittelverpackung findest Du Salz O‘mqq

eine Nahrwerttabelle. Suche auf der Orangen-
saftpackung dort die Mengenangabe fir Zucker
(.davon Zucker"). Diese Angabe bezieht sich in
der Regel auf 100g/100m. Wie viel Zucker hat
der Apfelsaft pro 100 mi2

Eine Menge in Gramm ist oft schwer vorstellbar.

Deshalb kann man diese Gesamtmenge anschaulicher

darstellen, indem man sie in Zuckerwirfel-Anzah

umrechnet.

20 9 Dafiir muss man wissen: Ein Zuckerwarfel wiegt 3 g
Die gerade errechnete Gesamtzuckermenge kannst

i teilen, dann weibt Du, wie viele

Zuckerwirfel Deine Orangensaftpackung enthalt.

Schreibe die Rechnung auf:

ganze Apfelsaftpackung ausrechnen:

11sind 1000 m,
1000 ml sind 10 ma o viel wie 100 m.

Also kannst du deine oben erforschte Zucker- 0:% =

9
menge fir 100 mi mit 10 multplizieren, dann 20 Zuckerwir {, el

hast du die Gesamtmenge. Hie it Platz ir
deine Rechnung:

-1 =%

Die ganze Packung Orangensaft hat also

) Zucker.

Gesunde Brothog

Eine gesunde Brotbox gibt dir Energie zum Lernen und Spielen,
schiltzt die Zihne und hilft dir, gesund groB zu werden!

Gurke

Basilikum
Blaubgeren

Kase
Ei Karotte

Prufe dein
Wisseh:

1. Wie heiBt die Zahnputztechnik?

2. Was diirfen wir reichlich
essen?

3. Wie heiBt die Pyramide, die uns
zeigt, was und wie viel wir
essen und trinken sollten?

4. Wie oft sollten wir uns die
Zihne putzen?

5. Was ist eines von Krokis
Lieblingsrezepten?

6. Was ist fruchtig und auch
gesund?

Losungswort:

EERENRRNE NSRS

Findest du d2S
Lgsungswort

heraus?
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Hier gibt es mehr Informationen
und Downloadmaterial von Kroki:

www.oberhavel.de/zahngesundheit

Divekt tur Sie da

Gesundheitsamt
Fachdienst KJGD/Zahné&rztlicher Dienst

Postanschrift:
Adolf-Dechert-StraBe 1
16515 Oranienburg

Hauptsitz: AuBenstelle:
Berliner StraB3e 35 Karl-Marx-Platz 1
16515 Oranienburg 16775 Gransee

Telefon: 03301 601-3764
E-Mail: Zahngesundheit@oberhavel.de

Impressum
direkt dridber!
oberhavel
Landkreis Oberhavel Drucktastisch Oberhavel GmbH
Adolf-Dechert-StraBe 1 Recyclingpapier

16515 Oranienburg
info@oberhavel.de
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Gesunde Erndarung -
Kindevleicht evklart

Ein Arbeitsheft flir schlaue Ernahrungsforscher
vom Zahnarztlichen Dienst Oberhavel

e Hier geht's zur Webseite
: k- des Zahnarztlichen Dienstes
"y M Oberhavel.

el .._ www.oberhavel.de/zahngesundheit




