


+Wir kochen fiir starke Knochen®

Ein Mitmach-Bildesbuch filr Kinder ab dem 3. und 4. Schuliahr

Wenn Erwachsene ihre Knochen nicht spiiren, denken sie im allgemeinen nich? iiber sie
nach. Zwei Beobachiungen gehdren allerdings zu ihrer Lebensesfahrung:

1. In der zweiten Lebenshélfie werden die Knochen anfaliiger fir Krankheiten.
2. Fraven sind hdufiger von Knochenkrankheiten betroffen als Manner.

In dieses Erfahrungsschema paBt auch die Osteoponose, zu deutsch der Knochen-
scihmund.

Was ist Osteoporose?

Unter Osteoporose versteht man eine Stoffwechseikrankheit, bei der die Knochen an
Sutstanz vesfieren, sozusagen ponbs werden. Das feine Metzwerk aus Knochenbaik-
chen, das den Knochen ven innen her Stab@tat versiht, nimmtab, und die Knochen wer-
den gegen Zug und Druck weniger widerstandsfhig. Die Entkaicung fhrt zu Schmerzen
und zu entsprechenden Beschrankungsn in der Bewegung. Die Knochen brechen aus
gesingfilgigem Anlal, meistens an den Wirbeln, den Unterarmen, den Ober- und Unter-
schenkein. Wenn die Wirbed brechen, mcﬂd‘rewmelmuhammn Die Patienten
werden Kiginer, die Wirbelsaule krimmdt sich. Kurz: Osiecporose tut weh, behindert und

Was haben Kinder mit Osteoporose zu tun?

Die Antwort ist einfach: Sehr viel, weil namlich die Vorbeugung gegen diese Krankheit im
Kindesalter beginnt. Je sorgfaltiper bereits der kindliche Konpar mit Calciumn, Phosphor

wnd VWitamin D wversorgt wind, desto fester entwickeln sich die Knochen des Kindes und
desto besser ist seine fier den altersbedingten Knochenabbau. Was inder
Kindheit an der Knochenbildung versdumt wird, mmmswmm
mehr machgeholt werden.

Was machte dieses Bilderbuch erreichen?

Das Wort JOstecpornose” kommt in diesem Bilderbuch nicht vor, Die modeme Gesund-
heitserzichung will Kindem nicht angst machen wor bestimmien Krankheiten. Visimehr
mdchte sie den Kindem die groBartigen Funktionen ihres Korpers verstandiich machen
und in ihmen ein Geflhl il Wohlbefinden, Hir Gesundheit entwicke!n. Das vorfiegende Bil-
derbuch wirbt deshalb _nur® urm Sympathie und Verantwortungsgefahl fiir die Knochen.
Es stellt die Leistungen des Skeletts dar und dessen Bedirfnisse fiir eine gesunde Ent-
wickiung. Dabei legt das Bikderbuch den Schwerpamkt auf eine knochenfreundiche®
Eméahrung. Es begnigt sich nichi mit der Vermittlung von Sachwissen, sondem leitet die
Kinder auch 2u sefbstandigermn Handeln in der Kiiche an. Dias Fid ist: Die Prinzipien siner
knochenfreundlichen Emahnung verstehen und selbst knochenfreundlich kochen kon-
nen.

Wo |26t sich das Bilderbuch sinsetzen?

Das Bilderbuch [Z81 sich einsstzen:

1. im Sachiundeunterricht ab dem 3. und 4. Schuliahr
2. bei Projesdtagen und Projekiwochen

3. zu Hause
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Knochen bewegt?

chen besteht mein I|
Skelea?

[ Welche Lebewesen |/ ! f b Wie werden
| haben Knochea? Aups welchen Kno- lI| Wosisind
| Knochen gut?

e ——

®
brawuchen Knochen?
Was sind Gelenke? |

Woraus besteben
Knochen?

Wie wachsen
Knochen'?

Liebe Midchen, liebe Jungen! m
Es scheint den Menschen Freude zu machen, Biicher zu schreiben und Wie kann ich

zuillustrieren. Guck blof mal in die Buchladen und Biichereien; dastehen EoaC R
sie zu allen nur denkbaren Themen: liber Pflanzen, Tiere und Menschen, '
Uber Lander und Meere, Giber Wind und Wetter, Gber Sonne, Mond und
Sterne ... Niemand kann die Themen alle aufzihlen.

Natiirfich gibt es auch Biicher Gber Knochen. Die meisten sind Lehr-
blcher fur Arzte, fir Krankenschwestern oder Krankenpfleger und fiir
Patienten. Darin steht, wie man gebrochenen oder briichig gewordenen
Knochen helfen kann, damit sie wieder zusammenwachsen oder wieder
stark und fest werden. Manche Blicher berichten iiber Knochenfunde
aus uralten Zeiten. Solche Knochenfunde vemraten den Altertumsfor-
schem etwas Uber die Entwicklungsgeschichte der Tiere und der Men-
schen. Erinnere dich nur mal an ,Otzi®, den Mann aus der Steinzeit, den
das Gletschereis der Otztaler Alpen nach fast 5000 Jahren wieder frei-
gab. Fur sein Skelett interessieren sich Archiologen aus aller Welt.

Aber etwas ist seften in der groBen Biichersammiung: das sind solche
Blicher iber Knochen, die auch Kinder schon verstehen kinnen. Wahr-
scheinlich liegt das daran, daB Kinder sich viel mehr fir Pflanzen und
Tiere, fir Autos, Zige, Flugzeuge und Schiffe, fiir Marchen und
Geschichten, fiir Fernsehen und Computer interessieren als ausgerech-
net fiir Kinochen.




Das ist eigentlich schade, denn Knochen sind sehr wichtige Bauteile im l,- it dhr i |

Karper von Menschen und vielen Tieren. Ohne deine Knochen, die durch L danEocches® |

Gelenke niteinander verbunden sind, und ohne deine Muskein und MNer- /" Ma kiar,

ven kdnmtest du dich nicht bewegen. Du kénntest nicht kauen und nicht _ was denkst du denn’

sprechen, nicht stehen, sitzen, liegen, nicht gehen, laufen, springen,
nicht schreiben, malen, basteln, nicht heben, tragen, arbeiten, nicht
schwimmen, radfahren, klettern... Dir werden bestimmt noch mehr
Bewegungen einfallen, die du deinen Knochen, Muskeln und Nerven ver-
dankst. Du siehst, die Beweglichkeit deiner Knochen bringt viel Freude
und Abwechslung in dein Leben.

Damit de Knochen im Kdrper ein Leben lang beweglich bleiben, muB
man sie richtig erndhren. Noch mehr als die Erwachsenenknochen brau-
chen die Kinderknochen gute Nahrung. Nur so kénnen sie wachsen und
im wahrsten Sinne des Wortes knochenhart werden.

Vielleicht ist es deshalb doch einmal ganz interessant fur dich, dieses
Mitmach-Bilderbuch dber Knochen zu lesen und alle seine Ritsel zu
knacken. Vielleicht bekommst du dadurch Lust, knochenfreundlich zu
kochen: fiir deine Knochen, fiir die deiner Geschwister, Freunde und
Eltern. Du wirst sehen, das ist kinderleicht, denn alle Handgriffe werden
genau beschrieben.

Aus Rinder-und aus
Schweineknochen
B kanmnst du die tolisten

7 Suppen kochen!

Hallo!

Ty




Nicht alle Lebewesen haben Knochen| -~

| Alle Tiere mit einem festen Knochenskelett und Muskeln, auch der
2|l Mensch, kinnen mehr verschiedenartige und viel kraftvollere Bewe-
|| gungen machen als Tiere, die nur Muskeln, aber keine Knochen haben.

| Aufgabe 1: | Kreuze an, wer Knochen hat.

Quallen ]

Wirmer ]

‘Knochen? Insekten ]
st Schnecken ]
eine feste Ha Fische O
Lurche (FrGsche, Krdten, Salamander) [

L Dinosaurier O

f Reptilien (Krokodile, Schiangen) ]

M

O

wire ich soschlapp [

wic ein Gespenst,

Ich habe "-II
leichte

Knochen mit
Luft drim.
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Schreibe die Namen der Lebewesan von
5.3 nach den angegebenen Zahlen in die-
ses Ratselkastchen. Wenn du es richtig >

machst , erfahrst du, was der Kater auf §f =8
dem Dachboden Gber Knochen denkt.




W Ein Skelett ist doch ganz nett

Ein Mensch hat rund 200 verschiedene Knochen, verbor-
gen unter Haut und Muskeln. Alle Knochen zusammen
bilden das Skelett. Damit die Menschen ihre Knochen
auseinanderhalten kdnnen, haben sie ihnen Namen
gegeben. Welche Knochennamen kennst du schon? Das
Schienbein? Die Rippen?

| Aufgabe 3: |

Menne die Knochennamen, die du schon weiBt.
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Sp. S Mit diesem Bild kannst du die Namen wichtiger Skelett-
L T Ly knochen lernen.
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Auf diesem Bild siehst du Christines Knochen mit vielen Zahlen. Schreibe
die Namen der numerierten Knochen in das Ratselkastchen. Es kann sein,
daf dir ein Knochenname nicht einfalit, dann schau nach auf Seite 5.
Ubertrage die numerierten Buchstaben aus dem Ratselkastchen in das
Losungskastchen. Wenn du alle Knochennamen richtig eingetragen
hast, erfahrst du, wozu deine Knochen gut sind.
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Wenn zwe: Knochen
aufeiranderstoBben,
bilden sie ein _..
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Wozu sind Knochen gut?
Aufgabe5: | Kreuze an, was zutrifft.
richtig
So wie Holz- oder Stahlbetonpfeiler ein
1 O Haus stiitzen, so stiitzen die Knochen
unseren Korper.

2 O Die Wirbelsdule und die Beinknochen
halten unseren Korper aufrecht.

3 O Knochen verdauen unsere Nahrung.

O Alle Knochen zusammen bilden
4 das Parkett.

Damit sich zwei Knochen miteinander
5 C:I bewegen konnen, bilden sie zusammen
ein Gelenk.

& O Knochen pumpen unser Blut durch
den Kdrper.

7 O Knochen kdnnen denken.

Der Brustkorb schiitzt das Herz, die
8(C)  Lunge und die Leber vor StoB und Druck
von auBen,

g O Alle Knochen zusammen bilden
das Skelett.

; O Knochen regulieren die
0 Kérpertemperatur.

11(_)  Knochen kinnen riechen.

i
g

o e S ouogg .

Was ist richtig?
Was ist falsch?

falsch
Die Schadelknochen schiitzen das O
Gehirn vor Veerletzungen.

Das Becken schiitzt den Darm, die Blase
und bei Madchen auch die Geb&mutter
vor Druck und StoB von auBen.

Knochen konnen sehen.

Die beiden Schulterbldtter und die bei-
den Schliisselbeine verbinden die Arm-
knochen mit dem Brustkorb.

Die Wirbelknochen schiitzen diz Merven
des Rickenmarks.

SIS DR D &

Hallo. Kleiner z2us
dem Innenchr! |

Hallo, langer Knoxi! Da bist der Engste Kno-
chen im Skelett, ich bin der kleinste. Aberich
bin wichtig zum Horen. Ich bin ndmlich ein

Gehdrkndchelchen und heifle  Steighagel®.




Das Knochen-Muskel-Team

Die etwa 200 Knochen deines Skeletts sind durch Gelenke miteinander Gelenke, die aus einem kugeligen Knochenende und einem J o

verbunden. Deine Gelenke machen es méglich, dab deine Knochen sich pfannenformigen Knochenende bestehen, heiBen /

miteinander bewegen kénnen. Wenn du keine Gelenke hattest, warestdu

steif wie ein Stock. Versuche nur einmal zu essen, ohne deinen Arm zu .

beugen. Uberpriife die Beweglichkeit dieser Gelenke an deinem |
eigenen Karper. R

| Aufgabe 6: | Fiille die Liicken im Text.
In manchen Gelenken kénnen die beteiligten Knochen nur gebeugt oder
gestreckt werden.
Das gilt z.B. fir das
zwischen Oberarmknochen

und Elle und Speiche

oder fiir das awischen
Dberschenkelknochen und Schienbein.

Weil diese Gelenke funktionieren wie ein &j’

heiBen sie

Uberpriife die Beweglichkeit dieser Gelenke an deinem eigenen Korper.

Andere Gelenke kinnen auch Drehbewegungen machen. In solchen
Gelenken bewegt sich das kugelfdrmige Endstiick eines Knochen indem
pfannenfdrmigen Endstiick eines anderen Knochens.

Dras gilt z.B. firdas zwischen Wo ist an deinem Arm ein Scharniergelenk? Male den entsprechenden
Schulterbiatt und O N iismr%t‘.sgﬁjﬁtandamm ein Kugelgelenk? Male den entsprechen-
und fir das zwischen Hiftbein und

Oberschenkelknochen.

8



So sieht ein Gelenk aus:

Deine Gelenks bewegen sich aber nicht von allein. Sie brauchen
dazu viele verschiedene

Alle Skelettmuskeln sind mit Sehnen an den Knochen festgewach-
san. Wenn ein Muskel arbeitet, wird er kiirzer und dicker. Dadurch
zieht er den Knochen in die gewiinschte Stellung. An unseren
Bewegungen arbeiten immer mehrere Muskeln mit.

An deinem Ellenbogengelenk sieht das so aus:
Betrachte einmal diese beiden Bilder:

Triceps-Muskel

Triceps-Muskel

Die beiden wichtigsten Muskeln an deinem Oberarm sind:

1. Der Biceps-Muskel. Er ist an seinem einen Ende am
Schulterblatt und am Oberarm festgewachsen und an
seinem anderen Ende an der Speiche.

2. Der Triceps-Muskel. Er ist an seinem einen Ende eben-
falls am Schuiterbiatt und am Oberarm festgewachsen,
an seinem anderen Ende aber an der Elle.

Wenn du dein Ellenbogengelenk beugen willst, zieht sich
der Biceps-Muskel zusammen. Er wird dabei kurz und
dick. Der Triceps-Muskel ist zur gleichen Zeit entspannt. Er
ist lang und diinn.

Wenn du dein Ellenbogengelenk wieder strecken willst,
entspannt sich der Biceps-Muskel und wird dabei lang und
dinn. Der Triceps-Muskel wird dabei kirzer und dicker
und streckt das Ellenbogengelenk.

[Aufgabe: |

Lege deine linke Hand um deinen rechten Oberarm und versu-
che, die Arbeit der beiden Muskeln zu spiiren, wenn du das Ellen-
bogengelenk beugst und wieder streckst.

9



Was wir Menschen mit unseren Knochen
und Muskeln alles tun konnen.

| Aufgabe 9: | Wir kénnen:

...auf einen Felsen |1|{ l : [ —T’_z_

...auf einem Spielplatz herum |T:'3 L _; _ _____!_ P
...auf einer Wiese einen Purzelbaum &l I | '.I——"— all =
.ineinem See 5 F |

...einen FuBball hinundher | B | [ 1

...mit Farbeneinwunderschones Bid LM N |

. thon GioBelbicts sian tebon Biier. | il y
..aufeiner Schaukelin den Himmel LS |

i dneriSitwibaelon 11 | i

...an zwei Ringen hinund her :5__ h 3

|EE‘1_"'-:_¥
|

_.OberginenkieinenBach | © |

Schreibe die gesuchte Bewegungsform in die leeren Kastchen, und Gbertrage die
numerierten Buchstaben der Reihe nach in das Lisungskastchen. Dann erhaltst du
eine wichtige Information. Knochen und Muskeln, die nur liegen, sitzen und stehen
dirfen, verlieren an Arbeitskraft.

Suche noch mehr Bewegungsformen. Mache deinen Klassenkameraden eine
Bewegung vor, und laB sie raten, was du gemeint hast.




gelb = Schneidezihne

rot = Eckzdhne

blau = vordere Backenzahne

grin = hintere Backenzihne
(nicht im Milchgebi vor-
handen)

orange = Weisheitszihne (nicht im

Zahne und Kiefer gehoren zusammen

Die einzigen Teile aus dem Skelett, die jeder sehen kann, sind deine Zahne. Wenn du
sprichst, lachelst oder lauthals lachst, schauen sie aus deinem Mund heraus. Sie

stecken in den Zahnfachem des Ober- und Unterkiefers. Mit Hilfe deiner Kaumus- | R e

kein kannst du deinen Unterkiefer im Kiefergelenk bewegen. Deine Zihne sind die | etk 5o sehin e
hértesten Teile deines Korpers. Perben auf ciner
| Schnur.

Hallo, Kmeoxi. Wir sind
zwar keine Knochen,

aber wir gehdren anch
zum Skeletl.

| Aufgabe 10: |

a) Male die verschiedenen Zahntypen des bleibenden Gebisses nach dem
vorgegebenen Schema bunt an, und prage dir die verschiedenen
Mamen ein. Fange mit den Schneidezdhnen im Unterkiefer an.

b) Uberlege, welche Zihne es im MilchgebiB nicht gibt. Kreise sie in dem
Bild nebenan ein, und schreibe auf, wie sie heien:

c) Wieviel Zdhne hat das MilchgebiB, wieviele Zahne hat das bleibende
Gebil?

Milchgebi: bleibendes GebiB:




Mit gesunden Zahnen kannst du deutlich

Sprich alle Buchstaben des Alphabets laut aus, und finde heraus, bei
Uberlege einmal, was deine Zihne alles tun kinnen: welchen Buchstaben deine Zunge deine Zahne beriihrt. Meine Zahne

sind wichtig zur Aussprache der Buchstaben:
Mit gesunden Zahnen kannst du kleine Bissen von einem
Mahrungsmittel
Mit gesunden Zdhnen kannst du feste Nahrung kréftig

[Aufgabe 12: |

Was der Hund Bello denkt, ist richtig: Auch viele Tiere haben Zihne!
Schau in dem Ratsel nebenan einmal nach, wie verschieden die Tiere
sind, die Zdhne haben. Trage ihre Namen in das Ratselkistchen ein.
Wenn du die Buchstaben in den blauen Feldern in der richtigen Reihen-
folge in das Ldsungskastchen eintrdgst, entsteht dort ein Merksatz.
Suche noch mehr Tiere, die Zdhne haben. Suche auch solche, die keine
Zdhne haben.

Wer keime Knochen
hat, hat asch keine
Lahne.




So sehen Arm- und Beinknochen
von innen aus

Wie die Kdrperhaut den ganzen Menschen zusammenhalt, so umhiilit die
Knochenhautjeden einzelnen Knochen; nur an den Gelenkenden gibt es
keine Knochenhaut. Die Knochenhaut enthalt viele Nerven. Deshalb ist
sie s0 empfindlich. Du weiBt, wie weh es tut, wenn du dich z.B. an deinem
Schienbein stiBt oder an deinem Ellenbogen.

Unter der Knochenhaut liegt die feste Knochenrinde. An den Gelenken-
den ist die Knochenrinde dinn, in dem Knochenmittelstiick ist sie dick.

In ihren Gelenkenden haben die Arm- und Beinknochen viele feine
Knochenbdlkchen. Das macht sie fest und stark, wenn die Muskealn an
ihnen ziehen. In den Hohlrdumen zwischen den Knochenbélkchen liegt
das rote Knochenmark, in dem die *roten Blutkérperchen und bestimm-
te "weibe Blutkdrperchen fiir dein Blut gebildet werden.

Das Knochenmittelstiick ist wie eine stabile Réhre; es enthilt keine
Knochenbélkchen. Bei Kindern liegt auch im Mittelstiick der Arm- und
Beinknochen rotes Knochenmark; bei Erwachsenen enthélt das Kno-
chenmittelstiick nur noch gelbes Knochenmark. Das besteht vor allem
aus Fett und kann keine roten und weiBen Blutkdrperchen mehr bilden.

Die vielen Hohlrdume im Knocheninneren machen die Knochen leicht.

|Alrf§abeiﬂ:l

Auf dem Bild in der linken Spalte kannst du in den Knochen hineinschau-
en. Versuche, den verschiedenen Knochenteilen die richtigen Namen
zuzuordnen. Schreibe sie auf die leeren Linien, damit jeder das Knochen-
bild verstehen kann.

) Biuthkdrperchen transportieren in deinem Biut den Sawerstoff aus der Luft, die du eingeatmet
hast.

“ﬂmm;;:m Krankheitsemreger, die in deinen Kdrper eingednungen

13



@l Knochen sind ein Speicher fir Calcium. Wenn im Blut Calcium fehit,
milssen die Knochen Galcium abgeben.

Eine Tasse besteht hauptséchlich aus Porzellan, eine Milchflasche aus
Glas. Weii du, avs welchem Material deine Knochen haupitsachlich auf-
gebaut sind? Kreuze die 5 richtigen Baustoffe an.

b
Wenn ich grofi bin, babeich |

o e rand ein Kilo Calciom in
) | R meinen Knochen.
O Porzellan 'CI Glas

Meine Knochen bestehan hauptsachlich aus

Auch deine Zahne enthalten hauptsachlich C
P " und
W , aber keine G

14



Auch deine Knochen sind lebendig

An einem Skelett im Museum sehen die Knochen bleich und leblos aus.
In Wirklichkeit aber sind sie ebenso lebendig wie andere Korperteile. Wie
alles Lebendige brauchen sie deshalb auch Mahrung. Es gendgt ihnen
aber nicht, wenn du irgendetwas iBt, um satt zu sein. Deine Knochen
machten eine Nahrung von dir haben, die sie stark und stabil macht. Nur
dann kbnnen sie viele Jahrzehnte lang deinen Karper tragen. Nur dann
konnen sie es ein Leben lang aushalten, daB deine Muskeln bei jeder
Bewegung an ihnen zichen.

Also, mach’ sie stark!

Sag mal, Knoxi, was fiar
cine Ernahrung tut den
Knochen und Zihnen gur?

Wir wiinschen uns genau wie alle anderen Korperteile, daB du
jeden Tag aus jedem Feld des Erndhrungskreises minde-
stens ein Nahrungsmittel iBt. Nur wenn du viele verschiede-
ne Nahrungsmittel iBt, bekommt dein Kdrper alle Nahrstoffe,
Vitamine und Mineralstoffe, die er braucht. Hier oben auf dem
Bild kannst du den Emahrungskreis sehen.

15
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r M= —

Unsere Uehlhgs'lahrungsmfttel sind reich an Calgi
Wunsch 2 e Er?aﬂﬂgjapzﬂabummndanem[}anmns E!Iutﬁba'gilli:r{
ngsmittel, die Galcium In alle deine Knochen und Zahne eingebaut werden
Wir wiinschen udm;:gtf}r?smar:ﬂa};m'gﬂﬁ Baustein. Calci- kann, braucht dein Korper auch Vitamin D. Es gibt nicht |
enthalten, dﬁlﬂﬂ el sind knochen- und zahn- viele Hahﬂn‘rgsrmttef die Vitamin D enthalten. Deshalb
umhaltige ahrungsm ittel. nﬁjrﬁm, dal du S?iﬂ kennst und iBt. Wir brauchen |
shrungskreises enthait unsere Lieblingsnah- . o
Fe:,ds.df%Ens!f:gnd I wcium@$ Wir i;aslﬁ:: Merke dir diese Nahrungsmittel:
; ich die Ha]-uurH‘;E;IWﬂEI aus Feld - mit- Fische ark/Kase
Sjeh im Ernahrungskreis nach, welche Nahrul wir Pitze {B]Ett |
QeI A Feldern vertreten sind. Aus Feld 4 mogen 3 Eigelb M. st
tel in dﬁs&nca] . c Mineralwasser und Orangen Leber il el
besonders ;;|urrﬂ_LaJt!gE§ Zusatz. . Sahne
saﬂumﬁpfebaﬁm[tcalﬂ|um' M“ﬂh %
ZuWunsch 4:
Das Vitamin D kommt aber nicht nur aus den auf-
% \9 gezdhiten Nahrungsmittein. Deine Haut kann mit
_ thlfe von Sonnenlicht auch selbst Vitamin Dher-
Wunsch 3: stellen.
AuBer Calcium brauchen wir auch Phosphor. Aber Vorsicht:
Wir vertragen es nicht in zu groBen Mengen. Wenn dein Blut = SR,

zuviel Phosphor enthalt, milssen wir Knochen Calcium abge-
ben, und das macht uns schwach.

In Fisch, Fleisch und Wurst, im Eigelb, im Schmelzkise, in
*Hilsenfriichten und in Nissen ist bei weitem mehr Phosphor
enthalten als Calcium. Auch in Cola-Getrénken steckt mehr
Phosphor als Calcium. Bitte i und trinke diese Nahrungsmit-
tel nur in kleinen Portionen.

Phosphor steckt in den meisten Nahrungsmitteln des

Emahrungskreises. Ein Phosphormmangel ist deshalb hierzu-
lande sehr selften.

* Erbgen, Linsen, weiSe Bohnen, Sojabohnen
[iGriire2 Biohnen enthalten mehr Calicium als Phosphor.

16



Kinderknochen miissen noch erwachsen werden. Sie sind deshalb ganz

Aufgabe 15:

In dem folgenden Text fehlen einzelne Buchstaben. Setze die richtigen
Buchstaben auf die leeren Striche, und trage sie nacheinander in das
Losungskastchen. Dadurch entsteht ein Satz, den du dir leicht merken
kannst.

Bei der Geburt sind die Kno__hen eines B__bys noch k__ein und wei__h.
Sies__nd noch nicht fest verknichert _ nd bestehen teilweise noch aus
glasige__, elastische__ Knorpel.

Bis __us dem hilfsbedirftigen Saugling, der no__h nic__t si__zen, ste-
hen und laufen kann, ein Erwachsener wird, dauvert es 18-20 Jahre. In
dieser Zeit wachsen seine in die LaAn__e und Breite, und
aus den kleinen weichen, zum Teill noch kno__peligen Babykn__chen
werden allm@hlich gro__e harte, calci__mreiche Erwachsenenk__ochen.
Esist __eshalb be__onders wichtig, daB Kinder und Jugendiiche calci-
umreiche undVi____min-D-reiche Mah__ungsmittel essen, weil ihre Kno-
chen noch wachsenund __nochenhart werden miissen.
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W/ | Losungskastohen
Bk

Solange deine Knochen noch wachsen, besteht zwischen dem Kno-
chenmittelstiick (auch Knochenschaft genannt) und den beiden Kno-
chenenden je eine Knorpelfuge, wie du auf der Abbildung sehen kannst.
In den Knorpelfugen wachst bei Kindern und Jugendlichen neuer Knor-
pel, der nach und nach verknichert. Auf diese Weise werden deine Kno-
chen langer. Du bist ausgewachsen, wenn deine Knorpelfugen keinen
Knorpel mehr bilden und selbst verkniéchern.
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[Aufgabe 16: |

Du hast auf den Seiten 15 und 16 gelesen, welche Nahrungsmittel sich
deine Knochen und Zahne winschen. Nun schau dir das Bild auf der lin-
ken Seite an, und versuche die folgenden Fragen zu beantworten.

1. Welche Nahrungsmitted sind knochen- und zahnfreundlich durch ihren
Gehalt an Calcium? Male die Kreise mit der Ziffer 1 blau.

2. Welche Nahrungsmittel sind knochen- und zahnfreundlich durch ihren
Gehalt an Vitamin D'? Male die Kreise mit der Ziffer 2 gelb.

3. Welche Nahrungsmittel vertragen deine Knochen wegen ihres hohen
Gehaltes an Phospheor nur in kieinen Mengen? Male die Kreise mit der
Ziffer 3 rot.

Du wilist knochen- und zahnfreundlich einkaufen. Welche
Calcium- und Vitamin D-reichen Nahrungsmittel wiirdest
du fiir dich auswahlen? Male sie mit Buntstiften auf ein
Blatt Papier, schneide sie aus, und klebe sie in diesen
Einkaufskorb.

pr—




(1) Knackwurst, Senf und Bristchen

(@) Bratwurst mit Ketchup und Pommes frites

(@) Kieines Schnitzel, mit Erbsen und Kartoffiein
(@) Kasespatzle und Krautsalat

(5) Schinkentoast mit Ananas, mit Kase (iberbacken
(& Milchnudein mit Apfelkompott

(@) Gyros mit Brot oder Pommes frites

Griinkohl, Mettwiirstchen, Salzkartoffeln

(9) Eimit griiner SoBe, Kartoffeln, gemischter Salat
(i0) Linsensuppe mit Frankfurter Wiirstchen

(A1) Porree mit Schinksn und KasesoBe

@ Gebackener Camembert mit Preiselbeeren und gemischtem Salat

@ Kase-Omelett mit gemischtem Salat

Desserts Getrianke
(O Vanillepudding mit Schokola- () Cola
densauce ;
(O Limo

() Milcheis mit Friichten

(O Joghurt mit Friichten

(O Fruchtquark

(O Milchreis mit Erdbeeren
() GrieBpudding mit Obstsatat

(O Fruchtsaft
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(O Mineralwasser

(O Milchshake

TAufgabe 18:

Stell’ dir vor, du sitzt in einem Gasthof vor einer Speisekarte, und du darfst
dir etwas zu essen aussuchen. Schau dir die angebotenen Speisen einmal
mit “Knoxi's™ Augen an.

1. Welche Speisen sind knochenfreundlich, weil sie reichlich Calcium und
Vitamin D enthalten? Kennzeichne sie mit einem griinen Stift.

2. Welche Speisen enthalten mehr Phosphor als Calcium? Kennzeichne sie
mit einem roten Stift.

3. Mit einemn calciumreichen MNachtisch aus Milch oder Milchprodukten
kannst du ein calciumarmes, phosphorreiches Hauptgericht aufbes-

sem. Suche dir aus der Speisekarte deinen Lieblingsnachtisch aus.
Kennzeichne ihn mit einem blauen Stift.

4_Welches Getrank ist knochenfreundlich? Kennzeichne es auch mit
ginem blauen Stift.

Ohbne apsere
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rungsmittel der Knochen?
Kastchen (besonders calciumreich)

Weiche drei anderen Nahrungsmittelkist-
chen tun den Knochen auch noch gut?

calciumreich
calciumreich
Vitamin D-reich

Betrachte die 10 Kastchen rund um Christian
und die darin abgebildeten Nahrungsmittel. | s
Welches Kastchen enthélt die Lieblingsnah- * >

Christian ist beim Rad-
fahren gestirzt. Er hat
sich das linke Schien-
bein gebrachen, und
der Arzt hat ihm einen
Gipsverband angelegt.
Chiristian’s Welt ist nun
klein geworden, denn
mit seinem Gipsbein
kann er nicht weit hum-
peln. Er mbchte, da
sein gebrochaner Kno-
chen so schnell wie
maglich wieder zusam-
menwdachst. Christian
soll calcium- und Vita-
min D-reich essen, hat
der Arzt gesagt. Jetzt
erst recht, damit die
Bruchsielle repariert
werden kann.
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Auf den voraufgegangenen Seiten hast du
viel (iber deine Knochen lesen kémnen, und
cdu weidt nun, was sie stabil macht.

Wiel Bewegung. knochen-
freandliche Ernihrung

Lemen, was Sache ist, und dann das Richtige
tun, diese beiden Schritte gehdren zusam-
men. Also, auf jetzt zum zweiten Schritt: Wir
kochen fiir starke Knochen! Ab Seite 24 kannst
du Rezepte studieren und ausprobieren. Alle
sind knochenfreundlich, denn jede beschnie-
bene Speise enthélt die richtige Mischung aus
Calcium und Phosphor, und Vitamin Dist auch
darin. Vielleicht entdeckst du:

Komisch, nur
die Menschen
kdonnen kochen!

Wir kochen fiir starke Knochen

Aberwir kinnen
ihnen wichtige
Zutaten

dazugeben!

Kochen macht Freude,
weil du dabei selbstindig handeln kannst,

weil durch deine Hande etwas enisteht,
was hibsch aussieht,

was gut schmeckt,
was du mit anderen teilen kannst,
was dir und allen, die mitessen, Kraft gibt.

Solite dein erstes selbst gekochtes Gericht
noch nicht gelingen, was ist daran schiimm?
Beim zweiten Versuch kriegst du es wahr-
scheinlich schon besser hin.



//Y “xﬁ

Handwerkszewg mul

| Schaw mal, was diec : Séis. Hieir e ponc ¥~ Das ist ein SchaumiGffel.
'-.._:r Kache dir zeigen. weise von Koch zu
o
Das ist ein Bratenwender.
Das ist ein Schneebesen.
(=]
Das ist ein Backpinsel.
Wenn du die folgenden Rez liest, wirst du eini T :
Des isteir ciloks et udi e epte liest, wirst du einige Abkilirzungen finden
Durchschiag genannt. EL heit EBloffel
TL heiBt Teel&ffel

1 Tasse entspricht 150 ml im MeBbecher

e Hinter manchen Lebensmitteln wirst du ein oder zwei Pluszeichen entdecken.
Das ist ein Kichenmesser. Lebensmittel, die mit solchen Pluszeichen gekennzeichnet sind, geben deinen
Knochen das wichtige Calcium. Sie enthalten mehr Calcium als Phospor.

Sehr gute Calciumlieferanten erhalten zwei Pluszeichen (++).
Das sind zwei verschiedene Gute Calciumlieferanten erhalten ein Pluszeichen (+).
PRSEligier Bei der ersten Zubereitung eines Rezeptes wirst du wahrscheinlich etwas mehr
Zeit brauchen als angegeben. Denke an das alte Sprichwort: “Ubung macht den
Meister!”

Stell’ dir, bevor du anfangst zu kochen, alle Zutaten und alle Gerate bereit. Dann
kannst du zlgiger arbeiten.

Das ist ein Stieltopf.
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Kaseschnitte ,, Kraftprotz“

* Das brauchst du pro Person:

1 Scheibe Vollkomtoast

etwas Buiter

1/2 Scheibe gekochten Schinken
1,2 Fitrone

1 Banan=

1 Scheibe Kase (++)

etwas Schnittlauch (+)

* So lange dauert die
Zubereitung:
20 Minuten

= So kommst du zum Ziel:

1. Toaste die Toastscheibe auf klei-
ner Stufe, bis sie hellbraun ist. Lege
siz auf das Brett, und bestreiche sie
diinn mit Butter.

2. Driicke die halbe Zitrone mit der
Zitronenpresse aus. Schneide die
Banane in fingerdicke Scheiben.
Verteile die Hélfte der Bananen-
scheiben auf dem Toastbrot, und
betrdufele sie mit etwas Fitronen-
saft.

3. Nimm das Backblech aus dem
Herd, und schalte den Backofen auf
200°, Lege den Schinken auf die
Bananen. Verieile den Rest der
Bananenscheiben und des Aitro-
nensaftes auf dem Schinken.
Schneida die Kéasescheiben in
Streifen, und lege sie im Gitter auf
die Bananen.
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* Diese Gerdte brauchst du:

4. Setze den Toast auf das Back-
blech, und erhitze ihn im Backofen
50 lange, bis der Kase geschmolzen
ist.

5. Schneide den Schnittlauch in
kleine Rdllchen. Mimm das Back-
blech mit den Topflappen heraus,
und stelle es auf den Untersetzer,
Hebe den Toast mit einem Braten-
wender auf einen Teller: Streue die
Schnittlauchréllichen auf den wei-
chen Kass.




Sebastians Sommersuppe

* Dias brauchst du fir vier
Personen:

2 Kartoffeln

1 Stange Porree (Lauch) (++)
2 Mohren (+)

', Kohlrabi (+)

'f; Paket Gefrierbohnen (+)
1 kieine Zucchini (+)

1 Stiel Broccoli (++)

4 EL Gabelspaghetti

1%, Wasser

2 Briihwirfel

1 Lorbeerblatt

W, TL Salz

etwas Pleffer

1 TL Butter oder Margarine
1 StréuBchen Petersilie (+)

» Diese Gerate brauchst du:

Suppentopf
Schneidebrett
Kiichenmesser
Spa:sch:_aier
Abtropfsieb
Teeldffel
Kochlaffel
MeBbecher

» So lange dauert die
Zubereitung:
30-40 Minuten

s So kommst du zum Ziel:

1. Schile die Kartoffeln, die Mdhren
und die Kohlrabi. Schneide von den
Pormeestangen die harten, dunkel-
grinen Blatter am oberen Ende ab.
Schneide diess Futaten in Wirfel
und Scheiben, und fille sie in das
Abtropfsieb. Schneide auch die
Zucchini und den Broccoliin Schei-
ben und kleine Rdschen. Gib auch
sie in das Abtropfsieb, und wasche
alles.

2. Schiitte das Wasser in den Topf,
und wiirze mit den Brihwirfeln,
dem Lorbeerblatt, demn Salz und
dem Pfeffer. Gib den TeelGffel Butter
oder Margarine an die Brithe. Fiille
das vorbereitete Gemise und die
Gefrierbohnen in den Topf. Bringe
die Suppe auf der Herdplatte zum
Kochen. Stelle den Schalter dann

auf eine niedrige Stufe, und lasse
das Gemiise in der Brilhe 15 Minu-
ten garen. Rilhre zwischendurch
einmal um.

3. Gib die Gabelspaghetti zum
Gemise, und lasse sie etwa

10 Minuten mitkochen. Rihre sie
noch einmal um.

4. Schneide die gewaschene Peter-
silie kiein, und streue sie vor dem
Servieren in den Topf.



Gebraunter Camembert im Griinen

* Das brauchst du pro Persomn:

1 panieren gefrorenen
Camembert (++)

1 Scheibe Vollkorntoast

1 Scheibe Ananas (+)

1 TL rote Marmelade oder Preisel-
beeren zus dem Glas

1 TL Ketchup

1 Salatblatt (+) oder Kresse (+)

» So kommst du zum Ziel:

1. Stelle den Backofen auf 180°.
Lege den gefrorenen Camembert
auf das Backblech, und backe ihn
etwa 15 Minuten. Erist gar, wenn

seine Oberfiache sich etwas wialbt.

PaB auf, daB duihn nicht zu lange
backst, denn dann [&uft er ausein-
ander,

2. Toaste das Brot, wahrend der
Camembert backt. Bestreiche es
anschlieend mit Ketchup.
Wasche ein Salatblatt oder frische
Kresse. Belege das Brot damit.

3. Bette den Camembert auf das
Salatblatt oder auf die Kresse.
Lege die Ananasscheibe oben-
drauf, und gib die rote Marmelade
oder die Preiselbeeren in das Loch
der Ananasscheibe.
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» Diese Geréte brauchst du:

Toaster
Frihsticksmesser
Dosendfiner
Tesldffel
Bratenwender

Topflappen

» So lange dauert die
Zubereitung:

Tip: Wenn du gemne géartnerst, sée
dir Kressesamen selbst aus. Lege
etwas Watte in eine Schale, gib
etwas Wasser hinzu, und sfreue dis
Kressesamen darauf aus. Wenn du
die Watte feucht und zimmerwarm
haltst, hast du in 5-7 Tagen die fri-
scheste Kresse in der Kiiche.




Rot-weiB-griin-Salat

» Das brauchst du fir zwei
Personen:

2 Tomaten

f; Salatgurke

4 Stiele Petersilie (+)

100 g Schafskdse, Mozzarella oder
andere schnitifeste

Kasesorten (++)

fiir die SalatsoBe:

1/2 Becher saure Sahne (++)
2ELOI

2 EL Essig (sehr gut schmeckt Gur-
Kenessig)

1 kleine Zwiebel

stwas Salz

ghwas Pfeffer

» So kommst du zum Fiel:

1. Wasche die Tomaten und die
Salatgurke. Schneide die Gurke in
Scheiben, und lege den tiefen Teller
damit aus. Halbiere die Tomaten,
und schneide sie in Scheiben.
Stecke die Tomatenscheiben zwi-
schen dis Gurkenscheiben.

2. Wasche die Petersilie, schiittele
sie trocken, und schneide sie klein.
Streue die Halfte Ober die Tomaten-
und Gurkenscheiben.

3. Bereite in einer kleinen Schiisse!
gine SalatsoBe aus der sauren
Sahne, der kieingeschnittenen
Zwiebel, dem Essig, dem Ol, dem
Salz und dem Pfeffer. Gib den Rest

» Diese Gerdte brauchst du:

Schneidebrett
Kilchenmesser
tiefen Teller
kleine Schiissel
EBloffel

* So lange dauert die
Zubereitung:

20 Minuten

Guckt mal:
Hier bekommt
ihrwas zun
kawen!

der Petersilie dazu, und gieBe die
SofBe dber die Gurken und Tomaten.

4, Schneide den Kise in kleine
Wirfel, und verteile sie (ber dem
Salat. Zum Rot-weil-grin-Salat
paBt kraftiges Vollkornbrot oder
Vollkomtoast.
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Fischstabchen ,Kapitin Kolumbus*

» Das brauchst du fiir zwei
Personen:

10 tiefgefrorene Fischstabchen
3ELOI

5 Scheiben Gouda-Kase (++)

5 Stiele Petersilie (+)

* So lange dauert die
Zubereaitung:

30 Minuten

* S0 kommst du zum Ziel:

1. Schalte den Backofen auf 225°.
Fiille das Ol in eine Tasse, und pin-
sele mit einem Teil davon die fewer-
feste Form aus.

2. Lege die Fischstadbchen hinter-
einander in die gefettete Form. Pin-
sele ihre Oberflache mit der Halfte
des restlichen Qls ein. Stelle die
Form auf den Bratrost in den Herd,
und lasse die Fischstdbchen zehn
Minuten backen, Wende sie dann
mit dem Bratenwender, und bepin-
sele die neuve Oberseite mit dem
Rest des Ols. Lasse die Fischstib-
chen noch einmal zehn Minuten
backen.

3. Halbiere die Kisescheiben.
Wasche die Petersilie, schiittele sie
frocken, und schneide sie kisin.

» Diese Gerdte brauchst du:

langliche feuerfeste Form
Pinsel

Kichenmesser
Schneidebrett

Tasse

EBI&iTel

Bratenwender

Topflappen
Untersetzer

4. Hole mit den Topflappen die Form
mit den goldbraun gebackenen
Fischstabchen aus dem Herd, und
setze sie auf den Untersetzer. Lege
auf jedes Fischstabchen eine halbe
Kasescheibe. Schiecbe die Fomm
noch einmal in den Backofen, bis
der Kase geschmolzen ist. Streue
vor dem Servieren die geschnittene
Petersilie auf den Kase.




Mileh-GrieBschnitten

mit Fruchtkompott
= Das brauchst du fiir vier * Diese Gerate brauchst du:
Personen:
mittelgroBer Topf
4 Tassen Milch (++) Tasse
1 EL Zucker EBl&ffel
1 TL Buiter Teeloffel
etwas Salz Kochloffel
1/, Tassen GrieB Puddingform zum Stiirzen oder
1Ei klgine Kastenform fir Kuchen
6 EL Kaffeesahne (++) flachen Teller oder Platte
Paniermehl| zwei tiefe Teller
etwas Backiett Pfanne
1 EL Zucker Bratenwender
1 TL Aimt Servierplatte
kleine Schiissel
* So lange dauert die
Zubereitung:
Minuten
» S0 kommst du zum Ziel: 3. Spiile die Form kalt aus. Fiille den

1. Gib die Milch, den Zucker, die
Butter und das Salz in den Topf, und
bringe die Milch zum Kochen. Wenn
sich die Milchoberfiiche zu krdu-
seln beginnt und die Milch hoch-
steigen will, schiebst du den Topf
von der Herdplatte. Lasse dann den
GrieB hineinriesein. Schalte die
Herdplatte auf eine niedrige Stufe,
und lasse den Grie8 quellen.

2. Nimmdas Eiindie hohle Hand und
schiage seine Schale mit dem Mes-
semiicken an, bis sie springt. Brich
das Ei Ober der Tasse auseinander,
schiltte esinden GrieSbrei, und ridhre
es kraftig und schnell unter.

GrieBbrei hingin, und lasss ihn 15-
30 Minuten erkalten. Dann stiirze
ihn auf den Teller oder die Platte.
Schrneide den festgewordenen
GrieBbrei in Scheiben.

4., Fille den einen tiefen Teller mit
der Kaffeesahne, den anderen mit
Paniermehl. MNimm nicht zu wiel
Paniermehl auf einmal, fille lisber
dfter nach. Bade eine Scheibe nach
der anderan zuerst in Kaffeesahne,
und wilze sie dann in Paniermehi.

5. Schalte die Herdplatte auf eine
mittlere Temperatur. Gib so viel
Backfett in die Pfanne, daB der Pfan-
nenboden durch das geschmolzene

Fett ganz eingefettet ist. Brate die
Seiten goldgelb. Wende sie mit dem
Bratenwender, und hebe die fertigen
GrieBschnitten auf die Servierplatte.
Halte sie im Backofen bei 50° warm,
bis du die letzte Scheibe aus der
Pfanne holst.

6. Gib die gebackenen Grieischnit-
ten mit Zucker und Zmt zu Tisch.
Reiche Apfelmus dazu oder Kom-
pott aus Kirschen, Pfirsichen, Pilau-
men, Birnen oder Heidelbeeren.
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Indianer-Kartoffeln mit Krauterquark

* Das brauchst du fir zwei
Personen:

6 mittelgroBe Kartoffein
3ELOI

etwas Salz

1 TL Rosmarin

250 g Magerquark

50 mil Milch (++)

1 StrauBchen Petersilie (+)
1 Bund Schnittiauch (+)

* So lange dauert die
Zubereitung:

60 Minuten

» So kommst du zum Ziel:

1. Schalte den Backofen auf 200°.
Wasche die Kartoffeln griindlich.
Halbiere sie dann der Lange nach.
Ziehe mit einer Gabel Langsfurchen
auf der Schnittfiache.

2. Fulle das Ol in eine Tasse; veriai-
k2 mit dem Pinsel ebwas davon auf
dem Backblech. Lege die Kartoffel-
hiiften mit der Schale nach unten
auf das Blech. Bepinsele mit dem
restichen Ol die Oberfliche der
HKarfoffelnélften. Bestreue sie
auBerdem mit etwas Salz und etwas
Rosmarin. Schiebe das Backblach
in den Herd.

3. Wasche Petersilie und Schnitt-
lauch, schiuttele sie trocken, und

» Diese Gerate brauchst du:

Schneidebrett
Kichenmesser
EBlGffel

Tasse (fiir Of)
Gabel
MeBbecher
Backpinsel
Backblech
Topflappen
Untersetrer
Schiissel
Sernvierplatte

schneide sie klein. Gib den Quark in
die Schiissel, und rihre ihn mit der
Milch glatt. Mische die geschnitte-
nen Krauter darunter. LaB ein paar
Schnittlauchrblichen und Petersili-
enblattchen zur Verzierung zurick.

4, Stelle einen Untersetzer fir das
Backblech zurecht. Schalte den
Backofen nach 45 Minuten aus.
MNimm das Backblech mit den Topf-
lappen heraus, und hebe die Kartof-
felhaiften mit dem Bratenwender
auf eine Platte.




Omas liebliche Milchnudeln

* Das brauchst du fiir vier * So lange dauert die
Personen: Zubereitung:
8 Tassen Vollmilch (++) 35-40 Minuten
1 EL Butter ; )
250 g Hérmchennudeln * Diese Gerate brauchst du:
:;f”“sia”ge zwei mittelgroBe Topfe
as Salz I
?Taﬁanasser Schneidebrett ek 4}{;@;
N 2ot Kiichenmesser ‘ VRS, S
kleine Schiissel : _ S AN
* So kommst du zum Ziel:

1. Wasche die Apfel, und viertele
sie. Entferne das Kerngehduse, und
schneide die Viertel in Scheiben.
Gib das Wasser und einen EBIGfiel
Zucker in den einen Topf. Flge die
Apfelscheiben hinzu.

2. Schiitte die Milch in den anderen
Topf. Gib die Butter, das Salz, die
halbe Zimtstange und einen EBIGffel
Zucker dazu. Bringe die Milch zum
Kochen. Beobachte sie gut, damit
sie nicht Oberkocht. Wenn sie im
Topf hochzusteigen beginnt, schie-
be den Topf von der heiben Herd-
platie.

3. Gib die Homchennudeln in die
heiBe Milch. Schalte den Herd auf
gine niedrige Stufe, und schisbe
den Topf zuriick auf die heiBe Herd-
platte. Lasse die Nudeln so lange
quellen, bis die Milch fast ganz von
den Nudeln aufgesogen worden ist.
Milchnudeln brauchen etwas mehr

Hier hast du
die Milch!

Garzeit als Wassemudeln: 20-25
Minuten.

4. Lasse nun auch die Apfelschei-
ben im Wasser aufkochen; dann
schalte die Herdplatte aus.
Wahrend die Mudeln garquellen,
garen auch die Apfelscheiben.

5. Gib einren EBIOfel Jucker in die
kleine Schiissel, und mische einen
Teeldffel Zimt darunter.

6. Hole die Zimistange aus den
Nudein, und vemmische die Mudein
mit den Apfedscheiben. Serviere sie
mit dem Zucker-Zimt-Gemisch.



Kartoffelrostis mit Kase
und
Chinakohl-Salat mit Rotkrautstreifen

¢ Das brauchst du fiir vier
Personen:

1 Tiite tiefgefrorene Kartoffelristis
8 kleine Scheiben Schnittkise (++)
4 Stiele Petersilie (+)

fur die SalatsoBe:

1 kleiner Chinakohl (+)

1/4 Rotkraut-Kopfchen (+)
1 EL saure Sahne (++)

1 kieine Zwiebel

3ELOI

2 EL Essig

etwas Salz

= So kommst du zum Ziel:

1. Schneide dan Chinakohl in feine
Streifen. Fille die Kohlstreifen in
das Abtropfsieb.

2. Stelle die Reibe in das Abtropf-
sieb, und reibe das Rotkraut hinegin.
Stelle das Abtropfsieb in eine
Schiissel mit Wasser, und waschs
beide Kohlsorten.

3. Entferne die Haute von der Zwis-
bel, schneide die Zwiebeal in kieine
Stiicke, und gib sie in die Salat-
schilssel. Rihre aus der sauren
Sahne, aus Essig, Ol und Salz eine
Salatsofie. Mische den Kohl darun-
fer.
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» Diese Gerédte brauchst du:

feuerfeste Form
Bratenwender
Topflappen
Untersetzer
Salatschiissel
EBl&ffel
Kiichenmesser
Schneidebrett
Kichenrsibe
Abtropfsieb
Waschschiissel

* S0 lange dauert die
Zubereitung:
35 Minuten

4. Lege die Kartoffelrdstis in die
feuerfeste Form, und backe sie im
Backofen bei 225 °. Wende sie nach
acht Minuten mit dem Bratenwen-
der auf die andere Seite, und lasss
sie noch einmal acht Minuten
backen.

5. Schneide inzwischen jede Kise-
scheibe in vier Streifen, und lege sie
dann als Gitter auf jedes Rsti.
Lassedie Kasestreifen im Backofen
schmelzen.

6. Wasche die Petersilie, schittels
sie trocken, und schneide sie klein.
Streue sie lber den geschmolzenen
Kise. Serviere die Rostis zum Salat.




Gute Laune-Griitze in Rot und Blau

* Das brauchst du fiir vier
Personen:

fiir rote Griitze:

500g Erdbeeren (+) oder

200 g Himbeeren (+) oder

500 g Kirschen (+) oder

500 g rote Johannisbeeren (+)

Du kannst auch verschiedene rote
Frichte mischen.

fur blave Griitze:

500 g Heidelbeeren (+) oder
500 g Brombeeren (+)

fur beide Griitzen:

4 Tassen Wasser
2EL Zucker

£ EL Starke

5 EL Wasser

fiir die Vanillesofle:

2 Tassen Milch (++)
1 Packchen VanillesoBenpulver
zum Kalt-Anriihren

» S0 kommst du zum Ziel;

1. Wasche die Friichte, und entfier-
ne Bl&tichen, Stiele oder Kerne. Gib
die Friichte und das Wasser in den
Topf. Bringe die Mischung zum
Kochen, und rithre dabei immer mal
mit dem Kochloffel um, damit die
Frichte nicht anbrennen.

Im Winter kannst du Obst aus der
Gefriertruhe oder aus dem Glas ver-
wenden. Bei Obst aus dem Glas
nimmst du den vorhandenen Saft
und fallst ihn, wenn ndtig, mit Was-
ser auf, so dal du einen halben Liter
Flissigkeit erhaltst. Verwende nur
die halbe Menge Zucker, wenn der
Saft schon Zucker enthalt.

» Diese Gerdte brauchst du:

mittelgroBen Kochtopf
Tasse

ERlaffel

evil. Kirschenentsteiner
MeBbecher (bei Verwendung von
Dosenobst)

K.ochloffel

kigine Schiissel
Glasschissel
Rilhrschiissel fiir VanillesoBe
Schnesbesen

* 50 lange dauert die
Zubereitung:

30 Minuten ohne Kiihlzeit

2. Mische in der kleinen Schiissel
Starke und Zucker, und riihre die
Mischung mit den fiinf EBlIGffeln
Wasser glatt.

3. Wenn die Friichte anfangen zu
kochen, gib die angeriihrte Stérke
dazu. LaB alles unter Rithren noch
einmal kurz aufkochen. Mimm den

Topf dann von der Platte, lasse die
Griitze etwas abkihlen, und fiille
sie in die Glasschissel. Beim Erkal-
ten wird die Griitze fest.

4. Fille die Milch in eine Rihr-
schiissel, und bereite die Vanille-
soBe zu, wie es auf der Packung
beschrieben ist.




Lauch unter der Kasedecke

» Dias brauchst du fiir vier
Personen:

6 diinne Stangen Lauch (++)
1 Messerspitze Salz

1 Tasse Wasser

1 EL Zitronensaft

4 Tomaten

3 Scheiben gekochten Schinken
2 EL saure Sahne (++)

2 EL Milch (++)

2-3 EL geriebenen Kase (++)
etwas Pfeffer

1 TL Butter oder Margarine

* S0 lange dauert die
Zubereitung:

45 Minuten

» So kommst du zum Ziel:

1. Schneide vom Lauch die harten
dunkeigrinen Blatter am oberen
Ende ab. Schneide den Lauch der
Lange nach bis zur Mitte ein. So
kannst du auch den Schmutz her-
auswaschen, der zwischen den
Blattern sitzt. Zerteile jede Stange
in ca. 5cm grofe Sticke.

2. Gib Wasser, Zifronensaft und
Salz in den Topf, und lege die
Lauchsticke hinein. Bringe alles
zum Kochen, und laB es auf niedri-
ger Stufe 15 Minuten garen.

3. Wasche die Tomaten, wund
schneide sie in Scheiben. Schneide
den Schinken in schmalke Streifen.
Heize den Backofen auf 200 vor.

» Diese Gerate brauchst du:

Topf

feuerfeste Form
Kichenmesser
Schneidebrett
Schaumilbffel

1 Teeloffel
Zitronenpresse
kleine Schiisse!
Backpinsel
Untersetzer
Topflappen

4. Pinsele die feverfeste Form mit
Feit aus. Stelle den Topf auf einen
Untersetzer neben die Form, hols
den Lauch mit dem Schaumioffel
aus dem Kochwasser, und fiille ihn
in die Form. Verieile die Tomaten
und die Schinkenstreifen auf den
Lauchsticken.

5. Gib die saure Sahne in die kleine
Schissel, und vermihre sie mit der
Milch, dem geriebenen Kase und
dem Pfeffer Vertelle diese
Mischung auf den Tomaten und den
Schinkenstreifen.

B. LaB den Auflauf auf mittlerer
Schiene bei 200° ca. 20 Minuten
Uberbacken. Benutze Topflappen
beim Herausnehmen.

Dazu schmeckt Toastbrot oder Kar-
toffelplmee.



Knoxis Knochenwiarmer

* Das brauchst du fiir zwei
Personen:

2 Tassen Milch (++)

2 Riegel Volimilchschokolade (++)
1 TL Instant-Kakaopulver

2 EL siiBe Sahne (++)

* So lange dauert die
Zubereitung:
15 Minuten

* So kommst du zum Ziel;

1. Erhitze die Milch, die Schokolade
und das Kakaopulver in dem Stiel-
topf, bis die Schokolade geschmol-
Zen ist. Rihre alles mit dem
Schneebesen um.

» Diese Gerdte brauchst du:

kleinen Stieltopf
Teeldffel
Eflofel
Schneebesen

Topflappen
zwei Becher

2. Gielfie den Schokoladentrunk in
die Becher. Loffle die siiBe Sahne
hinein, und bestreue sie mit ein
wenig Kakaopulver.

Deftige SpaB-Spiefichen

*» Das brauchst du fiir 8 SpieBe:

250 g schnitifesten Kase (++)
2 Glaser Rote-Bete-Kugein

1 Glas saure Gurken (+)

1 Glas Silberzwiebeln

* S0 lange dauert die
Zubereitung:
20 Minuten

» So kommst du zum Ziel:

1. Schneide den Kase in 2 crm-Wilr-
fel. Schraube die Glaser auf.

2. Schneide die Gurken in kieine
Stucke. Stecke Kasewirfel, Rote-
Bete-Kugeln, Gurkenstickchen
und Silberzwiebeln hintereinander
auf die SpieBe, bis sie voll sind. Auf
einen SchaschiikspieB passen im
allgemeinen acht Teile.

* Diese Gerate brauchst du:
Schneidebrett
Kichenmesser

Holz- oder MetallspieBe
Gabel

Teller

Dosendffner

Du kannst auch fruchtige Spaf-
SpieBchen machen aus Kise,
Banane, Apfel (+), blauen Weintrau-
ben und Kiwi (+).



Lisung der Aufgaben
Aufgabe 1: Folgende Tiere haben Knochen:

Fische, Lurche (Frésche, Kndten, Salamander], Dinosaurier, Repililien (Kro-
kodile, Schiangen), Vogel, Sdugetiere, Menschen.

Aufgabe 2: Der Kater denkt:
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Aufgabe 5: Dasist richtig:
Mr1;2;5;8:9:12;13; 15,16

Aufgabe 6: Ellenbogengelenk; Kniegelenk; Scharniergeienk; Schulferge-
lenk; Hiiftgelenk; Kugelgelenk

Aufgabe 7: Das Schultergelenk bekommt einen griinen Kreis, das Ellen-
bogengelenk einen roten.

Aufgabe 9 ...auf einen Felsen KLETTERN, ...auf einem Spielplatz
herumTOBEN; ...einen Purzelbaum SCHLAGEN: ...in einem Ses
SCHWIMAEN: .. einen FuBball hin- und herBOLZEN; .. .ein wunderscha-
nes Bild MALEN; ...einen lieben Brief SCHREIBEN: ...in den Himmel
SCHAUKELN; ...auf einem Schwebebalken BALANSIEREN: .. hin- und
herSCHWINGEN: ...0ber einen kleinen Bach SPRINGEN
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Aufgabe 10: hinfere Backenzdhne, Weisheitszdhne,
Milchgebill 20, bieibendes Gebil 32



Aufgabe 11: abbeilen; kauen; sprechen;
Buchstaben: ¢, d, £, I n, s, & v, w Z

Aufgabe 12: 1. Zebra; 2. Eichhémchen; 3. Hund; 4. Krokodil; 5. Elefant;
6. Biber; 7. Schlange; 8. Hai; 9. Dromedar; 10. Schwein; 11. Katze;

12. Mauws; 13, Salamander; 14, Meerschweinchen

Aufgabe 13: Linielinks: Knochenbélkchen
1. Linierechis: diinne Knochenrinde
2. Linierechts: Knochenhaut
3. Linierechts: Knochenmark
4. Linierechts: dicke Knochenrinde

Aufgabe 14: Die 3 richtigen Baustoffe:
Calcium; Phosphor; Gelatine (Knochenleim); Wasser; Fluornd

Auch deine Zahne enthalten hauptséchlich Calcium, Phosphor, Fluorid
und Wasser, aber keine Gelatine.

Aufgalbe 15:
Lasungskastchen
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Aufgabe 16:

1. blaue Kreise (Calcium)
Frizchtequark; Milch; Orangensaft plus Calcium; Chinakohl; Spinat;
Joghurt; Eis; Pudding; Krauterquark; Kase; Pomree (Lauch); Friichte-
Misli und Milch; Kiwis; Kakao; Kohlrabi;Dickmitch; Mohren; WeiBkohil;
Petersilie; Mineralwasser, Himbeeren; Johannisbeeren; Schiagsahne;
Apfelsine; Broccoli

2. gelbe Kreise (\Vitamin D)
Fisch; Ei (Eigelb); Pilze; Milch; Quark; Kase; Butter; Margaring; Sahne

3. rote Kreise (PhosphoniberschuB)
Fleisch; Wurst; Schmelzkase; Nisse; Cola; Ei (Eigelb); Fisch

Aufgabe 17: Deine persdnliche Losung

Aufgabe 18:

griin: Mr.4;5;6;8:9;11;12; 13

o M 123710

blau: Mineralwasser; Fruchtsaft; Milchshake

Aufgabe 19:

besonders calciumreich: Milchprodukte 2 D
calciumreich: Ohst 34
calciumreich: Gemiise 1C
Vitamin-D-reich: 3C

Weitere Bande aus der Reihe der
Mitmach-Bilderbiicher:

Die Natur braucht eine Kur!
(Zur Umwelterziehung im 3. und 4. Schuljahr)

Merkst du was, Felicitas? Gesiinder Leben macht mehr SpaB!
(Zur Emahrungs- und Gesundheitserziehung im 3. und 4. Schuljahr)
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