Mehr Sichtbarkeit. Mehr Sicherheit.

Erkennbarkeit aus 25 m Erkennbarkeit aus 40 m Erkennbarkeit aus 140 m

Kaum Zeit flir eine Vollbremsung Unfallgefahr reduziert Deutlich mehr Zeit
Hochste Unfallgefahr! ZUMm Bremsen
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*mit freundlicher Genehmigung durch die ADAC Stiftung — www.verkehrshelden.com

Mach den Kleidungs-Check - sichtbar durch die dunkle Jahreszeit

Jetzt im Winter ist es besonders wichtig, dass du im Strafenverkehr gut
sichtbar bist. Je besser dich Auto- und Fahrrad-Fahrer sehen, umso
besser konnen sie auf dich reagieren.

Du kannst ihnen helfen, dich besser zu sehen, indem du helle Kleidung
trdgst. Noch sicherer wird es, wenn du Reflektoren an deiner Kleidung,
deinen Schuhen oder deiner Schultasche hast. Diese leuchten wie die
Augen einer Katze.

DENN: Ein Auto fdhrt meist mit 50 km/h durch die Stadt. Um zu
bremsen, braucht es 28m bis es still steht.

VERSUCHE ES AUS: mache 28 groBe Schritte und sie dir an, wie weit
diese Strecke ist!

TIPP: Es gibt auch spezielle Sicherheitswesten fiir Kinder.


http://www.verkehrshelden.com/

» COOLE REZEFTE FOR DICH »++

DREI FREUNDE KOCHEN
AUF‘(OUTUBE: g
YUMTAMTAM® - das sind Felix, Melissa
und Felicites. Die drel Freunde wohn_on
und kochen zusommen. Ihre Rezeptvideos

gibt e¢ auf YouTube. Se konnst du aush o
gonz einfach kochen lernen. Schritt fiir Schritt!

KARTOFFEL-
MUFFINS

MIT SCHINKENWURFELN
UND GOUDA

Du brauchst

Q 3 EL Butter O 1 kg mehligkochende

O 250 g Schinken- Kartoffeln
wirfel Q14 Eler

O 1 Bund Schnittiauch O Salz, Pleffer

O 200 g mittelaiter O W TL Muskot
Gowda

AvBerdem:

O Muffinblech mit

Sa.g_ehts 12 Mulden

1. Fette die Mulden des Muffinblechs mit
Butter ein und helze den Backofen auf

180 Grod (Umluft 160) vor. Dann die
SchinkenwUrfel in einer Pfanne ohne

Fett hellbraun résten,

2. Den Schaittlouch in Ringe schneiden und
den Kdse grob reiben. Danach kannst du
die Kartoffeln schilen und grob raspein.
3, Dribcke mit den Handen das Wasser aus
den Kartoffelrospeln.

&. Nun die Kartoffeln mit dem Schinken,
dem Kdse, dem Schnittlauvch, zwei Eiern,
Salz, Pfeffer und Muskat vermischen,

5. Verteile dio Kartoffelmasse in den Mulden
und dricke in jede Mulde ein Loch. Bocke die
Muffins im heilen Ofen Flr ca. 15 Minuten

\ et ..f § vor. Nimm dos nblech aus dem Ofan
P, ™ g N Muffinblech cus dem Of
. - - ';( (Vorsicht: heiB!) und schlage in jede Mulde
' R AP Y oin Ei. Bocke dann die Muffins fir weitere
& T B N
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(® cA. 55 MINUTEK ZUBEREITUNGSZEIT

16 EX" yomtomtam.de 3 youtube.com/yumtamtam @ instagram.com/yumtamtam ffocobook.em\/mmwm

FOYOS TUMTAMTANUTDEEA



Hallo ihr Lieben,

heute mochte ich euch noch eine Partner-Seite der
Kinder-Uni Cottbus/Senftenberg vorstellen:

https://www.geo.de/geolino

..hier findet ihr vieles zum Wissen, basteln, kochen und
spielen!

Haltet durch und bleibt frohlich!

Eure Schwester Debby


https://www.geo.de/geolino

Henriettas

ASK

Die Gesundheitskasse.

Trainingswoche 1

bewegte Schule

Trainingswoche 1

Einbeinstand
Koordination

Trainingsplan fir:

Hampelmann Ausdauer 1:;;‘;:'
Hock-Streck-Spriinge Towdh.
K mft Boxen Ausdauer 3 Sits
Hock-5tredk -5 pringe Kraft 155":;1:
Einbeinstand Koordination L "’;i:'t:i‘”i'
Hampelmann Unterarmstiitz Kraft 5 Smi';'en
Ausdaver 10 Wdh
Balltransport auf dem Riicken Kraft 3 Sitze
N 10wWdh,
Ballwerfen Koordination Pl
: : 5'Wdh./Arm
m Die liegende Acht Koordination 3 Sitzn

10Wdh.
Hampelmann Ausdauer 3 S4tam
10 wdh.
Boxen Aschuer 3 Citze
" 10Wdh.
Hock-Stredk-S priinge Kraft 3 Sitzs
Ballwerfen R 1wdh. reli.
Die liegende Acht Enardatinn Einbeinstand Koordination 3 S4tae
Koordination s widh.
Untaerarmstiitz Kraft 5 Sekunden
:3:;::}” Balltransport auf dem Riicken Kraft 130;:22'
— 10 wdh.
Ballwerfen Koordination 3 S4tae
Balltransport auf dem Riicken Die liegende Acht Koordination 5 Wdh./Arm
Kraft 3 Satze

www.aok.de/kindertheater
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