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Welche Lebensmittel
machen beim Friihstiick
besonders lange satt?

@ Vollkornprodukte
@ Friihstiicksei
@ Miisli

@ Semmel mit Marmelade

D 'y :bunso

Wo ist viel Calcium
enthalten?

@ in Fruchteis

@ in Joghurt und Kase
@ in Gemiise

O in calciumreichem
Mineralwasser

a 'g :bunso

Was bringt morgens die
Verdauung in Schwung?

@ Vollkornflakes mit Milch
und Obst

@ Schnurspringen

@ cin kleiner Streit

@ ein probiotisches Joghurt

a 'v:bunsoq

Welches dieser Nahrungs-
mittel enthalt am meisten
Vitamin C pro 100 g?

O Mango

O Petersilie

@ Broccoli

® Orange

g :bunsgq

Warum soll man viel trinken?

@ regt die Verdauung an
@ ist gut fiir die Nieren

@ damit der Kreislauf in
Schwung kommt

() damit das Essen besser
rutscht

D ‘g 'y :hunsgq

Woher stammt die Kaffee-
pflanze urspriinglich?

@ Brasilien
O Agypten

@ Chile
@ Athopien

@ :bunso

Uberschiissig aufgenommene
Nahrungsenergie (kcal) wird...?

: @ in den Fettzellen

gespeichert

@ (iber den Urin ausgeschieden
: @ in Muskeln umgewandelt
@ Uber den SchweiB ausgeschieden

v :bunso

Wie viele Portionen Obst
und Gemiise sollten

pro Tag gegessen werden?
@ mindestens 1

@ mindestens 8

@ mindestens 5

@ spielt keine Rolle

D :bunsoq

Welches Gemiise enthalt am

meisten Vitamine?

@ Dosengemiise

® Gemiise, das seit 2 Wochen
im Regal liegt

@ Tiefkiihlgemiise

@ Fertiggemiise (schon
gewaschen und geschnitten)

D :hunsoq

Wofiir braucht der Kdrper

Calcium?

@) fir die Blutbildung

@ fiir die Funktion von Nerven
und Muskeln

@ damit die Haare besser wachsen
@ fiir stabile Knochen und Zahne

a'q :bunsgq

Warum ist Wasser fiir den

Korper so wichtig?

O es enthilt Mineralien und
Spurenelemente

@ es wirkt reinigend

@ es sorgt fiir mehr Leistungs-
fahigkeit

@ es sorgt fiir einen frischen Teint

) 'y :bunso

Wofiir braucht der Korper

Vitamine?

O sie fordern das Wachstum
der Darmbakterien

O sie regulieren viele Stoff-
wechselablaufe

@ sie beugen Krankheiten vor

® sie versorgen den Korper mit
Energie

D 'qg :bunsg

Wozu dienen Ballaststoffe?

@ sie fordern die Verdauung
O sie fordern die Intelligenz

@ sie fordern das Haar-
wachstum

® sie wirken sattigend

a 'v:bunsoq

Welche Organe bendtigen
Kohlenhydrate?

@ das Gehirn zum Denken

@ die Ohren zum Lauschen

@ die Muskeln fiir die Bewegung
@ die Nase zum Riechen

D ‘v :bunso

Was fiihrt zu Ubergewicht?

O zuviel Calcium wegen der
starken Knochen

@ zu hohe Nahrungsaufnahme

@ zu viel Sport wegen der Muskeln

O zu viele SiiBigkeiten

a'q :bunso

Was sind die besten
MaBnahmen beim Abnehmen?

@ viel Bewegung
 man darf alles Essen,
aber in MaBen
@ langsam Essen, dann merkt

man friiher wenn man satt ist.

@ nach dem Essen ruhen

D 'g v :Bunsg]

Welches der folgenden
Nahrungsmittel ist ungesund?

0 Schokolade
@ Chips
@ Hamburger

® Es gibt keine ungesunden
Nahrungsmittel,
die Dosis macht's

@ :bunso

Welche korperlichen
Probleme konnen bei
Ubergewicht auftreten?

@ X-Beine

O PlattfiiBe

@ Riickenprobleme
® 0-Beine

D 'qg 'y :bunso

Was kdnnen die Folgen von
Ubergewicht im Kindesalter
sein?

O Diabetes Typ 2

® Bluthochdruck

@ Fettstoffwechselstorung
® Vermehrt Kopfschmerzen

D 'qg 'y :hunsgq

Ein ausgewogenes Friihstiick
setzt sich zusammen aus...?
Q Milchprodukten, Getreide-
produkten, SiiBigkeiten, Kaffee
(@ Getreideprodukten, Obst,
Milch/-produkten, Getrank
Getrank, Wurstwaren, Getreide-
produkten, Milchprodukten
Obst, Limo, Fischprodukten,
StiBigkeiten
g :bunsgq

Wie groB soll eine Obst-
oder Gemiiseportion sein?

O cine Mslischiissel voll
@ ein Becher voll

@ cin Suppenteller voll
@ eine Hand voll

@ :bunso

Trinken ist wichtig.
Wie viel sollten wir taglich
trinken?

0 0,2-0,5 Liter
®0,5-1 Liter
@ 1,5-2,5 Liter
® 3-4 Liter

D :bunsg

Wann wachsen in Osterreich
Erdbeeren?

O Juni
 September

@ Februar
O August

V :bunso

Was sagt der BMI aus?

) der BMI ist ein MaB, um den
Blutzucker zu bestimmen
 der BMI ist ein MaB, um das

Korpergewicht zu beurteilen.
(= Body Mass Index)
@ der BMI ist ein MaB, um das
Wetter vorhersagen zu konnen
(@) der BMI ist ein MaB, um die
Intelligenz zu beurteilen.
g :bunso

Welche Aussage trifft zu?
Insulin...

@ ist ein fettlosliches Vitamin

@ ist ein Hormon, das von der Bauch-

speicheldriise produziert wird.
@ ist ein Enzym bei der Verdauung
@ erméglicht den Einstrom von
Glucose in die Zelle

a'q :bunsgq

Welche Nahrstoffe haben eine

positive Wirkung auf den
Blutcholesterinspiegel?

Q gesattigte Fettsduren aus tierischen
Produkten

 Ballaststoffe aus Gemiise und Voll-
kornprodukten
mehrfach ungesattigte Fettsauren
z. B. aus Fisch oder Rapsol

(® Zucker aus Honig oder SiiBigkeiten

D 'qg :bunsg

Wie nennt man den Vorgang,
bei dem Bakterien die Milch zu
Joghurt umwandeln?

@ Fermentation

@ Extraktion

@ Zentrifugation

(® Regeneration

v :bunso
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Welche Vitamine sind
fettloslich?

@ Vitamin A

@ Vitamin D

@ Vitamin E

@ Vitamin K

a " ‘g 'v:bunsgy

Welche der angefiihrten
Néahrstoffgruppen liefern dem
Koérper Energie?

O Fette

@ Kohlenhydrate

@ vitamine

© EiweiB

a'q 'v :bunsoi

Wann wird Eisen aus
pflanzlichen Lebensmitteln
besser aufgenommen?

@ wenn man sie erhitzt

( wenn man sie gut kaut

@ wenn man dazu eine frische
Frucht isst

® mit Vitamin C

a’ :bunsoq



Was sagt die Erndhrungs-
pyramide aus?

O sie zeigt auf einen Blick wie eine aus-

gewogene Erndhrung aussehen soll.
Je breiter eine Lebensmittelgruppe

dargestellt ist, umso mehr soll daraus

gegessen werden.
@ Die Lebensmittel in der Spitze sollen
besonders haufig gegessen werden.

Die Lebensmittel in der Spitze sollen in

geringen Mengen genossen werden.
a ‘g 'y :bunsg

Wie viel sollte man zum Friih-
stiick essen?

@ Ca.die Halfte des Tagesenergie-
bedarfs

@ Ca. ein Drittel des Tagesenergie-

bedarfs
@ Ungefahr 750 Gramm und
einen halben Liter Flussigkeit
@ Gar nichts
g :bunsoq

Nenne die 5
Grundgeschmacksarten!

O siB, salzig, scharf, bitter, humani

O siiB, salzig, mild, scharf, sauer

@ siiB, salzig, gut, schlecht, amami

® siB, salzig, sauer, bitter, umami

a :bunso

Wie viel Gramm Ballaststoffe
sollten Kinder (4-10 Jahre)
taglich aufnehmen?

@ Keine, ist eh nur Ballast
®5bis10g

@ 15hbis 20 g

® 35bis40g

D :bunsgq

Welche Nahrungsmittel sind
reich an Ballaststoffen?

@ Obst, Gemiise

©® WeiBbrot, Zwieback

@ Spaghetti, Kartoffeln

® Vollkornprodukte, Niisse

a'v :bunso

Welches Spurenelement muss in
Osterreich verpflichtend dem
Kochsalz zugesetzt werden?

O calcium
O Jod

e Magnesium
® Eisen

g :bunsg

Durch welche Alternativen kann
man Kochsalz einsparen?

O Krautersalz

O Meersalz

@ Krauter und Gewiirze

O Suppenwiirze

D :bunsoq

........................................................................................................................................................................................................

Welche Nahrungsmittel sind
besonders salzreich?

@ Brot und Backwaren
O Kase

@ Gemiise

(D] Suppen

a'q'v :bunsoq

Was kann mit Jod verhindert
werden?

0 Kropfbildung

@ Osteoporose
@ Sprode Nagel
@ Schlechte Zahne

v :bunso

Wie viel Bewegung brauchst du
taglich?

@ Mindestens 10 Minuten

O Mindestens eine halbe Stunde
@ Mindestens eine Stunde

. ® Mindestens 6 Stunden

D :hunsgq

Was solltest du beherzigen?

O Was auf den Tisch kommt wird
gegessen

O Alles auf dem Teller muss auf-
gegessen werden

@ An geraden Tagen isst man, an
ungeraden Tagen trinkt man

G) Hor auf zu essen, wenn du satt

bist 4 :6unsoq

Was essen die Osterreicherinnen
am liebsten?

@ Hamburger

O Pasta/Spaghetti

@ Wiirstel/Bratwiirstel

® Wiener Schnitzel

g :bunso

Wozu wurde Zucker urspriinglich

genutzt?

O Als SiiBigkeit
O Als Tauschmittel
@ Als Klebstoff
® Als Medizin

@ :bunsg

Auf welchem Kontinent wird am
meisten Kaffee angebaut?

O Australien

O Asien

@ siidamerika

® Afrika

D :hunsgq

Welche Vitamine sind wasser-
loslich?

O Niacin

O vitamin D

@ rolssure

® B-vitamine

a’" 'v:bunsoq

Was sind essentielle Nahrstoffe?

0 Angereicherte Lebensmittel

(B Nahrstoffe, die der Korper selbst
herstellen kann

(C) Nahrstoffe, die einem Lebensmittel
zugefiigt werden
Nahrstoffe, die der Kdrper nicht

selbst herstellen kann und die er mit

der Nahrung aufnehmen muss

@ :bunsg

Welches sind die am haufigsten

genutzten Quellen der

Erndhrungsinformation?

O Berichte im Fernsehen

(B} Beitrage in Magazinen / Tages-
zeitungen

@ Internet

® Familie und Bekannte
a 'v:bunsoq

Welcher Inhaltsstoff in der
Schokolade macht gliicklich?
O schokoladin

O serotonin

@ Histamin

® Kakaonin

g :bunso

Wie viel Portionen Salat und Ge- :

miise essen die Osterreicherin-
nen durchschnittlich jeden Tag?
(A] 0,5 Portionen

O 2 portionen

(C] 1,5 Portionen

® 3 Portionen

D :bunsgq

Was ist die vitaminschonendste
Kochmethode?

O Kochen
O Frittieren
@ Braten
® Diinsten

@ :bunso

Wie viel Prozent der Osterrei-
cherlnnen sind leicht oder stark
libergewichtig?

0 2%

O 28%

@ 36%

® 20%

v :bunso

Wie viel der 6- bis 15-jahrigen
Schulkinder sind leicht oder
stark iibergewichtig?

0 29%
O 19%
@ 36%
® 10%

g :bunsgq

Woraus wird Margarine her-
gestellt?

O Milchfett

O Butterblume

@ Pflanzensl

® Schweinefett

D :bunsgq

Was sind sekundare Pflanzen-
stoffe?

(A Abwehr-, Schutz- und Lockstoffe der

Pflanze
(B Wachstumsbeschleuniger in der
Pflanze

@ Farb-, Aroma- und Bitterstoffe in der

Frucht und Knolle
® Bliiten der Pflanze

D 'y :hunsgq

Wozu sind sekundare Pflanzen-
stoffe gut?

O Schiitzen unsere Zellen

@ Beschleunigen die Verdauung
@ Wirken wie Vitamine

® Konnen Zellschaden reparieren

a'v :bunsoq

Wofiir wird Salz in Lebensmitteln
i verwendet?

O Farbgebung

O Geschmacksgebung
@ Haltbarmachung
® Bindemittel

D ‘g :bunsgq

Wie viel Kochsalz sollen
Erwachsene taglich max.
aufnehmen?

(A 49
(B 69
(C 8¢
@109

g :bunso

Wie.yiel Portionen Obst essen
die Osterreicherlnnen taglich?
€ 1,8 Portionen

O 0,8 Portionen

@ 3,5 Portionen

® 2 Portionen

v :bunso

Wie viele Kalorien muss man
einsparen/verbrennen um 1 kg
Korperfett abzunehmen?

O 3000 keal

A 7000 keal

@ 9000 keal

® 1000 keal

D :bunso

Was ist Liebstockel?

O Eine Blume

® Eine Obstart

@ Eine Gemiiseart

® Eine Gewiirzpflanze

a :bunso
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Mit dieser Broschiire haben wir Ihnen einen
kleinen Uberblick iiber eine ausgewogene
und kindgerechte Erndhrung gegeben. Wenn
Sie Threm Kind zusatzlich Ernahrungswissen
vermitteln méchten, tun Sie dies am besten
auf spielerische Art und Weise mit dem Nestlé
Erndhrungsspiel. Am wichtigsten ist aber, dass
Sie eine ausgewogene Ernahrung im Alltag
umsetzen. Dabei soll die Freude am Essen nie
zu kurz kommen.

Und so geht's:

Das Spielbrett und die dazugehdrigen Fragen
finden Sie in der Mitte der Broschiire. Bitte
trennen Sie beides heraus und kleben Sie
das Spielbrett auf ein Stiick Karton. Fir die
Fragekarten kénnen Sie gemeinsam mit Ihrem
Kind die Fragen ausschneiden und auf
Kartonpapierkartchen (ca. 9 x 6 cm) kleben.
Lassen Sie anschlieBend lhr Kind die Riick-
seite der Kartchen verzieren, z. B. mit Kartof-
feldruck oder durch Bekleben mit Blattern,
getrockneten Blumen etc. Damit die Kartchen
nicht so schnell kaputt gehen, kdnnen Sie sie
noch mit Klebefolie einbinden.

Spielanleitung:

Ziel: Es geht darum, durch die richtige Beant-
wortung von Erndhrungsfragen als Erster die
Ernahrungspyramide in der Mitte des Spiel-
feldes zu erreichen.

Das benétigen Sie: Spielbrett, Wissenskart-
chen, 2 Wiirfel, Spielfiguren z. B. getrocknete
und bemalte Kidney-Bohnen.

Der jiingste Spieler beginnt und wiirfelt. Ein
weiterer Spieler nimmt eine Wissenskarte und
liest die Frage mit den verschiedenen Ant-
wortmaglichkeiten vor. Es kénnen ein oder
mehrere Antworten richtig sein. Die Auf-
[6sung befindet sich auf der Karte. Wenn alle
richtigen Antworten genannt wurden, darf der
Spieler die Anzahl der gewdirfelten Augen
weiterziehen. Der Spielzug ist somit beendet
und der nachste Spieler kommt an die Reihe.
Die griinen Felder sind Aktionsfelder, bei
denen die Spieler entweder weiterziehen,
aussetzen oder zuriickgehen missen. Wurde
die Frage falsch oder nur teilweise beantwor-
tet, darf man nicht weiterziehen und der
Néachste in der Gruppe kommt dran.

Spielende: Wer als erster die Erndhrungs-
pyramide erreicht, hat gewonnen.

Variation: Sie kdnnen die Spielregeln auch
nach eigenen Wiinschen abandern. Wie ware
es zum Beispiel, das Spiel mit Bewegung
zu verknlpfen? Bei einer falschen Antwort
muss der Spieler z. B. Kniebeugen machen,
auf einem Bein hiipfen, einen Purzelbaum
machen usw. Jeder Spieler kénnte einen ein-
maligen Joker erhalten. Beantwortet er eine
Frage falsch, kann er diesen Joker einsetzen
und muss z. B. ein Glas Wasser trinken oder
ihm werden die Augen verbunden und er
muss anhand des Geruchs oder Geschmacks
ein Lebensmittel erraten. Lassen Sie Ihrer
Fantasie freien Lauf!

Wir wiinschen lhnen und lhrem Kind viel
Vergniigen!





