Liebe Eltern,

diese Woche dreht sich alles um Vitamine und Ballaststoffe,
in welchen Lebensmitteln sie zu finden sind und warum sie fiir

unseren Korper so wichtig sind.

Gemeinsam mit lhrem Kind mixen Sie einen leckeren
Power-Smoothie — denn genau da stecken sie drin: Vitamine
und Ballaststoffe finden sich vor allem in Obst, Gemiise,

Vollkornprodukten, Niissen und Samen.

Vitamine stiarken das Immunsystem und halten uns fit. Ballast-
stoffe fordern die Verdauung, machen lange satt und halten den

Blutzuckerspiegel stabil — perfekt, um Heillhunger zu vermeiden.
“ Sie sind also rundum wichtig und gesund 0
o Q

Bringen Sie diese Woche extra viel Farbe auf den Teller — mit
frischem Obst, Gemiise, Vollkornprodukten und Samen. So bleibt die

Erndhrung nicht nur gesund, sondern auch spannend und lecker!
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< Launometer ausfiillen

¥ Powertalk ausfiillen

¢ Erndhrungstagebuch ausfiillen (téglich)

¢ Extrapower eintragen (taglich)

< Quiz ,, Taschen packen”: Mit welcher Wahl kommt
dein Avatar mit dem Fahrrad am weitesten?

< Podcast ,Hor dich fit! Das Vitamin

ABC” anhéren
¢ Fragen zum Podcast beantworten

¢ Rezept Vitamin Booster ausprobieren
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Mixen Sie gemeinsam mit lhrem Kind den Vitamin Booster

Smoothie aus der PowerKids-App — und probieren Sie
auch andere Smoothies mit Obst und Gemiise aus. Welcher

schmeckt lhnen am besten?

Bringen Sie Farbe auf den Teller! Kombinieren Sie buntes Obst
und Gemiise — je bunter, desto spannender fiir Kinder. Ein schon

angerichteter Teller macht oft neugierig aufs Probieren.

Starten Sie den Tag mit einem gesunden, ballaststoffreichen
Friihstiick wie Haferflocken mit frischem Obst oder Vollkornbrot mit

Avocado. Ein gutes Friihstiick liefert wichtige Nahrstoffe und Energie
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Finden Sie heraus, in welchen Lebens-
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% Weitere Informationen und Links
* Empfehlung zur téglichen Aufnahme von Ballaststoffen
* Was macht Ballaststoffe so gesund?

* Weitere tolle Smoothie Ideen und Rezepte
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Gutes fur alle.



