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GESUNDHEITS-EXPERTEN
GEBEN TIPPS ZU AKTUELLEN THEMEN

Rote Blutkorperchen fiir kleine Vampire

»SURes oder Saures“: Am 31. Oktober werden wieder kostiimierte Kinder
durch Sachsen-Anhalts StraRen ziehen. Viele Erwachsene liberlegen vorher,
was sie den ,kleinen Geistern“ an Halloween geben sollen. Gummibdarchen,
Lutscher und Co. miissen nicht sein, sagt Silke Zur. Die Erndhrungsberaterin
im Auftrag der IKK gesund plus weill, wie man auch Gesundes gruselig
schmackhaft machen kann.

Was sollten wir den kleinen Hexen und Gespenstern geben?

Silke Zur: Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Geschdlte Mandarinen se-
hen aufgespieRt auf einer Salzstange aus wie kleine Kiirbiskopfe, und mit
Rote Beete eingefdrbte Brotchips wirken gruselig. Aus einer Salzstange mit
gefachertem Kdse kann ein Hexenbesen werden. Was gut ankommt, sind
kleine Zuckeraugen. Die kann man auf Kiwis, Radieschen oder einer abge-
schalten, halben Banane anbringen. Kleine Geister finden auch ,rote Blutkor-
perchen® cool. Die kann man im Handumdrehen selbst herstellen: einfach
Kichererbsen garen, in Rote-Beete-Saft schwenken und kurz im Backofen er-
hitzen. Vom Rand des Bleches diirfen gern ,Spinnenbeine“ aus Paprikastreifen
hervorgucken. Am besten halt man dafiir kleine Papiertiiten bereit, in die sich
die Kinder selbst etwas hineintun kénnen. Einen ,Bluttrank” fiir kleine ,Vam-
pire“ kann jeder schnell aus Holunderbeersaft und Apfelsaft mixen. In kleine

Flaschen abgefiillt, hat man sogar fertige ,Blutkonserven® parat.
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Wie zum Beispiel?

Silke Zur: Jede kleine Bewegung zdhlt. Alternativ zum Autofahren kénnte
man das Fahrrad nehmen oder zu FuR gehen. Wer mit Bus und Bahn fahrt,
kann ein paar Haltestellen eher aussteigen. Wer Treppen steigt, statt den Lift
zu benutzen, wer die Brétchen zu FuR holt, statt mit dem Auto, wer in Ge-
schaften einkauft, statt im Internet, halt sich beildufig fit. Dem Korper ist es
letztlich egal, ob wir das Ganze Training nennen oder zwischendurch in

Schwung kommen: Wichtig ist nur, dass er bewegt wird.

Warum sollen die Kinder nicht zu viel SiiRes essen - auch nicht an
Halloween?

Silke Zur: Es ist wichtig, zu zeigen, dass es auch anders geht. Die goldene
Regel lautet, jedes Kind sollte taglich nur so viel Zucker essen, wie in seine
kleine Hand passt. Wir diirfen nicht vergessen: In fertigen SiiRigkeiten stecken
neben Zucker auch viele Salze, Sdauren, Aroma- und Farbstoffe, die in Mengen

einfach nicht gesund sind.
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