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Sleckbriefe der
4 Superheldinnen
und -helden

Steckbriefe:
Seifen 2-5 doppelseitig drucken und

an den Markierungen durchschneiden
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Resi Regenbogenheldin Eni Energieheld

Gemuse und Obst (Vollkorn-)Getreide

sowie Nusse und Samen



Eni Energieheld Resi Regenbogenheldin

Superkraffe Superkraffe

- Gibt Energie fur den Tag - Hilft, dass dein Kérper gut funktioniert

» Macht lange satt - Hilft, deinen Kérper zu schitzen

- Halt deinen Bauch gesund - Halt dich gesund

- Hilft deinem Gehirn gut wachsen zu kénnen - Beispiele fur bestimmte Kérperfunktionen:
- Hilft dir beim Wachsen —+ Hilft deinen Augen beim Sehen

—+ Tut deiner Haut und deinen Haaren gut

Beispiele, womif man diesen Superhelden fiittern kann:

Brot und Gebéck (optimalerweise Vollkorn, verschiedene Beispiele, womif man diese Superheldin fiittern kann:
Getreidesorten), Getreideflocken, Walntsse, Karbiskerne, Karotte, Paprika, Gurke, Radieschen, Kohlrabi, Brokkoli,
Sonnenblumenkerne, Haselnusse (Niisse/Samen gerieben Pastinaken, Blattsalat, Apfel, Marillen, Weinfrauben, Birne,
oder als Nussmus =+ keine ganzen Nusse/Samen bei Erdbeeren, Himbeeren, Stachelbeeren efc.

Kindergartenkindern aufgrund der Verschluckungsgefahr)

,Je bunter, desfo besser!”
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Bella Bausfoffheldin

Milchprodukie, Hulsenfruchte,
Eier, Schinken



Wasti Wasserheld

Superkrafte

- Bringt Nahrstoffe dorthin im Kérper, wo sie gebraucht werden
- Kuhlt dich ab

- Hilft deinem Kérper Abfallstoffe loszuwerden

- Hilft verlorenes Wasser wieder aufzufullen

Beispiele, womit man diesen Superhelden fitiern kann:
Wasser, eventuell verfeinern mit aufgeschnitfenem Gemuse

oder Obst sowie Kraufern wie Minze, (Verdunnter Obstsaft)
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Bella Baustoffheldin

Superkraffe

» Macht starke Knochen und Zahne (v. a. Milchprodukte)
« Baut starke Muskeln
- Hilft beim Wachsen

Beispiele, womif man diese Superheldin fiittern kann:

Milch, Buttermilch, Joghurt, Frischkase, Topfenaufstrich, Kase,

Ei, Schinken, Bohnenaufstrich, Kichererbsenaufstrich
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