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Danke, dass ihr euch auf den Weg macht!

Wenn ihr als Sternsingerinnen und Sternsinger unter- 
wegs seid, bringt ihr mehr als einen Segensspruch.  
Ihr bringt Freude, Hoffnung und die frohe Botschaft von 
Weihnachten zu den Menschen. Ihr zeigt: Jedes Kind auf 
dieser Welt ist wertvoll und hat Rechte. Mit eurem 
Einsatz bei der Aktion Sternsingen setzt ihr euch dafür 
ein, dass Kinder ihre Rechte wahrnehmen können – das 
Recht auf Schutz, auf Bildung und auf eine gesunde 
Entwicklung.

In diesem Jahr führt uns die Aktion Sternsingen nach Guatemala. 
Das Land ist bekannt für seine beeindruckenden Vulkane, seine 
farbenfrohen Traditionen und seine vielfältige Natur. Doch für viele 
Kinder sieht der Alltag anders aus: Sie bekommen nicht immer das 
Essen, das sie brauchen, um gesund und kräftig aufzuwachsen, zu 
lernen und ihre Zukunft zu gestalten.

Gutes Essen bedeutet mehr als einen vollen Teller. Es gibt Kindern 
Kraft, hält sie gesund und hilft ihnen, sich zu entwickeln und ihre 
Talente zu entdecken.

Mit euren Liedern, eurem Segen und euren Spenden helft ihr mit, 
dass Kinder in Guatemala und anderswo auf der Welt Zugang  
zu gesunder Nahrung bekommen und bessere Chancen für ihre  
Zukunft erhalten. Auf den nächsten Seiten lernt ihr Kinder aus 
Guatemala kennen und erfahrt, wie eure Hilfe wirkt. Ihr werdet 
sehen: Wenn Kinder sich für andere Kinder einsetzen, können  
sie etwas bewegen.

Vielen Dank für euren Einsatz, eure Zeit und eure Freude 
am Sternsingen. Ich wünsche euch eine spannende 
Aktion, viele schöne Begegnungen und Gottes Segen  
auf eurem Weg.

Eure

Kristina Kleiser
Kampagnenverantwortliche «Young Missio»

Liebe Sternsingerinnen 
und Sternsinger 
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Sie zeigen euch,  
wie sie in ihrem Dorf 
leben.

Spucken Vulkane in  
Guatemala wirklich 
Feuer? Das erfahrt ihr, 
wenn ihr umblättert! Die Früchte werden in Guatemala  

angebaut. Ihr seht sie auch auf dem 
diesjährigen Sternsingen-Plakat.

37 Vulkane

Tief im Regenwald  
versteckt liegen die  
Ruinen alter Maya- 
Tempel. Sofía, Ana  
und David sind  
übrigens Nachfahren 
der Maya. 

Geheimnisvolle 
Maya-Tempel

Auf nach

Guatemala-Stadt

  Region 
Alta Verapaz

Unser Dorf 

Nationalpark
   Tikal
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Zitrusfruchte
..

Schweiz

Guatemala

 R
un

d 
9
.4
00

 K
ilo

mete
r

Lernt Sofia, Ana 
und David kennen!
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Im Regenwald Guatemalas leben  
viele spannende Tiere: Bunte Schmetter-
linge, neugierige Nasenbären und laute 

Brüllaffen - ihr Ruf ist kilometerweit  
zu hören.  

5             Willkommen! 

In Guatemala gibt es 37 Vulkane.  
Einige sind noch aktiv und spucken manchmal 

glühend heisse Lava und Asche in den  
Himmel. Bei diesem hier ist der Name  

Programm: «Fuego» ist 3.763 Meter hoch 
und heisst übersetzt «Feuerberg». 

Feuerberge

Rauchende Vulkane, Tempel im Dschungel  

und seltene Tiere: Guatemala ist voller 

 Überraschungen! 

 
Willkommen  

in Guatemala!
 
Piep

Das ist der Quetzal, der  

Nationalvogel Guatemalas.  

Seine Schwanzfedern können  

bis zu einem Meter lang werden! 

WER PIEPT DENN DA? 

Vor über 1.500 Jahren bauten die Maya riesige 
Städte mitten im Dschungel. Ihre Tempel und 
Pyramiden kann man noch heute besuchen. 

Besonders berühmt ist Tikal. Dort ragen hohe 
Tempel aus dem Regenwald. 

(sprich «Olla») ist spanisch 

und heisst «Hallo»

Tempel  
im Dschungel

Tierisch viel los  
im Regenwald

Viele Familien gehören bis heute zu  
Maya-Völkern. Sie sprechen neben Spanisch 

auch Maya-Sprachen, es gibt übrigens  
22 davon. So auch David, Ana und Sofía,  

die ihr auf den nächsten Seiten  
kennenlernen werdet! 

Nachfahren 
der Maya

Der Quetzal schmückt auch die 

Flagge Guatemalas und gab 

der Währung ihren Namen:  

1 Euro sind umgerechnet  

8,7 Quetzal. 
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7      Sternsingenprojekt

In vielen Regionen Guatemalas  

bekommen Kinder nicht alle  

Nährstoffe, die sie für ein gesundes  

Aufwachsen brauchen.  

Projektpartner der Aktion Sternsingen  

unterstützen Familien dabei,  

Lebensmittel anzubauen und ihre  

Kinder ausgewogen zu ernähren. 
 

In Guatemala ernähren sich viele Kinder 

hauptsächlich von Mais und Bohnen. Davon 

werden sie zwar satt, doch das Essen ist zu 

einseitig. So bekommen sie nicht all die 

unterschiedlichen Nährstoffe, die ihr Körper 

braucht, um gesund zu wachsen und sich 

gut zu entwickeln. 

Ernähren sich Kinder nicht abwechslungs-

reich, wachsen sie langsamer und können 

sich oft schlecht konzentrieren. Der grüne 

Strich zeigt, wie ein Kind wächst, wenn es 

ausgewogen ernährt ist. Der rote Strich  

zeigt das Wachstum eines Kindes,  

das mangelernährt ist.  

     Gutes Essen –
   starke Kinder! Satt werden alleine 

reicht nicht

So hilft das  
Sternsingen

Wenn ausreichend 
Nahrstoffe fehlen..

Auch in dem Dorf, in dem Sofía, Ana und 

David leben, ist einseitiges Essen ein grosses 

Problem. Dank der Spenden, die ihr als 

Sternsingerinnen und Sternsinger sammelt, 

haben die Familien nun bunte und gesunde 

Gerichte auf den Tellern. 
Stern

si
ng

en-projektStern
si

ng
en-projekt

Die Annatto-Pflanze  
hat stachelige, rote  
Kapseln mit Samen,  
die als Gewürz  
verwendet werden.

Wie das geht? Das erfahrt ihr  
auf den folgenden Seiten! 

Warum gesunde Nahrung 

so wichtig ist!

Vorbei an Maisfeldern, Palmen  
und roten Annatto-Früchten ruckelt 
das Tuk-Tuk durch die Berge  
Guatemalas. Auf der Rückbank  
sitzen Sofía (13), Ana (11) und  
David (14).  Zwischen ihren Füssen 
stehen die Einkäufe vom Markt. 
Frisches Gemüse, Fisch und Fleisch 
sind keine Selbstverständlichkeit.  
In vielen Regionen Guatemalas  
essen Kinder zu einseitig.  

Mit dem Tuk-Tuk 
auf den Markt!
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Hallo, ich bin 

Sof'ia!
Ich bin 13 Jahre alt und lebe mit meiner Familie 
ganz in der Nähe von David und Ana. Mein Vater 
ist oft weit weg. Er arbeitet auf einer Plantage. 
Meine Mutter verkauft Essen an einem kleinen 
Stand im Dorf. Manchmal helfe ich ihr dabei.

Meine Mutter macht auch bei einer Spargruppe 
mit. Das Team der Caritas hat den Frauen im 
Dorf gezeigt, wie sie gemeinsam Geld sparen 
können. So konnten wir einen Kühlschrank 
kaufen. Jetzt verdienen wir mehr.  
Denn: In unserem Garten wachsen  
Kokosnüsse. Daraus machen wir mit  
Hilfe des Kühlschranks leckeres  
Kokos-Eis und verkaufen es zusätzlich 
an unserem Essensstand.  

Hallo, ich bin 

David!

9      Sternsingenprojekt

Vielfalt fur  

die Teller:  

Fische, Huhner  

und bunte  

Garten

..

..

..

Einen Teil der Fische aus der  
Fischzucht essen die Familien selbst. 

Die anderen verkaufen sie und  
verdienen so etwas Geld dazu.

Ich bin 14 Jahre alt und lebe zusammen mit 

meiner Mutter, meinen Geschwistern und der 

kleinen Tochter meiner Schwester. Zu Hause 

sprechen wir Kekchí. Das ist eine Mayasprache. 

In der Schule lerne ich auch Spanisch. Wir 

haben ein kleines Maisfeld. Aus dem Mais 

macht meine Mutter jeden Tag Maistortillas. 

Manchmal hatten wir nur Mais und Bohnen  

zu essen. Heute ist das anders. Die Mitar- 

beiterinnen und Mitarbeiter der Caritas haben 

uns gezeigt, wie wir Beete mit vielen unter-

schiedlichen Gemüsesorten anlegen.  

In unserem Dorf gibt es jetzt auch einen 

Fischteich. Er wurde mit den Spenden 

bezahlt, die ihr beim Sternsingen 

gesammelt habt. Wir ziehen dort 

Fische auf. Ausserdem halten wir jetzt 

auch Hühner und haben so immer 

frische Eier.  

In diesen Beuteln  
wird das gefrorene Kokoseis 

verkauft. Bild unten: Für 
das Eis öffnen Sofía und 

ihre Mutter eine Kokosnuss 
und lösen das Fruchtfleisch 

heraus. 

Kurz erklart!
..

Die Pflanze mit den gelbe Blüten 
heißt Chipilín. Blätter und Blüten 
kann man kochen. Sie schmecken 

super in Suppen!

,

Gemeinsam  

sparen:  

Ein Kuhlschrank  

fur Sof'ias  

Mutter

..
,..

  
Wie genau funktioniert  

das Sternsingen?

Das erklären wir euch hier 

 in einem kurzen Video:

missio.ch/videos
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Hallo, ich bin 

Ana!
Ich bin 11 Jahre alt und bei uns zu 
Hause ist immer etwas los. Wir sind 
acht Kinder. Meine älteren Geschwis-
ter sind aber schon ausgezogen. 

Heute besucht uns Marta. Sie ist 
Gesundheitshelferin und hat  
Bändchen mitgebracht, mit 
denen sie prüft, ob mein 
kleiner Bruder Cesar für 
sein Alter richtig 
wächst. Zum Glück ist 
alles im grünen Bereich! 
Marta hat uns auch 
Rezepte gegeben, die 
richtig lecker  
schmecken und  
gesund sind. 

Gesundheit  

im Blick:  

Check-ups  

und gesunde  

Rezepte

Bald heisst es wieder: Krone auf und los!  
Durch eure Hilfe bekommen Kinder wie Ana,  

Sofía und David die Chance auf ein gesünderes  
Leben. Aber Sternsingen ist auch für euch 

 ein wahrer Fitness-Booster. Warum?

Tischgebet
Für Möhre, Paprika und mehr, 

dank ich meinem Schöpfer sehr. 
Ebenso für die famose,  
leckere Tomatensosse.  

Gemeinsam Essen tut uns gut, 
gibt uns Kraft und  
macht uns Mut!  

Amen. 

Gemeinsam  
statt einsam

Als Gruppe verfolgt ihr ein gemeinsames 
Ziel. Das stärkt euren Zusammenhalt und 
macht glücklich! Gönnt euch zwischen-
durch eine Pause. Am besten mit einem 

gesunden Mittagessen! 

Die Bewegung an der frischen Luft  
stärkt euer Immunsystem und ihr  

werdet nicht so schnell krank. 

Schnappt euch doch mal einen 
Schrittzähler und notiert euch,  

wie viel ihr gelaufen seid. 

Jeder Schritt halt fit!

Wenn ihr Lieder und Texte 
auswendig lernt, fördert das 

eure Konzentration und 
 euer Gedächtnis.

Sport furs Gehirn

Gut fur Herz  
und Kreislauf

..

..

..

Gemeinsames Singen hebt eure 
Stimmung und sorgt dafür, dass 

ihr weniger gestresst seid. 

Stress-Bremse

Sternsingenprojekt       10

Ein Buch voll leckerer Rezepte: Die Zutaten wachsen direkt 
vor der Haustür. Die Pacaya-Palme zum Beispiel. Aus ihren 
Blütenständen und Eiern kocht Anas Mama ein leckeres und 
gesundes Essen. Gesundheitshelferin Marta kontrolliert, ob 

Anas kleiner Bruder Cesar für sein Alter richtig wächst. 

So sehen die  
Blütenstände der  

Pacaya-Palme aus.

Habt ihr  
Ana erkannt?  

Sie ist auf dem Plakat zur 

Aktion Sternsingen 2027 zu 

sehen! Unter diesem Link 

erfahrt ihr noch mehr über 

Ana und ihre Familie:

missio.ch/videos

Sternsingen

halt fit!
..
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Anas kleiner Bruder Cesar für sein Alter richtig wächst. 

So sehen die  
Blütenstände der  

Pacaya-Palme aus.

Habt ihr  
Ana erkannt?  

Sie ist auf dem Plakat zur 

Aktion Sternsingen 2027 zu 

sehen! Unter diesem Link 

erfahrt ihr noch mehr über 

Ana und ihre Familie:

missio.ch/videos

Sternsingen

halt fit!
..



Moderatorin Lotte Glatt präsentiert  
euch den neuen Sternsingen-Film!  

Klappe,  
die  

Erste
... für Lotte !   

Bevor es losgeht,  beantworte ich euch  aber erstmal  funf Fragen uber mich!
..

..

Sternsingen-Film 

2027

Viele Jahre lang habe ich euch in den Filmen 

zur Aktion Sternsingen begleitet. Gemeinsam 

haben wir Kinder auf der ganzen Welt ken-

nengelernt, ihre Geschichten gehört und  

gesehen, wie eure Hilfe etwas verändert.  

Für diese vielen besonderen Begegnungen bin 

ich sehr dankbar und bleibe euch natürlich 

auch weiterhin verbunden. Mit eurem Einsatz 

zeigt ihr: Kinder können etwas bewegen – für 

andere Kinder, überall auf der Welt. Ich wün-

sche euch für eure nächste Aktion Sternsingen 

alles Gute, viele schöne Begegnungen und 

ganz viel Erfolg. Mit Lotte habt ihr eine wun-

derbare Moderatorin, die herausfordernde 

Themen wie Armut, Kinderarbeit und Kinder-

rechte bestens vermitteln kann!

Liebe  

Sternsingerinnen  

und Sternsinger

13    Sternsingen-Film

Dreh auf dem Kölner Wochenmarkt: 

Heute kommt nur Gesundes in die 

Tasche. 

Das ist Lotte im 

Studio: Die grüne 

Wand wird später 

im Film durch 

verschiedene 

Hintergründe 

ersetzt. 

Was möchtest du den Sternsingerinnen  
und Sternsingern sagen?
Ich finde es grossartig, dass ihr jedes Jahr 
in der kältesten Zeit des Jahres von Tür zu 
Tür zieht. Ihr bringt vielen Menschen in der 
Schweiz Freude – und ihr helft gleichzeitig  
Kindern auf der ganzen Welt.

Lotte, was ist dein Lieblingsessen? 
Ich habe viele Lieblingsessen, weil ich gerne 
Neues ausprobiere. Besonders gerne mag ich 
Maultaschen.

Was naschst du am liebsten?
Wenn ich nasche, dann richtig! Ein paar kleine 
Gummibärchen reichen mir meistens nicht. Ich 
freue mich viel mehr über ein grosses Stück 
Kuchen.

Was wolltest du als Kind mal werden?
Als Kind wollte ich zuerst Tierärztin werden, weil 
ich auch eine Katze als Haustier hatte. Später 
fand ich die Kasse im Supermarkt spannend, 
weil es so schön gepiept hat – da wollte ich eine 
Zeit lang Kassiererin werden. Danach entstand 
der Wunsch, Nachrichtensprecherin zu werden. 
Das geht schon ziemlich in die Richtung von 
dem, was ich heute mache.

Gibt es etwas, das du dir wünschst?
Ich wünsche mir für mich und für die ganze 
Welt, dass Frieden möglich wird. Gerade gibt 
es leider viele Kriege. Und besonders schlimm 
finde ich, dass so viele Kinder davon betroffen 
sind. Ich hoffe, dass die Menschen mitein-
ander reden und gemeinsame Lösungen 
finden.

1.

5.

2.

3.

4.

  Hier könnt ihr  

den neuen Film 

           mit Lotte anschauen! 

         missio.ch/videos 
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15            Mitmachaktion

  M
ein Alter:

Mein Lieblingsrezept

Mein gesundes Lieblingsrezept heisst:

Das braucht man:

hat besonders viele Nährstoffe	  

Warum ist mein Rezept so toll? 

schmeckt richtig lecker	  

ist schön bunt

gibt Energie

Mein Vorname: Am liebsten koche ich mit: 

… und den Kochlöffel schwingen! Wir suchen 

eure gesunden Lieblingsgerichte! Ganz egal, 

ob zum Frühstück, für die Brotdose oder zum 

Mittagessen – gut ist, was gesund und lecker  

ist. Macht mit und bringt euch gegenseitig  

auf neue Rezeptideen! 

Ran an  
    Die Töpfe…

Fülle unseren Rezept-Steckbrief auf der Seite gegenüber aus.  
Alternativ kannst du dir den Steckbrief auch online herunterladen  
und ausdrucken.*

Beschreibe dein Rezept mit deinen eigenen Worten.  
(Aus dem Kochbuch abschreiben ist nicht erlaubt!)

Achte beim Ausfüllen darauf, dass du deinen Nachnamen  
und andere private Daten nicht angibst. 

Mach einen Scan oder ein Foto deines Rezept- 
Steckbriefs und teile ihn online mit anderen. Du  
kannst auch ein Foto deines Gerichts hochladen. 

Einsendeschluss:  

15.02.2027

Einsendungen bis zum 15.12.2026  
können wir für die Veröffentlichung  

rund um die Aktion Sternsingen  
berücksichtigen. 

Macht mit!

Mitmachen und  

gewinnen!
Unter den Einsendungen  

verlosen wir tolle  
Preise!  

1.

2.

3.

4.

Male dein Gericht!

So geht's!

Lecker!

*Hier findest du den Steckbrief zum Download und kannst  
dein Rezept hochladen: www.missio.ch/

So geht’s:

Maultaschen?  
Oder doch etwas  

anderes? Hier geht's  
zu Lottes  

Lieblingsrezept: 
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Unser Paul hat sich  

im Dschungel von Guatemala verirrt.  

Kannst du ihm helfen, den Weg  

zurück ins Dorf zu finden? 

Tipp!Tipp!16          Rätsel
Sammle auf dem  
Weg ins Dorf die  

fünf Antworten auf  
die Fragen! Das  

Lösungswort wünschen 
wir uns gerne  

am Tisch. 

Mitten im 
Dschungel

Wie heisst der  
Vogel mit den  

langen Schwanzfedern? 

Wie heisst das alte 
Volk, das die 

Tempel im Dschungel 
gebaut hat?

Fährt auf fast  
allen Strassen:

Welche Pflanze  
wird am meisten 

angebaut?

Welches Tier  
brüllt da so laut?

Ü

K

Y
S

Q

H
LÖSUNGSWORT
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LÖSUNGSWORT GEFUNDEN?

Dann schick uns deine Antwort
bis zum 31. März 2027 an:

Young Missio Schweiz
z. H. Kristina Kleiser
Route de la Vignettaz 48
1700 Freiburg

Zu gewinnen gibt’s:
5 Sternsingen-T-Shirts und
5 Young Missio-Znüniboxen!

Mit etwas Glück gehört  
schon baldeiner dieser  
tollen Preise dir!
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Die Namen der Kinder wurden geändert.


