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Macht einfach kliger.





Lern-Dips gegen Fünfer

LernQuadrat unterstützt Schüler mit vitaminreichen „Lern-Dips“.

Die gute Jause für die kurze Pause

Wie gut ein Mensch lernt, hängt auch davon ab, was er verzehrt. Das Nachhilfe-Institut LernQuadrat zeigt, dass man erfolgreiches Lernen durch richtiges Essen unterstützen kann.

Mit Obst- und Gemüsestreifen voller Vitaminen und leckeren „Dips“ (Saucen) lässt sich’s noch besser lernen. Bei „Dibs“ handelt es sich nicht um einen Unfall mit der neuen deutschen Rechtschreibung sondern um Tipps für die kurzen Lernpausen.   Denn „to dip“ heißt bekanntlich auf Englisch „eintauchen“.

So geht Mathe, Englisch und Deutsch gleich noch leichter. Wir müssen heute alle kleinen Möglichkeiten einsetzen um Kinder optimal zu unterstützen. In den Lernpausen bekommen Schüler damit eine zusätzliche Kraftquelle fürs Gehirn.

Daher gibt’s im LernQuadrat für alle, die in den Semesterferien 2004 an einem Intensivkurs teilnehmen, erstmals gratis die leckeren Lern-Dips. 

Achtung vor zuviel Zucker

Schlecht beim Lernen sind Süßigkeiten und Getränke mit zuviel Zucker oder Süßstoff:

Zucker gibt den Muskeln Kraft. In der Schule oder beim Lernen ist das aber eher hinderlich, da diese Kraft nicht verwendet werden kann und die Kinder dann herumzappeln. Im Kopf hat man ja nur wenige Muskeln und die helfen nicht beim Denken.

Künstlicher Süßstoff hilft da auch nicht sondern steigert den Appetit. Denn er wird bekanntlich auch in der Mastviehhaltung eingesetzt. Wollen wir das mit unseren Kindern?

Motivation

Wer kann schon seinem Kind in allen Gegenständen helfen? Heute mangelt es vielen Eltern vor allem an der Zeit, sich in die Aufgaben (wieder) einzuarbeiten. Väter und Mütter können aber auf ganz andere Weise zeigen, dass sie für ihr Kind da sind. Liebe geht bekanntlich durch den Magen. Die Zubereitung der Dips ist schließlich ganz einfach und geht schnell: Eine Sauce und drei Sorten Obst- und Gemüsestreifen sind in 5 bis 10 Minuten fertig.

Die LernQuadrat Lern-Dips enthalten wichtige Vitamine und Mineralstoffe.

Vor allem Vitamin C gilt als natürliches Weckmittel und hilft Kindern, sich noch besser zu konzentrieren – ohne die Nebenwirkungen von Cola- oder Energy-Getränken.

Dazu eignen sich am besten die folgenden Gemüsesorten – oder auch Obst:

Walnüsse, Paranüsse, Apfel, Birne, Orange, Grapefruit

Stangenzeller, Fenchel, Karotten, Kohlrabi

Gurke, Zucchini, Kirschen-Paradeiser und Paprika grün, gelb, rot

Rezepte für die Dips

Senf-Dip

3EL Joghurt, 1EL Rahm, 1EL milder Senf, 1 Prise Zucker, Salz, Pfeffer

Alle Zutaten mischen.

Napolitana-Dip

2EL Tomatenpüree, 1EL Topfen, 1EL Rahm, 1TL Senf, 1 Prise Salz, Pfeffer, evtl. eine gepresste Knoblauchzehe. Alle Zutaten mischen.

Kräuter-Dip

2EL Topfen, 1EL Naturjoghurt, 1TL Senf, 3 Tropfen Sojasauce, 1EL gehackte Kräuter

Alle Zutaten mischen.

Zitronen-Dip

3EL Naturjoghurt, 1EL Rahm, 1/2 Zitrone, 1 Prise Salz, Pfeffer, 1TL Senf

Die Zitrone pressen und mit allen anderen Zutaten vermischen.

EL = Esslöffel, TL = Teelöffel

Die Angaben reichen für 4 Portionen. 
Eine Portion dieser Dips hat zwischen 29 und 48 Kalorien bzw. 120 bis 200 kJ.

Nährwerte der Gemüsestreifen

Gurke

Die Salatgurke hat ihren Ursprung im tropischen Afrika. Sie sollte eine kräftige, grüne Farbe haben und schön knackig sein.

	Kcal
	8

	KJ
	33

	Preis pro Stück
	0,99  €

	Wichtigsten Inhaltsstoffe
	Vitamin C, Magnesium, Kalium, Phosphor


Paradeiser

Die Tomate/der Paradeiser kommt ursprünglich aus Südamerika und sollte schön rot sein. Ganz grüne Paradeiser können zu Kopfschmerzen und Übelkeit führen.

	Kcal
	18

	KJ
	75

	Preis für Cocktailtomaten, 250 g
	1,69  €

	Wichtigsten Inhaltsstoffe
	Vitamin C, Kalium, Natrium


Paprika

Der Paprika ist ein Nachtschattengewächs, das in 3 verschiedenen Farben vorkommt - grün, gelb und rot, wobei der rote den höchsten Anteil an Vitamin C hat.

	Kcal
	20

	KJ
	84

	Preis für 3er Packung
	2,29  €

	Wichtigsten Inhaltsstoffe
	Vitamin C, E, Kalium


Stangenzeller

Der Stangenzeller gehört zur Familie der Doldenblütler. Beim Kauf spielt die Farbe keine Rolle, da sowohl dunkel- als auch hellgrünen Stangenzeller gibt.

	Kcal/100g
	26

	KJ/100g
	109

	Preis pro Stange
	1,59  €

	Wichtigsten Inhaltsstoffe
	Vitamin C, A, Kalium, Calcium


Karotten

Die Karotte ist ein Doldenblütler. Beim Kauf sollte man darauf achten, dass sie sich nicht biegen lässt und eine kräftige orange Farbe hat - ein Zeichen dafür, dass besonders viel Vitamin B enthalten ist.

	Kcal/100g
	37

	KJ/100g
	155

	Preis für 500g
	0,89 €

	Wichtigsten Inhaltsstoffe
	Vitamin C, B, Kalium, Calcium


Kohlrabi

Der Kohlrabi ist ein Kreuzblütler. Er ist meist grünlich, kann aber auch eine rötlich/violette Färbung haben, der Geschmack wird dadurch aber nicht beeinflusst. Frischer Kohlrabi sollte nicht geplatzt und die Knollen nicht holzig sein.

	Kcal/100g
	26

	KJ/100g
	109

	Preis pro Stück
	0,89 €

	Wichtigsten Inhaltsstoffe
	Vitamin C, Phosphor, Kalium, Calcium


Walnüsse

Die Walnuss ist reich an Omega-3-Fettsäuren. Diese kann der Körper selbst nicht produzieren, sie müssen also mit der Nahrung aufgenommen werden. Die Walnuss schützt mit ihren Inhaltsstoffen vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

	Kcal/100g
	669

	KJ/100g
	2826

	Wichtige Inhaltsstoffe
	Omega-3-Fettsäuren, Kalium, Magnesium


Paranüsse

Die Paranuss stammt aus den tropischen Regenwäldern Südamerikas. Vorsicht: Sie schimmelt leicht.

	Kcal/100g
	24

	KJ/100g
	100

	Preis für 100g
	1,79 €

	Wichtige Inhaltsstoffe
	Eiweiß, Vitamine E, A, B1


Die Preise wurden in einer österreichweiten Lebensmittelkette im Jänner 2004 erhoben, die großen Wert auf frische Waren legt.

Info 0-24 Uhr: 01 – 812 45 45   oder www.lernquadrat.at
Konrad Zimmermann: k.zimmermann@lernquadrat.at, 0664 – 915 1007
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