
ERNÄHRUNGS
POWER 

FÜR GROSS UND KLEIN

LOS GEHT’S 
INS ABENTEUER ERNÄHRUNG!

Mit dem Essen sollst du spielen! – ein 
buntes, abwechslungsreiches und reich illus-
triertes Mitmachbuch für Kinder von 4–11 
 Jahren.

Mit der Comic� gur Schmacko� t® erarbeiten 
Kinder in 18 Kapiteln eigen ständig oder 
unter  Anleitung in der Gruppe Strategien 
sowie Wissen über die eigenen Ess gewohn-
heiten.

Das Mitmachbuch

• bietet lustige Spiele, Rätsel, Mal- 
und Bastelaufgaben,

• vermittelt Kindern mit viel Spaß 
den richtigen Umgang mit Ernährung,

• unterstützt Eltern und Pädagogen 
 mittels Beiheft.

• Bonus: Zuckerrad

Martina Backhausen
MIT DEM ESSEN SOLLST DU SPIELEN!
Ernährungspower für 4–11-Jährige
160 S. + 64 S. Beiheft + Zuckerrad 
EUR 19,90 | ISBN 978-3-99100-119-5

MIT DEM ESSEN SOLLST DU SPIELEN!

UNTERSTÜTZUNG FÜR 
ELTERN UND PÄDAGOGEN

Das Konzept von Martina Backhausen 
kommt ohne Vorschriften und Verbote aus: 
Kinder und Erwachsene � nden  gemeinsam 
mit Spiel und Spaß zu einer gesunden und 
ausgewogenen Ernährung. 

Das Beiheft für Eltern und Pädagogen 
 bietet praxisnahe Hilfestellungen und Tipps 
für eine gesunde Ernährungserziehung und 
einen facetten reichen Essalltag mit Kindern – 
ganz ohne erhobenen Zeige� nger.

Unter dem „roten Faden“ im Kinder-
buch sind zusätzlich die wichtigsten 
Highlights der verschiedenen Themen 
zusammengefasst. 

MIT DEM ZUCKERRAD 
ZUM LEBENSMITTEL DETEKTIV

• Wie viele Zuckerwürfel verstecken sich 
im Frühstücksmüsli und in Zerealien? 

• Wie viel Zucker dürfen wir überhaupt 
pro Tag essen?

Mit dem innovativen 
 Zuckerrad, das jedem 
Buch beiliegt, entdecken 
Kinder wie auch Erwach-
sene, wie viel Zucker in 
 Lebensmitteln und Ge-

tränken steckt. 

Mit dem innovativen 

tränken steckt. 

BONUSMATERIAL



SPIELE, RÄTSEL 
UND BASTELAUFGABEN

Zahlreiche Brettspiele, Bewegungs- und 
 Zuordnungsspiele, Malaufgaben und  Rätsel 
ver mitteln Wissenswertes über Lebens mittel 
und gesunde Ernährung, Klimaschutz, Sinnes-
wahrnehmung und Stoffwechsel und laden 
Kinder auf eine Entdeckungsreise ein.

Alle Spielunterlagen stehen auch als  
Download zur Verfügung.

EINFACH NACHHALTIG ESSEN

Die Kinder von heute sind die  Erwachsenen 
von morgen und maßgeblich für unsere Um-
welt. Klimabewusste Ernährung ist so 
einfach, dass jeder sofort beginnen kann! 
Das Wissen über Bio und Fairtrade, regio-
nale Produkte und Veggie-Tage hilft dabei.

MIT SPIEL UND SPASS 
MACHT ESSEN FIT!

Gesunde und ausgewogene 
 Ernährung ist eine wichtige Basis für 
unseren Körper. Viele alltägliche Stolper-
steine gilt es auf dem Weg dorthin kennen-
zulernen und zu bewältigen – und je früher 
wir darin geschult werden, desto besser!

Hier setzt Mit dem Essen sollst du  spielen! 
an. Die Diätologin und Ernährungs-
pädagogin Martina Backhausen führt 
Kinder mithilfe der Comic� gur Schmacko-
� t® in die Welt der Ernährung ein und 
legt damit den Grundstein für ein gesun-
des Essverhalten und Körperbewusstsein. 
In der Rolle des Lebensmitteldetektivs 
werden die Kinder animiert, gesunde und 
leckere Nahrungsmittel auszuprobieren 
und ganz spielerisch zu entdecken, was 
 ihnen schmeckt und guttut.

158

159

30

24 
Vitamin-Plus: 

Obst und Gemüse-

 sticks geknabbert

25

28

27

13

10

8

15 
Frisch 
gekocht

14
Acht Fitmacher 

am Tag gegessen

9
Du achtest beim 

Einkauf auf Bio 
und 

Regional!

12
Kühlschrank 

richtig 
eingeräumt

11
Nebenbei 

gegessen

31 
Gemeinsam 

gefrühstückt

29 
Familien-
picknick

26 
Uff – 
zu viel 
genascht

 Viel Spaß! 

Spielanleitung:

Auf den Aktionsfeldern erfährst du, was zu tun ist. Man-

che Felder bringen dich schneller vorwärts. Es können 

mehrere Spieler auf einem Feld gleichzeitig stehen. Um 

ins Ziel zu kommen, musst du punktgenau würfeln!

Auf den Aktionsfeldern erfährst du, was zu tun ist. Man-

che Felder bringen dich schneller vorwärts. Es können 

mehrere Spieler auf einem Feld gleichzeitig stehen. Um 

Du brauchst: 
• 1–4 Spielfi guren 
• 1 Würfel 
• 1–4 Spieler
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Mit dem Essen sollst du 

spielen - das Spiel

Start

Drucke den Spielplan einmal und das 2. Blatt mit Weltkugel und 
Kärtchen 2x aus und schneide alle Teile aus.

Weltkugelje 16 Kärtchen
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29Die tollen 5!

Eiweiß, Fett und KOs sind gut versteckt! In Wirklichkeit 
sind die Bau- und 
Wirkstoffe deiner Nahrung klitzeklein.

Eiweiß: In unserem Körper bestehen Muskeln, Haut, Haare, Nägel und Blut hauptsächlich aus Eiweiß. Jeder von uns hat sein ganz eigenes Eiweiß. 
Zum Wachsen brauchst du Eiweiß! Außerdem wird 
es zur Zellerneuerung benötigt. Das heißt, alte und 
abgestorbene Zellen müssen durch neue ersetzt 
werden. 
Fett: Fett hat viele Aufgaben: Es ist eine Energie-
reserve, schützt einige Organe und ist wichtig für die 
Vitamine A, D, E und K. Wusstest du, dass Fett uns 
satt macht, weil die Nahrung langsamer verdaut und 
aufgenommen wird? KOs: Es gibt zwei große Familien bei den „KOs“, 

den Kohlenhydraten, nämlich die Zuckerfamilie und 
die Stärke. Dein Körper bevorzugt die Stärke. Da der 
Zucker so konzentriert ist, ist es leicht, zu viel davon 
zu verzehren.
Miniagenten: Dazu gehören die Vitamine und 
Mineralstoffe, die verschiedene Aufgaben im Körper 
haben. Du kennst sicher z. B. das Vitamin C oder den 
Mineralstoff Kalzium für Knochen und Zähne. Wasser: Unser wichtigstes Lebensmittel ist sicherlich 
das Wasser. Alle Stoffe, die innerhalb des Körpers 
transportiert werden, sind in Flüssigkeit gelöst. Der Wasseranteil im Körper ist also hoch. 

 INFO

Ein Auto fährt, wie du ja weißt, nicht mit Milch, 
sondern nur mit Benzin. Meine Meerschweinchen 
brauchen Heu, Salat und sie lieben Petersilie über 
alles. Von einem Fleischlaibchen mit Püree werden 
sie krank. Auch wir Menschen brauchen die richtige 
Nahrungsenergie. 

Energie, die fi t macht
Du brauchst Energie, um zu laufen, zu spielen, um 
nachzudenken. Wenn du nichts isst oder das Falsche, 
wirst du ganz schlapp. Auch unser Körper braucht 
den richtigen Kraftstoff, nämlich Energie aus Eiweiß, 
Fett & Kohlenhydrate sowie Miniagenten, nämlich, Mineralstoffe und Vitamine. 

      Eiweiß, Fett und KOs liefern dir die Energie, die dein Körper braucht,       Wasser und Miniagenten machen                    die tollen 5 komplett! 

Energie tanken
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MARTINA 
BACKHAUSEN

Nach Tätigkeiten an der 
Kinderklinik am AKH und 
im Gesundheits ministerium 
leitete die ausgebildete 
Diätologin 14 Jahre lang eine Praxis-
gemeinschaft für Ärzte und  Therapeuten. Als 
zweifache  Mutter startete sie die Ernährungs-
erziehung an Kindergärten und Volksschu-
len mit dem selbst ent wickelten Programm 
„Schmacko� t®“.

Erhältlich im gut sortierten Buchhandel 
und unter www.braumueller.at!
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