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Um das Verhalten der Kinder zu andern, muss die
Umgebung und das Angebot, das ihnen zur
Verfugung gestellt wird, angepasst werden.

Hier einige Vorschlage wie Sie ohne viel Muhe eine

gesunde Lebensfuhrung in den Kindergartenalltag
integrieren konnen.
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Einleitung

EINLEITUNG

= (ewohnheiten und Einstellungen werden entscheidend im jungen Kindes-
alter gepragt und bleiben dann in der Regel bis ins hohe Alter stabil®. Der
Kindergarten stellt deshalb einen geeigneten Ort zur nachhaltigen
Gesundheitsforderung dar. Im Folgenden finden Sie einige Vorschldge und
Anregungen, wie Sie die bestehenden Rahmenbedingungen erweitern und verbessern
kénnen, um den Kindern ein gesundheitsforderndes Umfeld zu ermdglichen. Dabei ist
jedes Thema in zwei Teile gegliedert.

[tena]

Veranderung der
Rahmenbedingungen

Ideen fiir die
regelmafdige Umsetzung

Ideen vorgestellt, wie Sie die
Bereitstellung und den Zugang
zu gesunden Nahrungsmitteln
und mehr korperlicher

Tipps, wie das ,gesunde®
Verhalten regelmaRig im
Kindergartenalltag umgesetzt
werden kann.

-
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|

|

|

| Indiesem Teil werden Ihnen
|

|

|
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| Bewegung verbessern

|

-
|
|
|
|
|
| Im zweiten Teil finden Sie
|
|
|
|
|
|
|
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= Anfanglich werden einige Aktionen erldutert, die fortlaufend durchgefuhrt werden

ERNAHRUNG:
EIN GESUNDES GETRANKE- &
ESSENSANGEBOT MACHEN

sollten und zum Teil nur eine einmalige groflere Bastelaktion erfordern, dann aber

immer wieder verwendet werden konnen.

€D GETRANKESTATION

Veranderung der Rahmenbedingungen

l\ BIETEN SIE STETS WASSER
‘l ZUM DURSTLOSCHEN AN!

Es wdre deshalb wiinschenswert, wenn Sie eine Getrankestation mit energiearmen
Durstloschern aufbauen, die immer in einem Gruppenraum oder einem Flur steht, so
dass sich alle Kinder jederzeit daran bedienen kénnen.

Getrankestation — Der Durstloscher

ZIELE & BEDEUTUNG: Gesunde Durstloscher stehen auf diese Weise immer bereit
und die Kinder konnen nach dem Toben oder Turnen wieder frisches Wasser bzw.
Krauter- oder Friichtetee ,tanken”.

ZUTATEN:

ein Getrankespender mit frischem Wasser
eine Kanne mit Krauter- oder Friichtetee

im Sommer: mit Eiswurfeln

im Winter: warmer Tee in einer Thermoskanne

MATERIAL:
— Tisch
— abwaschbare Tischdecke

Becher oder Tasse

Kinder zwischen 3 und 6 Jahren sollten taglich
mindestens 800 ml trinken. Umgerechnet
entspricht dies ungefahr 5-6 Glasern (1 Glas ca.
150ml). Die Getranke sollten dabei aus einem
Becher oder einer Tasse angeboten werden.

DURCHFUHRUNG:
— Dekorieren Sie einen Tisch schon ansprechend
— Getrankekriige oder Kannen und Becher stehen zur Selbstbedienung bereit

Variante sie kénnen die Getrankestation nach verschiedenen Themen dekorieren:
® Oase in der Steppe: Auen herum Sand kleben, in der Mitte eine blaue Miilltiite als
See und darauf stehen ein Krug mit Wasser, eine Kanne mit Krduter- oder Friichtetee

und Becher fiir die Kinder.

® Eine Tankstelle: Hinter dem Tisch steht eine Zapfsaule aus Karton. Auf dem Tisch

sind die Getranke aufgebaut.

® Als Swimming-Pool im Sommer: Auf dem Tisch steht ein aufblasbarer Swimming-
Pool, dekoriert mit gelben, kleinen Plastikenten oder -fischen und kleinen
Sonnenschirmen (von Eisdekorationen). Das Wasser im Pool lassen Sie weg. Das

befindet sich im Krug, damit es die Kinder auch trinken kdnnen.

= “Zauberwasser“ mit Edelsteinen in einem Glaskrug

Essensangebot machen

sl

&



1___ Kapitel Rahmenbedingungen schaffen Erndhrung: Ein gesundes Getranke- & Essensangebot machen

Kinder werden durch den
verstarkten Verzehr von Obst
und Gemiise daran gewohnt,
weniger Sufdigkeiten zu
konsumieren.

Ideen zur regelméRigen Umsetzung @) DER MAGISCHE OBST-/GEMUSETELLER

ERINNERN SIE DIE KINDER REGELMARIG DARAN, Verdnderung der Rahmenbedingungen

WASSER ZU TRINKEN! GEMEINSAM IN DER
GRUPPE ZU TRINKEN MACHT GLEICH VIEL MEHR
SPAR!

l\ STELLEN SIE OBST UND GEMUSE ZU
l\ JEDER ZWISCHENMAHLZEIT BEREIT!

Der Magische Obst-/Gemiiseteller

Tipps, wie Sie lhre Kinder dabei unterstiitzen, regelmaflig Wasser zu trinken:

— vereinbaren Sie feste, regelmiRig wiederkehrende Zeitpunkte am Tag Der Obst-/Gemuseteller ist deshalb ,magisch®, weil er standig vollgefillt ist, wie eine
verzauberte, von Geisterhand gefillte Schale voll frischer Frichte und natirlich auch
leckerem Gemudise.

(z.B. nach dem Freispiel, nach den Bewegungsstunden)
binden Sie die Kinder bei der taglichen Vorbereitung mit ein

.servieren® Sie immer ein Glas Wasser mit jeder Haupt- und o . . .
ZIELE & BEDEUTUNG: Die Kinder werden daran gewohnt, viel Obst bzw. Gemuse zu

essen und diese als Alternative zu ungesunden Snacks zu wahlen. Dazu ist es wichtig,
dass die Kinder Zugang zu Obst- und Gemdusesnacks haben. Und wer viel vitaminreiches
Obst und Gemuse isst, hat weniger Geluste auf Sufsigkeiten.

Zwischenmahlzeit
— feiern Sie den Weltwassertag am 22. Marz

Jedes Kind bekommt einen eigenen, bunten Becher mit Namen

Trink-Erinnerung mit "Trink-Tiger"-Bild "Der Tiger sagt: Zeit fiir einen

Schluck Wasser." MATERIAL: Tisch | Tischdecke

VORBEREITUNG:
— Suchen Sie mit den Kindern eine geeignete Stelle, an der ihr Magischer
Obst-/Gemuseteller seinen festen Platz bekommt.

ZUTATEN: Obstteller oder -schale, verschiedenes Obst und Gemlse Am besten geeignet

ist Obst, das an sich schon klein portioniert ist, wie:

— Kernobst: Apfel und Birnen (klein geschnitten)

— Steinobst: Kirschen, Pflaumen, Aprikosen, Nektarinen und Pfirsiche, ggf. in Spalten
geschnitten

— Beerenobst: Himbeeren, Brombeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Johannis- und
Stachelbeeren, Trauben

— Sudfrichte: Mandarinen, Orangenspalten, Kiwi

— Karotten, Paprika, Gurken, Kohlrabi, kleine Snacktomaten

Tipp: Saisonale Lebensmittel haben den Vorteil besonders frisch und nahrstoffreich zu
sein und sind gleichzeitig klima- und umweltfreundlich.

10 11



1___ Kapitel Rahmenbedingungen schaffen Erndhrung: Ein gesundes Getranke- & Essensangebot machen

URCHEUHRUNG. Ideen zur regelméiRigen Umsetzung

— Fdillen Sie den Teller mit unterschiedlichen Friichte- und Gemusesorten.

— Bieten Sie die Fruchte und das Gemuse verzehrfertig an (waschen und ggf. schalen).
— Die Kinder durfen sich jederzeit am magischen Obst-/Gemdiseteller bedienen.

— Erinnern Sie die Kinder daran nur so viel zu nehmen, wie sie auch essen konnen.

— Schafft ein Kind seine Portion nicht, wird diese mit einem anderen Kind geteilt.

KINDER SIND IN DER GRUPPE OFT NEUGIERIGER UND
OFFENER GEGENUBER NEUEN LEBENSMITTELN, WESHALB |
DER KINDERGARTEN EIN IDEALER ORT IST, UM GEMEINSAM !
NEUE GESCHMACKSERLEBNISSE ZU ENTDECKEN. :

|

ANMERKUNG: Der magische Obstteller kann bei Bedarf auch nur zu festen

I
|
|
|
|
|
|
|
Zeiten angeboten werden (z.B. zwischen 10-11 Uhr und 14-15 Uhr).

TIPP — Versuchen Sie feste Zeiten flir den Verzehr des ,Magischen Obst-/Gemisetellers*
ie die Ki festzulegen.
| Binden Sie die Kinder aktiv ein: Lassen Sie die Kinder den Obst- und

— Lassen Sie die Kinder gemeinsam essen.
GemUseteIler selbst befiillen — Sorgen Sie fur kreative Abwechslung bei der Gestaltung des Tellers und bei der
__ Auch das Waschen, Schneiden und Anrichten kann gemeinsam Auswahl von Obst und Gemiise.
— Das Auge isst mit! Richten Sie den “Magischen Obst-/Gemduseteller” schon an.
— Sprechen Sie mit den Kindern Gber die Esskulturen und Obst-/Gemdisesorten
verschiedener Lander.
Gemiisespenden fir den Kindergarten — Regen Sie die Kinder zu einer gesunden Pausenverpflegung an.
— Weisen Sie die Kinder auf eine angemessene Portionswahl der Lebensmittel hin.
— Lebensmittel sollten moglichst nicht weggeworfen werden.
— Feiern Sie den Tag der gesunden Ernahrung am 15. Marz.

mit den Kindern erfolgen
— Ermutigen Sie die Eltern zu gelegentlichen Obst- oder

ZUSATZTIPP: ESSENSANGEBOT ANPASSEN !

|
) Achten Sie bei Ilhrem Catering-Service darauf, dass gesunde, ausgewogene |
Mahlzeiten mit viel frischem Gemise angeboten werden. Auf dem |
Speiseplan steht oft zu viel Fleisch und zu wenig Gemuse und Obst [2]. |

|

|

|

I

Falls Sie eine Nachspeise als Bestandteil des Mittagessens wiinschen,
greifen Sie vor allem auf Obst(-speisen) zuruck.

12

13



1 Kapitel Rahmenbedingungen schaffen Erndhrung: Ein gesundes Getranke- & Essensangebot machen

MATERIAL: Tisch | grofie Teller oder Schalen | Besteck | verschiedene Lebensmittel

_TIPP

- | e = Teilen Sie die Beschaffung der unterschiedlichen
" ® Lebensmittel auf die Kinder auf. |
® Fragen Sie bei umliegenden Bauernhofen gder bei
\ Anbietern aus der Region/Gemeinde fiir die
Bereitstellung von Lebensmitteln nach. -
» Integrieren Sie die Eltern, die das gesunde Frithstiick

fiir die Kinder zubereiten. |
o Nutzen Sie den Kontakt zu Ihrem Forderverein oder

dem Elternbeirat.

a- Gemeinsames Friihstiick

Veranderung der Rahmenbedingungen

' BEREITEN SIE GEMEINSAM EINMAL IN DER WOCHE : Ideen zur regelmaRigen Umsetzung
" EIN SCHONES FRUHSTUCK MIT DEN KINDERN VOR. | e

|

n DAS FRUHSTUCK SOLLTE AUS VIELFALTIGEN UND GESUNDEN |
Wir mschten Sie eintaden einmal in der Woche — am best , e ' LEBENSMITTELN BESTEHEN. DIE KINDER BENOTIGEN DIE |
Ir mocnten >le elntaden, einmal In der oche am Desten zu einem vorner rtes NAHRSTOFFE AUS DEN LEBENSM'TTELN FUR IHRWACHSTUM UND |

gelegten Tag - ein schones Friihstiick mit den Kindern zu veranstalten. Sie finden dazu |

|
| =
viele Anregungen und Rezepte auf den letzten beiden Seiten dieser Broschire. || ENERGIE UBER DEN GANZEN TAG HINWEG. |

ZIELE UND BEDEUTUNG: B e e e SRS
Geschmacksvorlieben und -abneigungen werden in der Kindheit erlernt. Damit Kinder
Vorlieben fir gesunde Lebensmittel entwickeln, missen ihnen diese regelmafig
angeboten werden. Die Kinder kommen durch das gemeinsame, gesunde Frihstiick in
den Genuss der Lebensmittelvielfalt und konnen gestarkt und voller Energie in den
Kindergartenalltag starten.

Ein gesundes Fruhstlck setzt sich aus Lebensmitteln der verschiedenen Lebensmittel-
gruppen zusammen. Immer sollte ein Stlick Obst oder rohes Gemuse enthalten sein.

— Vereinbaren Sie einen regelmaRig wiederkehrenden Rhythmus fur das Frihstuck,
zum Beispiel einen bestimmten Tag in der Woche oder ein Mal im Monat.

— Abwechslungsreiche Lebensmittel sorgen fur Begeisterung! Stellen Sie das
Frihstuck unter Schwerpunktthemen, z. B. Farben, Buchstaben, Lander, Pausen-
brot-Gesichter, Quarkvariationen, Smoothies, etc.

— Verwenden Sie mitgebrachte Rezepte von den Kindern.

DURCHFUHRUNG: — Geben Sie den Kindern eine Kostprobe mit nach Hause. Dadurch werden die Eltern

_ Gestalten Sie ein Friihstiicksbuffet oder etablieren Sie einen “Miisli-Tag” (auf auch dazu motiviert, sich mit dem Thema ,gesundes Frihstiick® auseinanderzusetzen!
zuckerfreie bzw. Zuckerreduzierte Mislis achten)

— Wabhlen Sie aus einer Vielfalt von frischem Obst, Gemuse, Getreide- und Milchprodukten
aus

— Integrieren Sie die Kinder bei der Zubereitung

14 15
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BEWEGUNG & ENTSPANNUNG:
FUR MEHR WOHLBEFINDEN IM
KINDERGARTENALLTAG

a Weiterentwicklung des Kindergartens zu
einem bewegungsfreundlicheren Raum

Verdnderung der Rahmenbedingungen

Wie kann der Kindergarten umgestaltet werden?

Bewegungsmaoglichkeiten kdnnen grundsatzlich in einer Vielzahl von Raumen geschaf-
fen werden: in Gruppenraumen, spezifischen Bewegungsraumen, Nebenraumen oder
Fluren. Dabei ist es von Vorteil, Raumlichkeiten variabel einzurichten, um sie mit
moglichst wenig Aufwand in Bewegungslandschaften umzugestalten, sowie
Bewegungshindernisse und mdgliche Gefahrenquellen zu beseitigen.

Folgende EinzelmaRnahmen sind fiir eine bewegungsfreundliche Umgestaltung der
Kindertagesstatte denkbar:

— Umstellen von Mdbeln, um Bewegungsflachen zu schaffen.

— Gruppenraume konnen mit Hilfe von Trennwanden in verschiedene Erlebnisbereiche
eingeteilt werden: Neben einem ruhigen Bereich mit Kuschelsofa oder einer
Puppenecke mit Kiiche und Zubehor auch Anbieten eines Bewegungsbereichs mit
Matratzen, Schaumstoffblocken usw.

Ausstattung der Bewegungsbereiche mit bewegungsanregenden Materialien
Einrichten von sogenannten ,Bewegungsbaustellen“ oder ,Bewegungslandschaften®:
Grofdgerate wie Sprossenwande, Kasten, Turnbanke, Matten, Reifen etc. werden
mit Kleingarten oder Alltagsmaterialien kombiniert (Kinder schaffen daraus
Hohlen, Dschungel- oder Berglandschaften,...).

— Das Anbringen von Deckenhaken bzw. Deckenschienen zum variablen oder

dauerhaften Aufhangen von Tauen, Klettereinrichtungen, Schaukeln, Hingematten etc.

— Anbringen von Kletterwanden oder Kletternetzen.

Bewegung & Entspannung: Fir mehr Wohlbefinden im Kindergartenalltag

— Bewegungsanregende Umgestaltung des Aufiengelandes, evtl. unter Mitarbeit der
Eltern.

— Berucksichtigung der Sicherheit durch die Verwendung von weichen Teppichen,
Matten, Matratzen, je nach Gegebenheiten.

Bequeme Kleidung

Erinnern Sie die Eltern daran, ihren Kindern Kleidung anzuziehen bzw. mitzugeben, in
denen sie sich frei bewegen konnen. Enge Rocke, Sandalen, Flip-Flops oder Schmuck
sind wenig geeignet, um sich frei zu bewegen und toben zu kdnnen.

Ideen zur regelmiRigen Umsetzung

GEBEN SIE DEN KINDERN REGELMARIG SPIELERISCHE
BEWEGUNGSAUFGABEN. DURCH DIESE EMPFINDEN
DIE KINDER SPAR AN DER BEWEGUNG.

ERFAHREN. SO GENIESSEN DIE KINDER

!
!

!

|

|

|

!

|
ANGEBOTENEN MATERIALIEN AUSPROBIEREN UND !
|
GEMEINSAM DIE BEWEGUNGSFREIHEIT. :

|

|
|
|
!
|
|
|
l\ LASSEN SIE DIE KINDER EIGENSTANDIG DIE
|
|
|
|
|
|
|

Stehend malen:
eine willkommene
Abwechslung
und anfangs gar nicht
<o einfach!

17
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SPINNENNETZ: Die Kinder
konnen Seile Giber, unter und
um Gegenstande in der Ecke

{  herum spannen, so dass ein

Spinnennetz entsteht. Sie

konnen dariibersteigen und
darunter klettern, z.B. ohne

die Seile zu beriihren.
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BEISPIELE FUR
# # BEWEGUNGSAUFGABEN:

SCHNEEBALL-ZIELWURF:
Bereiten Sie ein Wurfspiel vor, bei dem
die Kinder unterschiedliche
Schneebille” (Niisse, Zeitungspapier,
Wollknaul) aus verschiedenen

Entfernungen in eine Kiste werfen.

FRAU HOLLE:

mit Kleidung,

BALANCE-PARCOURS:
Lassen Sie die Kinder
eine Feder auf ihren Kopf
legen. Sie folgen einem
Weg, z. B. einer Markierung
am Boden, ohne diese zu

-0
f

an. Die Kinder konnen
Kleidungsstiicke nehmen und 00 00
an eine Wascheleine hangen.

060 .6. () 6.

DSCHUNGEL:

Legen Sie Ausdrucke von

Tierspuren auf den Boden,
lassen Sie die Kinder

die Spuren erkennen und

den Gang nachahmen.

() () ()
.6. .A. Beweguw Entspam’& Fiir meh%lbefinde’&l(inderga.gclltag
oxo oxo °x.
Oxo 080 oxo LYY .x.
oxo ox
oxo oxo
00 00 Lassen Sie die Kinder Nuisse
&’ a durch unterschiedliche
.x. .x. Rohre a'l'JS verthledenen Hohen
(Stiihle, Banke) rollen.
oxo oxc
oxo oxo cxo '3’ .x.
oxo oxo oxo
..A.. ..- a o A.. a ‘x.
Befiillen Sie Dosen mit unterschied- bxo
lichen Materialien, so dass sie
unterschiedliche Gerdusche von sich
geben. Immer zwei Dosen haben die 00
gleiche Fiillung. Legen Sie die Dosen &’
an alle moglichen Stellen in der
Bewegungsecke, so dass die Kinder
sich bewegen, um die verschiedenen (IR
Paare zu finden. &
@ Qe a0 .'0'. LIS
oxo oxo oxo
080 oxo oxo <
oxo oxo oxo
nxo oxo oﬁ
oxo oxo
Bieten Sie einen Waschekorb 00 e B
A’ A °a° 'K’
Wischeklammern und -leine &% 00
6 .A.
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T oxo oxo
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1___ Kapitel Rahmenbedingungen schaffen Bewegung & Entspannung: Fir mehr Wohlbefinden im Kindergartenalltag

a' Reduzierung der sitzenden Tdtigkeiten

3. ... verschiedene Spielstationen im Gruppenraum vorbereiten:

— Die Kinder sollen verschiedene Aktivitaten an verschiedenen Orten ausfiihren, z. B.:
Stationen aufrecht am Hochtisch stehend, auf dem Boden, an den Tischen, in der
Bewegungsecke, usw.

Verdnderung der Rahmenbedingungen

4. ... verschiedene , Arbeitsstationen“ auch im Flur oder an einer anderen Stelle im
Kindergarten vorbereiten:

l, NICHT ZU LANGE HERUMSITZEN -
! AUFSTEHEN UND IN BEWEGUNG KOMMEN!
|

— Hangen Sie Anweisungen zu verschiedenen Aufgaben, die die Kinder durchfiihren
Als padagogische Fachkraft konnen Sie den Gruppenraum so gestalten, dass die Kinder sollen, im Flur auf. Beispiel:

wihrend des Tages weniger sitzen. Durch kleine Anderungen kénnen grofRe Ergebnisse
erzielt werden.

drei Arbeitsstationen im Flur

— erste Station: Arbeiten an einer Aufgabe (zum Beispiel Papierstlicke schnippeln)

— zweite Station: ein bisschen weiter im Flur die zweite Arbeitsstation: bemalen /
dekorien die Papierstlicke

— dritte Station: Papierschnipsel auf ein anderes Papier kleben
Wie Sie den Kindergarten umgestalten kénnen

1. ... die Lernumgebung so veradndern, dass die Kinder mehr im Stehen arbeiten:

— Verwenden Sie vorhandene Tische ohne Stilihle, an denen die Kinder aufrecht ste-
hen, um zu malen, basteln, mit Scheren zu schneiden usw.
— Befestigen Sie Regalbretter in unterschiedlichen Hohen. Die Kinder konnen auf-

recht an diesen Regalen stehen, wihrend sie an den Aufgaben arbeiten. TEIL2 | Ideen zur regE|maBigen Umsetzung
— Auch die Verwendung von Staffeleien und Pinnwanden, an denen die Kinder je-
weils im Stehen malen, unterstiitzt kdrperliche Aktivitat. B S e L e S S R o S s g

— Beziehen Sie die Eltern bei der Umgestaltung und Beschaffung der Mdbel mit ein.
— Organisieren Sie Uber die Eltern einen kleinen Geldbetrag, um Mdébel einzukaufen.

| |
' GEBEN SIE DEN KINDERN REGELMABIG DIE MOGLICHKEIT IM :
'| STEHEN ZU ARBEITEN. DAS FORDERT DIE KONZENTRATION |
! UND STARKT DIE KORPERHALTUNG. |
| |

2. ... Bewegungsbereiche und Arbeitsbereiche vorbereiten, um Unterbrechungen von
sitzenden Tatigkeiten zu unterstiitzen: -F---""—-"—-"—~"~"~—~"~-~"~" -~~~ -~~~ -~~~ -~~~ == === -

— Bieten Sie neben den anderen Funktions- bzw. Spielbereichen auch eine
Bewegungsecke im Gruppenraum bzw. im Kindergarten an, die die Kinder
selbstandig in der Freispielzeit nutzen kénnen.

— Bieten Sie den Kindern verschiedene Orte zur Durchfiihrung ihrer Arbeiten an, z. B.
an Hochtischen, Tischen ohne Stiihle, Regalbrettern, auf dem Boden, etc.

— Lassen Sie die Kinder Aktivitdten, die nicht im Sitzen ausgefihrt werden mussen,
stehend ausfiihren z. B. Schneiden, Basteln, Malen etc.

— Vergeben Sie immer wieder ,Auftrage“ an die Kinder (Arbeitsblatter holen etc.).
. TI P P — Achten Sie auf wiederkehrende Bewegungspausen!

o — Lassen Sie die Kinder im ,Stuhlkreis® wenn moglich aufstehen und sich bewegen
) z. B. zum Singen.
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BILDER IN DIE LUFT MALEN:

Die Kinder stehen aufrecht im Zimmer verteilt. Sie
malen mit ihren Fingern (oder anderen
Korperteilen) Bilder in die Luft, die Sie ihnen
vorgeben oder die die Kinder selbst erfinden, z. B.:

— Einen hohen Turm:
die Kinder sollen sich auf die Zehenspitzen
stellen, damit sie so hoch wie moglich kommen
— Einen Baum:
einen grofsen Baum, einen kleinen Baum eine
gerade Linie von links nach
rechts zeichnen

Beispiele fur
Bewegungspausen:

Die Kinder stehen und machen Ihre Bewegung nach:
— Balletttinzer: auf den Zehenspitzen mit geradem Ricken und nach
oben gestreckten Armen gehen
— Soldat:die Knie anheben, die Hand wie zum Gruf} an den Kopf
halten und mit steifem Korper ,marschieren”

— Astronaut im All:sehr langsame und grof3e, ,schwimmende®
Bewegungen, wie in Zeitlupe
— Pinguin:die Arme neben dem Korper anspannen, auf den Fersen

gehen mit angezogenen Zehen
— Skifahrer:mit gebeugten Knien von einer Seite zur anderen Seit
hipfen
— Roboter: sehr steife Bewegungen machen

Die Kinder machen so schnell wie madglich das, was
Sie ihnen ansagen:

1. Hande hoch!

2. Hande weg!

3. Hande locker!

4. Hande auf die Knie!

5. Hande auf die Fife!

FLAMINGO:

Die Kinder stehen aufrecht und fiihren Gleichge-
wichtsiibungen durch. (4 Ubungen ohne Unterbre-
chung, die die Kinder 15 Sekunden lang durchfiihren)

 Auf einem Bein stehen
» Auf einem Bein mit geschlossenen Augen stehen

» Auf einem Bein auf den Zehenspitzen stehen
 Auf einem Bein stehen und dabei gleichzeitig
etwas in die Knie gehen

Anschlieftend mit dem anderen Bein wiederholen.



1___ Kapitel Rahmenbedingungen schaffen Bewegung & Entspannung: Fir mehr Wohlbefinden im Kindergartenalltag

TIPP

ichtig | ie si hlung im Alltag bewusst sind und '
‘ WIChU%\ésnt' gg?ii?égjlgusfﬂelT(ﬁ?]rdégizt@lrkeng Sind Sieggestresst und angesp?jnnt, ist
s schwer. i [ ies tri h fiir die Eltern zu: In der
den Kindern Ruhe zu vermitteln. Dies trifft auc 12U;
(lisoi(c-?évgiiienstudie [3] hat sich gezeigt, wie W|cht|g"entspannte.El'tern fiir ein gesundes
Kind sind. Eltern, die sich kurze Auszeiten gonnen, fordern damit ihre eigene

Gesundheit und die ihrer Kinder.

a' Entspannung im Kindergartenalltag

Veranderung der Rahmenbedingungen

‘, MOGLICHKEITEN ZUR ENTSPANNUNG &
| ZUM RUCKZUG BIETEN!
|

In unserer schnelllebigen Welt sind Kinder taglich vielen Reizen ausgesetzt. Auch der
Kindergartenalltag ist oft gepragt von Anforderungen, Regeln und einer Fille an
Eindricken. Umso wichtiger ist es, den Kindern regelmaRig Raum fur Rickzug und
Entspannung zu bieten.

Wie Sie den Kindergarten umgestalten kénnen

— Schaffen Sie Entspannungs- oder Riickzugsraume. Alternative: Einrichten von Ruhe-
Inseln im Gruppenraum (z.B. Matratzenlager, Traumzelt)

— Entspannungsmusik fur Kinder zuganglich machen (z.B. CD-Player, Bluetooth-Box
und Kopfhorer bereitstellen)

— Ruhige Materialien bereitstellen, wie z.B. Fihlmaterial oder Entspannungsballe

— Ruhe-Rituale schaffen, wie z.B. tagliche Traumreisen, Klanggeschichten oder
Atemibungen

Ideen zur regelmiBigen Umsetzung

GEBEN SIE DEN KINDERN REGELMASSIG DIE
MOGLICHKEIT ZUR RUHE ZU KOMMENUND ZU
ENTSPANNEN

— Die Kinder kdnnen sich bei Bedarf in die Ruhe-Inseln zurtickziehen.
— Entspannungsmusik kann helfen, um zur Ruhe zu finden.
— Lesen Sie den Kindern eine (Entspannungs-) Geschichte vor

— Sprechen Sie mit den Kindern uber wohltuende Erlebnisse, wie z.B. aus dem Kindergarten,
Wochenende, Ferien)

— Das Singen von ruhigen Liedern kann auch zur Entspannung beitragen
— Bauen Sie kleine Sinnes-, Wahrnehmungsspiele und Stilleibungen in den
Kindergartenalltag mit ein.

24

25



1___ Kapitel Rahmenbedingungen schaffen

26

Mentale Gesundheit:
Das seelische Wohlbefinden der
Kinder starken

) Ein Kindergarten, der die mentale
Gesundheit stdrkt

Auch das psychische Wohlbefinden der Kinder sollte im Kindergarten gezielt unterstitzt
werden. Eine einfihlsame Betreuung, feste Rituale und eine positive Atmosphare helfen
Kindern, sich sicher zu fiihlen und emotional zu wachsen>®. Im Folgenden finden Sie
Anregungen, wie Sie die mentale Gesundheit als festen Bestandteil im
Kindergartenalltag fordern kénnen.

Verinderung der Rahmenbedingungen

Wie ldsst sich mentale Gesundheit gezielt in den Alltag intergrieren?

Der Kindergartenalltag kann so gestaltet werden, dass er das seelische Wohlbefinden
der Kinder gezielt fordert. Die folgenden Mafinahmen unterstiitzen dabei, ein psychisch
gesundes Umfeld und eine Atmosphare zu schaffen, in der sich Kinder sicher, geborgen
und gestarkt fuhlen.

Folgende MaRnahmen unterstiitzen ein gesundes Aufwachsen®*”?%:

Emotionale Sicherheit geben: durch einflihlsame Bezugspersonen, klare Regeln und
einen liebevollen Umgang

Wertschatzende Atmosphare: Kinder brauchen Warme, Sicherheit und das Geflhl:
,lch bin wichtig.“ Achten Sie auf einen liebevollen Umgangston. Kinder sollen sich
verstanden fihlen - auch wenn sie traurig oder wiitend sind. Druck, Schimpfen oder
Vergleiche sollten vermieden werden.

Beteiligung und Mitbestimmung im Alltag: Ermutigen Sie die Kinder, sich aktiv.am
Gruppenalltag zu beteiligen. Lassen Sie sie bei einfachen Entscheidungen
mitbestimmen, Aufgaben Ubernehmen und Ideen einbringen. So erleben sie
Selbstwirksamkeit und spuren, dass sie wichtig sind.

— Wir-Geflihl starken: Unterstitzen Sie freundschaftliche Begegnungen und fordern Sie

ein respektvolles Miteinander. Zeigen Sie den Kindern, wie sie bei
Meinungsverschiedenheiten ruhig bleiben, Gefiihle ausdriicken und gemeinsam
Losungen finden kénnen. So lernen sie, achtsam mit sich selbst und anderen
umzugehen.

Mentale Gesundheit: Das seelische Wohlbefinden der Kinder starken

— Struktur und Orientierung im Tagesablauf: Ein klar strukturierter Tag mit festen
Ablaufen und Ritualen schafft Sicherheit. Begrifiungs- und Abschiedsrituale,
feste Essenszeiten und Ruhephasen geben den Kindern Halt und erleichtern die
Orientierung im Kindergarten-Alltag.

— Positive Team-Haltung: Im Team sollte eine einheitlich wertschatzende Haltung
gelebt werden. Besprechen Sie mit Ihren Kolleg*innen den padagogischen
Umgang mit Gefiihlen und Konflikten, damit die Kinder bei allen
Bezugspersonen einflihlsame Reaktionen erleben. Wenn alle Fachkrafte mit
Wutausbruchen ruhig und verstandnisvoll umgehen, statt zu schimpfen, entsteht
fir die Kinder eine verlassliche und unterstitzende Umgebung, in der sie sich
emotional gut aufgehoben flhlen.

Ideen zur regelmiRigen Umsetzung

!
!
DURCH WIEDERKEHRENDE RITUALE UND SPIELERISCHE |
ANGEBOTE ENTWICKELN DIE KINDER EIN GESPUR FUR !
SICH SELBST UND ANDERE’. :

!

|

|

KLEINE UBUNGEN IM ALLTAG _§TI\RKEN DAS
SELBSTBEWUSSTSEIN UND FORDERN DAS
EMOTIONALE WOHLBEFINDEN.
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Geschichten und Gesprache
iiber Gefiihle: A

Nutzen Sie Vorlesezeiten, um gemeinsam mit den
Kindern Gber Gefiihle zu sprechen. Wahlen Sie
Bilderblicher, in denen Figuren verschiedene
Emotionen erleben, und tauschen Sie sich im
Anschluss dartber aus (,Wie fiihlt sich die Figur?
Warum ist sie traurig, witend oder glucklich?).
Auch Handpuppen konnen schiichternen Kindern
helfen, Uber Erlebnisse und Angste zu sprechen.
Auf diese Weise entwickeln die Kinder ein
besseres Verstandnis fur ihre eigenen und die A’
Geflihle anderer.

Starten Sie den Tag mit einer kurzen Gefuhlsrunde. Im
Morgenkreis darf jedes Kind — wenn es mochte — mitteilen
oder zeigen, wie es sich fuhlt. Das kann verbal erfolgen oder
mit Hilfe von Gefiihlekarten, Emojis oder einem Kuscheltier,
das herumgegeben wird. Die Kinder lernen dabei, ihre
Gefuhle auszudriicken und empathisch zuzuhoren.
Gleichzeitig erhalten Sie als padagogische Fachkraft einen
wertvollen Eindruck von der Stimmung in der Gruppe.

030
020 OKO
on oxo 030 °A° oxo
oxo oxo o oxo oxo
00 00 00
QAO .6. .60
.x.
Lassen Sie die Kinder fir eine Minute ruhig sitzen .x.
oder liegen. Die Ubung kann drinnen oder drauen -
durchgefihrt werden. Alle schlieRen die Augen \'
und lauschen aufmerksam auf die Gerausche um
sie herum - im Raum, in der Natur oder im
eigenen Korper.
Anschlieend durfen die Kinder erzahlen, was sie
wahrgenommen haben (z. B. den Wind, "0
Vogelgezwitscher oder ihren eigenen Atem).
Diese einfache Ubung stérkt die Achtsamkeit, -d
fordert die Konzentration und bringt spirbare 'Y
) G Y J
& Ruhe in den Alltag a a
a ‘6“ oxo

.x. .x. l’:‘ .x. .30
.x. g Og.
.x.
¢
)

Etablieren Sie kleine Rituale, die das Selbstwertgefiihl
der Kinder starken. Zum Beispiel konnen Sie regelmaRig
eine ,Komplimenterunde® durchfiihren, in der sich die
Kinder angeleitet gegenseitig etwas Nettes sagen. Oder
fuhren Sie ein ,Mutmach-Glas® ein. Dabei werden kleine
Erfolge und mutige Taten der Kinder auf Zettel
geschrieben und gesammelt. Gemeinsam konnen Sie
diese in der Runde vorlesen und feiern. Das sorgt fir

Stolz, Motivation und einen positiven ‘3.
Gruppenzusammenhalt.
7
00 )
‘“ — .6. )O
oxo oxo '3'
.x. .x. .x. .x.
.x. 030 .x.
DKO OKO .x. .xO
.x. 030 .x.
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‘.A.O .x. OKO
OKO
.o .Ab
Verantwortung iibernehmen:

Binden Sie die Kinder regelmafiig als 030
Helfer*innnen ein — zum Beispiel beim 00
Tischdecken, GieRRen der Pflanzen oder .6.
Aufraumen. Wiederkehrende Aufgaben S

geben Struktur, fordern die [
Selbstwirksamkeit und starken das ..0..

Gemeinschaftsgefiihl. Die Kinder erfahren:
“Meine Hilfe wird gebraucht, ich kann “0
etwas beitragen.”

. -

00 00

_ ad .6‘ .6.
080 080 030 OKO 080

.x‘
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2 Kapitel Rahmenbedingungen schaffen

TIGERKIDS

KINDERGARTEN AKTIV

Zahlreiche Anregungen und Rituale fur
den Kindergartenalltag zur Festigung einer
gesunden Ernahrung.
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Kapitel Gesunde Erndhrung in den Alltag integrieren

TIGERSONG

Das Tiger-Lied konnen Sie gerne vor jeder Aktivitat mit ihren

Kindern im Stuhlkreis singen, so dass es fir sie alle zu einem

festen Ritual wird.

C F C F (om) G
A | 1 1 ]
] i ] (Y I I I
i S "
A2V ‘ d I | | |
U f T | : &
Sport-lich  las-sig, das ist hip, al-le Ti-ger  ma-chen mit. Ge-
(om)
C F L5 F G C
7, T S
3 — | = 8
| ]
sun-des  Es-sen ist der Hit, Be-we-gung halt uns fit.
(Em) (Dm)
C (Am) F C C F G G
0 - =
| i | P P (J
[ ] < I |

| —| |
o &

Schit-teln, stam-pfen, ganz fest stehn,

Unter www.tigerkids.de konnen Sie sich sowohl dieses, als auch ein zweites Tiger-Lied

jetzt wirds um Er-ndh-rung gehn.

anhoren oder herunterladen.

Ideen fir eine regelmafiige Umsetzung

IDEEN FUR EINE
REGELMARBIGE UMSETZUNG

a' Gesunde Erndhrung im Kindergartenjahr

INSPIRATIONEN:

Gemeinsam kochen und essen

die emotionale Seite des Essens berlcksichtigen, z. B. durch einen schon gedeckten Tisch,
Tischschmuck

besonderes Essen zu besonderen Gelegenheiten anbieten oder herstellen, z. B. fur
Geburtstage, Weihnachten, Ostern, usw.

den sozialen Aspekt neben dem gesundheitlichen Aspekt betonen: Gemeinsam zu essen ist
Lebensfreude!

mit den Kindern interessante Prozesse beobachten: Wie wachst ein Radieschen
(Gruppenbeet), vom Korn zum Brot

die Sinne schulen

Erkundungsgange unternehmen, z. B. zum Backer, Landwirt, Wochenmarkt

gemeinsam Obst und Gemise ernten, im Gruppengarten oder auf dem Erdbeerfeld

Eltern oder Grofeltern bei Festen zum Essen einladen (z.B. Familientag, St. Martin etc.)
ab und zu ein ,Hasenfrihstuck® durchfihren: Jedes Kind bringt Gemuse, Obst, Knackebrot,
Nulsse usw. mit, damit die Zahne etwas zu knabbern haben

bunte Frihstlcksteller gestalten

verschiedene Gemuse- und Obstsorten je nach Saison entdecken
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2___ Kapitel Gesunde Erndhrung in den Alltag integrieren Ideen fir eine regelmafiige Umsetzung

a- Gestaltung der Kindergeburtstage 0 Die Farbtage

ZIELE & BEDEUTUNG: Auf diese Art und Weise lernen die Kinder viele verschiedene
Obst- und Gemusesorten kennen. Auferdem werden sie neue Arten probieren und
vielleicht neue Lieblingsfriichte kennenlernen.

ZUTATEN: mitgebrachtes Obst und Gemuse

MATERIAL: Tisch | (Kinder-) Messer | Schneidebrett | Teller

DURCHFUHRUNG:

Veranstalten Sie mit lhren Kindern einen roten (gelben oder griinen) Tag!

Dazu bringt jedes Kind ein Gemuse oder eine Frucht in der vereinbarten Farbe mit.
Legen Sie alles Mitgebrachte auf den Tisch und lassen Sie die Kinder die Friichte-

ZIELE & BEDEUTUNG: Geburtstage sind ganz besondere Ereignisse im Leben der
Kinder und verdienen eine liebevolle Wertschdatzung. Um diese Feste auch im
Kindergarten bewusst und gesund zu gestalten, bietet es sich an, eine bunte und
gesunde Geburtstagskultur in der Gruppe zu etablieren.

Statt Kuchen und Muffins wird mit lustigen Obstspiefien, bunten Gemusesnacks und
frohlicher Stimmung gefeiert. Wie das aussehen kann, zeigen die folgenden ldeen:
MATERIAL: Obst, Gemuse, Geburtstagsdekor

VORBEREITUNG:

— Gestalten Sie den Geburtstagstisch mit z.B. Perlen, Luftschlangen etc.

— Das Geburtstagskind bekommt einen Ehrenplatz

und Gemisesorten erraten.
Wenn die Kinder alles betrachtet haben, ist es Zeit das Obst zu probieren.
Besprechen Sie, was welchem Kind am besten schmeckt und was man daraus

— Das Geburtstagsessen:

— Bitten Sie die Eltern Obst und Gemiise mitzubringen, gerne schon gestaltet als
lustige ObstspieRe, fingerfertige Gemiisesnacks vielleicht zu Hause oder gemeinsam im Kindergarten kochen oder backen kdnnte.

TIPP

Wenn lhnen bei dieser Aktion Obst Gibrig bleibt, kénnen Sie damit den Magischen
®  Obstteller befillen.

— Alternativ: Schneiden Sie die mitgebrachten Lebensmittel frisch auf. Das
Geburtstagskind darf gern miteinbezogen werden.

— Zusatzlich kann an diesem Tag ein gemeinsames Misli-Friihstlick oder
Frihstucksbuffet stattfinden °

— Falls es mit der Kiiche maoglich ist, konnte auch an ein gemeinsames Mittagessen

gedacht werden (z.B. selbstgemachte Pizza)
DURCHFUHRUNG: Neues Obst in vielen
— Alle Kinder singen ein Geburtstagslied bunten Farben probieren
— Das gemeinsame Geburtstagessen findet statt. Bei guter Laune lassen sich die
Kinder die fruchtigen Obstspiefie und bunten Gemusesnacks schmecken.
Vielleicht lassen sich lustige Obstgesichter legen? Von Gurkenschlangen bis zur
Tomate-Mozzarella Raupe sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt.
— An diesem Tag darf sich das Geburtstagskind eine Aktivitat fur die Feier aussuchen
z.B. Luftballon-Tanz, Schuhsalat, Spielplatzbesuch etc.

TIPP

Stellen Sie die Geburtstage unter ein Motto z.B. Dschungel, Bauernhof, Meereswelt.
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Anspruch nimmt und mit vielen verschiedenen Friichten und Gemusesorten durch-
ZIELE & BEDEUTUNG: Die Kinder lernen heimische Obst- und Gemusesorten kennen

schonen Rahmen fir eine gemeinsame kleine Mahlzeit dar. Da es nicht viel Zeit in
gefihrt werden kann, eignet es sich sehr gut als wochentliches Element.
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und riecht, ob es beim Kauen knackt oder weich ist, ob es scharf, suf oder salzig

schmeckt.

19gJeqeyy W
N[ ge usyasary
IUN[ e ualaagsiuueyor
1unf ge ualaxaquily
1unf ge ualaaqlaplaH
1B|Al e ualaagpl3l
134y
1S40

1Bl OB B10dNY

1E)A e Jeesydoy

124 G Je1eSUBIAIpUT

iunf ge yeresbiagsiy

1e1es1IRIqYDIT

11udy siq 2910014D |
1B\ e elAelRg

wnf ‘gz siq ziey Iz

1UN[ Qe uyInz
EARCER T 1 ITNTFY
1UN[ G2 1YOYGISM
el ge 1yoyzuds
1eulds

19b1edg

1unf e )yoxioy
uaydsaipey

1E|7 ge p1obuep
1UN[ Ge UBIYOW
IEIA G 1geyoY
ujajjone)y

unfge aydng

1 ge
u1agaimzsbunyni4
unf ge 1dysua4
1UN[ e uasqsy

| junf qe uauyog aIQ

VS

ugaImz |

Junf e usjoydsiayINZ

Das Obst oder Gemduse wird, je nach Sorte, gewaschen oder geschalt.
— Ein Teil bleibt ganz, der Rest wird in kleine Portionen geschnitten und auf dem Teller

ZUTATEN: Je nach Saison wird eine Obst- oder Gemiisesorte ausgesucht.
MATERIAL: Messer | Schneidebrett | Teller

VORBEREITUNG:
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Mitte eines Tisches gestellt, so dass sich alle Kinder aufien herumsetzen oder stellen

konnen und das Obst sehen.

DURCHFUHRUNG:

angerichtet.
— Der Teller mit dem aufgeschnittenen Obst und die ganzen Fruchte werden in die

— Achtet auf Schale, Form, Farbe und Grofse. Hat die Frucht einen bestimmten Geruch?

— Wer kann etwas lber das Obst erzahlen?

— Die noch ganzen Fruchte werden aufgeschnitten.

— Jedes Kind darf sich ein Stiick nehmen und bewusst probieren.
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2___ Kapitel Gesunde Ernahrung in den Alltag integrieren
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a- Picknick im Kindergarten

ZIELE UND BEDEUTUNG: Die Kinder sollen das Essen als etwas Besonderes erleben.
Die Pausenverpflegung kann ruhig mal aus dem Rahmen fallen, so wird das Essen
spannender und bleibt langer im Gedachtnis.

MATERIAL: Sitzkissen oder Stuhle, eventuell Tisch, Pausenverpflegung, Getranke

DURCHFUHRUNG:

— Das zweite Frihstiick findet diesmal nicht am Ublichen Platz statt, sondern an
einem anderen Ort. Mal in der Turnhalle, mal im Flur, im Garten oder im
Werkbereich.

— Am neuen Essplatz steht ein Tisch oder liegt eine Picknickdecke, darauf wird das
mitgebrachte Essen ausgebreitet und die Getranke werden dort platziert.

— Die Kissen oder Stuhle werden im Kreis, z. B. im Viereck aufgestellt.

— Die Kinder gehen gemeinsam zum Essplatz.

— Sie suchen sich am Tisch ihr Essen und betrachten, was die anderen Kinder dabei
haben.

— Dann suchen sie sich ihren Platz.

— Gegessen wird gemeinsam, dabei entstehen bestimmt Gesprache Gber den neuen
Essplatz.

— Zum Schluss helfen alle Kinder beim Aufraumen mit.

a- Esskultur-Woche

ZIELE UND BEDEUTUNG: Das Essen anderer Kulturen kennenzulernen ermdoglicht

Kindern spannende Geschmackserfahrungen und einen Einblick in verschiedene

Essgewohnheiten. Die Kinder kdnnen Anregungen erhalten und Lebensmittel mal auf

eine andere Art erfahren. So steigt die Vorfreude auf neues Essen. Die Gerichte variieren

und die Kinder kénnen sich ihr Essen selbst zusammenstellen. Sie lernen dabei

maoglicherweise auch neue Lebensmittel kennen. Auch wahrend der Esskultur-Woche

steht der Fokus auf gesunden, ausgewogenen Gerichten und Lebensmittel.

MATERIAL: entsprechende Lebensmittel, Rezepte, bendtigtes Material, Organisation des

Essplatzes

DURCHFUHRUNG:

— In den ersten beiden Tagen der Woche findet die Einfihrung in die entsprechende
Kultur statt.

— In den nachsten Tagen wird auf Kleidung, Esskultur und Obst naher eingegangen.

— Kronender Abschluss des letzten Tages ist das gemeinsame Zubereiten der Nahrung
und das anschliefende essen.

— Am letzten Tag wird den Hauptlebensmitteln besondere Aufmerksamkeit gewidmet.
Sie werden betrachtet, spater zubereitet und verzehrt.

— Beim Essen sollten die typischen Gewohnheiten und Rituale Gbernommen werden.

— Sie kdnnen auch den Gruppenraum entsprechend dekorieren.

Ideen fiir eine regelmaRige Umsetzung

| gar nicht so einfach!

BEISPIEL: Japan. Berichten Sie den Kindern uber die Angewohnheit der Japaner, auf
dem Boden kniend zu essen. Lernen Sie gemeinsam verschiedene Reissorten kennen,
vielleicht kochen Sie auch typischen Tee, wie Jasmintee. Das Essen findet natirlich
auch kniend auf Sitzkissen statt, eventuell probieren Sie mit Stabchen zu essen?

Variante sie kénnen auch essen wie die alten Rémer, wie im arabischen Raum oder
eine englische Teerunde veranstalten.

_TIPP

Vielleicht konnen Sie auch Eltern aus anderen Kulturkreislen bzwégllj?\é(énder
o dazu animieren, ihre Esskultur einmdal voyzusKt'eILer}guanr(tjel:\ ?glgr?\'e%nsam S
[ [ [ im Kinde
Essproben mitzubringen und diese dann 4
ode?r aber Eltern kommen und berichten von der Esskultur?

| Mit Stdbchen essen:
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Motto Frihstlick

© Motto Friihstiick

Das Essen wird unter ein bestimmtes Motto gestellt.

ZIELE UND BEDEUTUNG: Das Essen wird unter ein bestimmtes Motto gestellt. Dadurch
wird dem zweiten Fruhstliick mehr Aufmerksamkeit geschenkt, das Essen macht mehr
Spafl und wird zu etwas Besonderem. Bei der Planung und Durchfiihrung sind die Kinder
direkt mit dabei, dieses gemeinsame Tun ist besonders wichtig. Den Kindern soll das

Essen nicht nur serviert werden, sie sollen es erleben! So nehmen die Kinder BE|Sp|€|m0tt0 Dschungel

Nahrungsmittel, den Umgang und die Essenssituation bewusst wahr.

MATERIAL: Die je nach Motto bendtigten Nahrungsmittel bringen die Kinder von DURCHFUHRUNG:
zu Hause als Pausenverpflegung mit. — Mit den Kindern wird das Motto besprochen, dabei kann auch auf einmalige Themen, z. B.
das Thema der Woche oder ein Jahresthema, eingegangen werden.
— Die Lebensmittel werden mit den Kindern gemeinsam betrachtet und besprochen, dann
wird alles ,dschungelmafiig” bearbeitet.
— Der Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt, aus den Bananen werden z. B. Krokodile, aus
Gurken werden Affen und aus Apfelscheiben werden mit ein paar Niissen und Rosinen
Blumen.
— Eine andere Gruppe von Kindern dekoriert den Tisch mit mitgebrachten Pluschaffen oder
Dschungelzeichnungen.

MOGLICHER SCHLUSS:
Alle Kinder singen zusammen ein passendes Lied, vielleicht ,Wer hat die Kokosnuss geklaut®.
Dann wird gemeinsam abgeraumt.

Variante

1.Statt des Motto-Friihstlicks kann, wenn es mit der Kiiche abzusprechen ist, auch ein
Motto-Mittagessen stattfinden, z. B. an einem bestimmten Wochentag.

2.Einmal im Monat gibt es den roten, gelben, griinen Tag .... An diesen Tagen wird
roten Nahrungsmitteln Aufmerksamkeit geschenkt. (Rote Griitze, rote Obst- oder
Gemusesorten, roter Brotaufstrich usw.)
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Rezepte fiirs gemeinsame Frihstlick

Fur das wochentliche, gemeinsame Fruhstuck, wahlen
Sie zusammen mit den Kindern eines der
nachfolgenden Rezepte aus und gestalten Sie am
besten auch mal ein schones Fruhstucksbufett! Dazu
kommt ein Korb mit frischen Fruchten und los geht’s
mit guter Laune und viel Appetit.

Fruchtjoghurt

Aus ein paar Glasern (selbstgemachten) Joghurt und frischem Obst kann schnell
ein feiner Fruchtjoghurt werden!
ZUTATEN: Joghurt | Obst (z. B. Erdbeeren, Himbeeren, Pfirsiche) | Zitronensaft |
eventuell gehackte Nusse oder Rosinen
MATERIAL: Schussel | Loffel

1. Das klein geschnittene Obst wird in der Schissel mit Joghurt und

Zitronensaft verrihrt.

2. Je nach Geschmack werden noch Nusse oder Rosinen zugegeben.

Fertig ist ein gesundes Frihstiick!

Krauter-Frischkase

ZUTATEN: 150 g Frischkase | 150 g Magerquark | 1 Bund frische Krduter | 3 EL Milch |
Salz | Pfeffer
MATERIAL: Messer | Schneidebrett | Schissel | Gabel

1. Frischkase, Quark und Milch werden miteinander glatt gerihrt, die Krauter fein

gehackt und unter die Quarkcreme gerthrt.

2. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Krauter-Frischkasecreme kdnnen sich die Kinder selbst auf ein leckeres
Vollkornbrot streichen. Vielleicht backen Sie auch mit den Kindern zusammen
Kneipp-Brotchen aus unseren Vorschldgen und streichen die Kasecreme darauf!
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Fruchtiges Kndckebrot

ZUTATEN: 1 Apfel | 1 Banane | 1 Orange, einige Walnulsse | 1 Becher Joghurt |
Zitronensaft | Honig | Knackebrot
MATERIAL: Messer | Schneidebrett | Schisselchen
1. Das Obst wird klein geschnitten und zusammen mit Walnussen und Joghurt in der
Schussel vermischt.
2.Mit Zitronensaft wird abgeschmeckt, nach Bedarf kann mit ein wenig Honig nach-
gesufdt werden.
Auf ein Knackebrot gestrichen schmeckt das besonders frisch und saftig.

Variante Falls die Masse zu flissig und dadurch das Knackebrot schnell aufgeweicht
wird, kann sie auch als Musli gegessen werden, indem jedes Kind selbst Knackebrot-

stuckchen darin versenkt. Das ist ein grofser Spaf? und schmeckt genauso gut.
ZUTATEN: 2 Bananen | Saft einer Zitrone | 2 EL Honig | 100 ml Milch 1,5 % Fett | 6
gehaufte EL Haferflocken | 250 g Quark Halbfettstufe | 1 Becher korniger Frischkase
MATERIAL: Schussel | Gabel
1.Die Bananen werden in der Schussel mit der Gabel zerdriickt, dann werden Honig,
Zitronensaft und Milch untergerihrt.
2.Nun kommen die Haferflocken und der Quark dazu, zum Schluss wird der Frisch-
kase vorsichtig untergehoben.
Fertig ist der sifie und gesunde Start in den Morgen.

KdsebrotspieRe fiir hungrige TigerKids

ZUTATEN: 4 eckige Scheiben Schwarzbrot oder selbst gebackenes Brot | Butter oder
Frischkase | 2 Scheiben Gouda | 20 Trauben | 20 Cocktailtomaten
MATERIAL: Messer | 10 Schaschlikspiefse
1.Die Brotscheiben werden diunn mit Butter oder Frischkase bestrichen, jeweils
zwischen zwei Scheiben kommt eine Scheibe Kase.
2.Die zusammengeklappten Brote werden in kleine Wiirfel von 2 x 2 cm

geschnitten und abwechselnd mit den Trauben und Tomaten aufgespief3t.
Fertig ist unsere leckere Mahlzeit.

Variante Natirlich schmecken die SpieRe gleich dreimal so gut, wenn das Brot auch
noch von den Kindern selbst gebacken wurde. Rezepte dazu finden Sie in Heft 3c.

Rezepte fiirs gemeinsame Frihstlick

Frisches Kasebrot fiir kleine Mauschen

ZUTATEN: Vollkornbrot | Frischkase Halbfettstufe | fettarme Kasescheiben

(Emmentaler, Tilsiter ...) | Salatgurke | Eissalat

1. Das Brot wird duinn mit dem Frischkdse bestrichen, so dass die darauf
liegende Kasescheibe kleben bleibt.

2. Obenauf kommt ein Salatblatt und zum Abschluss noch ein paar
Gurkenscheiben.

So schmeckt das Kasebrot besonders knackig und saftig.

Clown-Brote

ZUTATEN: 1 Teil Frischkase | 2 Teile Magerquark | Brot | Obststlicke | Gemusestuicke |
Nisse | Rosinen
MATERIAL: Schussel | Loffel
1.Frischkase und Quark werden glatt geruhrt. Die Brotscheiben werden damit be-
strichen, so dass die Kinder aus Obst oder Gemiise Gesichter darauf legen kénnen.
So schmeckt das Friihstlick gleich viel besser.
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Rezepte fﬁrsme Frihstlck

2 Kapitel Gesunde Erndhrung in den Alltag integrieren

Karotten-Apfel-Rohkost

ZUTATEN: 6 Karotten | 2 Apfel | 1 EL Ol | Zitronensaft | Orangensaft | 2 EL Honig
MATERIAL: Raspel | Schussel | Salatbesteck

DURCHFUHRUNG: Die Karotten und Apfel werden grob geraspelt und mit den
restlichen Zutaten vermengt. Fertig ist ein feiner Salat.

Die vielen enthaltenen Vitamine sorgen fir einen sicheren Start in den Tag.

Apfel-Nuss-Dessert

ZUTATEN: 5 - 6 Apfel | 2 EL Honig | 2 EL Zitronensaft | 3 EL gehackte Haselniisse |
150 g Joghurt

MATERIAL: Raspel | Messer | Schneidebretter | Schissel | Salatbesteck
DURCHFUHRUNG: Die gewaschenen Apfel werden geschilt, entkernt und grob ge-
raspelt. Nun werden Honig, Zitronensaft und Nusse zugegeben, zum Schluss wird der
Joghurt untergerihrt.

Hmm, lecker und so gesund.

Orangenquark mit Bananen und Niissen

ZUTATEN: 750 g Magerquark | 200 ml Orangensaft | 3 EL gehackte Nusse | 1 Banane
MATERIAL: Schussel | Loffel | Messer | Schneidebrett

DURCHFUHRUNG: Quark mit Orangensaft glatt riihren. Dann die Niisse und die in
Scheiben geschnittene Banane unterheben.

Der Energiekick fir den Tag.

Froschtimpel

ZUTATEN: 700 g Stachelbeeren | 200 ml Wasser | 5 EL Zucker | 70 g Starke |

1 Banane | 300 g Joghurt | 2 Packchen Vanillezucker

MATERIAL: Topf | Kochloffel | Schisselchen | Messer | Schneidebrett | 2 Schiisseln
DURCHFUHRUNG: Stachelbeeren im Wasser aufkochen, Zucker zugeben. Die Stirke
mit etwas kaltem Wasser anruhren und damit die Fruchte binden. Die Banane wird
klein geschnitten und untergehoben. Nun darf das Ganze abkiihlen und kommt kurz in
den Kuhlschrank. In der Zwischenzeit wird der Joghurt mit dem Vanillezucker verruhrt.
Fiillen Sie die So3e und die Griitze in zwei Schisseln und servieren Sie dieses leckere
Frihstuck den Kindern.

Sie werden es lieben.
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Obstsalat Konfetti

ZUTATEN: 2 Apfel | 1 Banane | 2 Orangen | 4 Kiwis | Zitronensaft

MATERIAL: Messer | Schneidebretter | Schussel | Salatbesteck

DURCHFUHRUNG: Das Obst wird gewaschen, geschilt und gewiirfelt und dann mit
dem Zitronensaft in der Schiissel vermischt.

Ein tolles Vitaminpaket!

Apfeljoghurt mit gerdsteten Flocken

ZUTATEN: 3 Apfel | 400 g Joghurt 1,5 % Fett | Zitronensaft | 1 EL Honig | 4 EL
Haferflocken | 1 Packchen Vanillezucker

MATERIAL: Messer | Schneidebretter | Schussel | Loffel | Pfanne | Kochloffel
DURCHFUHRUNG: Die gewaschenen Apfel werden mit Joghurt, Zitronensaft und
Honig vermischt. In der Pfanne werden die Haferflocken gerdstet und mit dem Vanil-
lezucker verruhrt. Dieser sollte dabei schmelzen und sich gleichmaRig verteilen. Die
Haferflocken werden in einer Extra-Schussel auf den Tisch gestellt und nicht zum
Joghurt gemischt, da sie sonst durchweichen wurden. Jetzt darf sich jedes Kind selbst
bedienen und mit Appetit zupacken.

StiRer Brotaufstrich ,Nussella”

ZUTATEN: 250 g Magerquark | 3 EL Honig | 50 g gehackte Walnusse |

dunkles Vollkornbrot

MATERIAL: Schissel | Loffel

DURCHFUHRUNG: Mischen Sie alle Zutaten zusammen und bestreichen Sie damit
die Brotscheiben.

Leckerer als Nuss-Nougat-Creme.

Apfelsalat mit Mandeln und Rosinen

ZUTATEN: 500 g helle Trauben | 500 g blaue Trauben | 2 Bananen | 100 g gehackte
Nusse | Zitronensaft

MATERIAL: Messer | Schneidebrett | Schiissel, | Salatbesteck

DURCHFUHRUNG: Die Trauben werden gewaschen und halbiert, die Bananen in
Scheiben geschnitten. Alle Zutaten kommen in die Schussel und werden ordentlich
vermischt. Bevor sich die Trauben im Bananensalat bekriegen, missen sie die Kinder
schnell verzehren.

Als Streitschlichter in den Tag starten.

Rezepte fiirs gemeinsame Frihstlick

Knusper-Miisli-Bdllchen
(in Milch versenkt oder frisch geknabbert)

ZUTATEN: 2 Tassen Haferflocken | 2 Tassen warme Milch | 1 Tasse Kokosraspeln |

1 Tasse gehackte Haselnusse | 1 Tasse Rosinen | 2 EL Honig | 2 EL Leinsamen
MATERIAL: Schissel | Loffelchen | Backblech mit Backpapier

DURCHFUHRUNG: Alle Zutaten werden gut vermischt und diirfen dann fiir

30 Minuten in der Milch quellen. Danach werden mit einem kleinen Loffel Haufchen
aufs Blech gesetzt. Diese sollten wirklich nur klein sein, sonst bleiben sie auch nach
dem Backen innen noch weich, und schliefilich machen wir hier Knusper-Ballchen!
Das Blech kommt dann bei 170 °C fiir 20 — 25 Minuten in den Ofen, ein bisschen
braun durfen die Haufchen schon werden. Am nachsten Tag schmecken die Ballchen
gut in Milch versenkt oder in Joghurt gertihrt als Musli.

Bananenhonig - ‘W)
Eine Kostlichkeit nicht nur fiir Bienchen

ZUTATEN: 100 ml frisch gepressten Orangensaft | Saft einer halben Zitrone |

3 Bananen | 2 EL Honig

MATERIAL: Topf | Purierstab | Kochloffel | leeres Honigglas

DURCHFUHRUNG: Die Bananen werden piiriert und mit dem Saft aufgekocht. Der
Brei wird unter regelmaRigem Rihren 10 Minuten gekocht. Dann kommt der Topf
zum Abklhlen auf die Seite. Zum Schluss wird der Honig untergeruhrt und der fertige
Bananenhonig in das leere Glas gefullt. Im Kihlschrank halt sich der Brei einige Tage
und schmeckt einfach superkdstlich!! Die Kinder kdnnen den Bananenhonig auf ein
selbst gebackenes Brot streichen und werden den gesunden Aufstrich lieben. Probie-
ren Sie es aus!
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Rezepte fiirs gemeinsame Frihstlick

Apfel- und Birnenschiffchen

ZUTATEN: Fur je zwei Kinder einen Apfel oder eine Birne | Rosinen

MATERIAL: Zahnstocher | Papier | Schere| Messer | Schneidebretter

ZIELE & BEDEUTUNG: Diese Schiffchen regen Kinder an, frisches Obst zu verzehren.
Eine nette Idee auch fiir die Eltern zu Hause. Wenn solche Schiffchen auf dem Tisch
stehen, werden diese sicher schneller gegessen, als ein ungeschalter ganzer Apfel.
DURCHFUHRUNG: Aus dem Papier werden Segel geschnitten. Vielleicht wollen sie
die Kinder auch noch bemalen! Das Obst wird gewaschen und halbiert, die Kernge-
hause entfernt. Die Segel werden auf die Zahnstocher und dann alles zusammen auf
die ,Schiffe gesteckt. Mit den Rosinen werden die Schiffe jetzt noch beladen und auf
geht es zur grof3en Reise in den Magen.

Variante s gibt ja unterschiedliche Schiffe, wie war‘s denn mit:
1.Piratenschiffe mit Piraten aus kleinen halbierten Trauben und einer
wilden Piratenflagge.
2.Fischerboote mit einem Netz und vielen kleinen Fischen aus Kiwi-
Stiickchen.
Am kreativsten werden lhre Kinder sein...

Kohlrabi-Rohkost — nicht nur fiir Hasen

ZUTATEN: 100 g Joghurt | 2 EL Sonnenblumendl | 1 Prise Zucker | Salz | Schnittlauch |
600 g Kohlrabi | 3 Tomaten
MATERIAL: Schussel | Loffel
1.Joghurt, OL, Zucker, Salz und Pfeffer werden mit dem gehackten Schnittlauch
verruhrt.
2.Der Kohlrabi wird grob geraspelt und mit der SofRe vermischt. Dazu kommen noch
die klein geschnittenen Tomaten. In kleine Schalchen gefiillt konnen die Kinder
dieses leckere
Fruhstick wunderbar Loffeln.
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Das Kraftmiisli

ZUTATEN: Weizenflocken | Haferflocken | Cornflakes | Hirseflocken | Reisflocken | Apfel
| Birnen oder anderes Obst der Saison | getrocknetes Obst (z. B. getrocknete Aprikosen)
| Rosinen | Milch und Joghurt DURCHFUHRUNG: Jedes Kind darf sich mit einem Loffel
aus den Schusseln etwas herausnehmen und anschlieftend mit Milch oder Joghurt
auffullen. Nach einer kurzen Einweichzeit werden die Mislis zusammen gegessen.
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