erade Kinder verbrauchen beson-
Gders viel Wasser, da sie mehr

toben und schwitzen und ihre
Nieren noch nicht so leistungsfahig sind.
Untersuchungen haben aber gezeigt,
dass 9-13-jdhrige im Durchschnitt taglich
fast 20 % zu wenig trinken. Damit lhre
Kinder fit und leistungsfahig bleiben,
achten Sie bitte darauf, dass Kinder im-
mer — auch in der Schule — geniigend
Wasser trinken.

Wissenschaftler sind einer Meinung:
Kinder in Deutschland sollten mehr und
insbesondere Wasser trinken. Denn Was-
ser ist das wichtigste Lebensmittel. Es
spielt eine bedeutende Rolle bei vielen
Abldufen im Korper, fordert die Konzen-
tration und Leistungsfdahigkeit und vor
allem: Wasser enthélt keine Kalorien!

Fruchd-Bocole

100-200 g  Gummibérchen
1 Flasche  Birnensaft
4 EL  Birnendicksaft
1-2 Flaschen  Trinkwasser
frisches Obst

Je ein Gummibarchen in einen Eiswiirfel-
behalter fiillen, mit Birnensaft auffiillen
und einfrieren; Obst klein schneiden, in
eine Schiissel geben, mit einigen Loffeln
Birnendicksaft, restlichem Birnensaft und
Wasser auffiillen, kurz vor dem Servieren
die Eiswiirfel hinzugeben.



