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Gemeinsames Fruhstlck

I
Aktuellen Erhebungen zufolge isst ein Viertel der Volksschilerinnen und -schiler in Vorarlberg
taglich siBe , Flakes, Loops und Pops” (=Cerealien) mit Milch zum Frihstick. Andere Formen von
Musli kennen viele Kinder gar nicht mehr.

Aus Joghurt mit frischen Friichten und ein paar Getreideflocken lasst sich schnell ein feines Musli
zubereiten. Vielleicht laden Sie die Kinder einmal zum gemeinsamen KlassenfrihstOck mit Masli
und Frichtetee ein. Natirlich sollen die Kinder bei der Zubereitung mithelfen.

Birenstarkes Beerenmasli

Dazu brauchen Sie
Schneidbrettchen
Obstmesser
1 groBe Schissel
1 Schneebesen
1 groBer Loffel
Glaser oder sonstige Mislischalen

Zutaten fir 10 Kinderportionen - -
1 kg Naturjoghurt

150 g Haferflocken oder sonstige Getreideflocken
Beeren (Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren) oder beliebige Frilichte der Saison

Zubereitung

L]

Joghurt glatt rihren,

[ ]

Friichte vorbereiten,

L]

Flocken und Beeren oder andere Frichte untermengen,
* portionieren und mit einigen Frachten garnieren.
Ziel: Die Kinder sollen sich tiber ein gemeinsames Frihstick oder eine feine Zwischenmahlzeit o

freuen und eine Alternative zu den handelstblichen, zuckerreichen Frihstiickscerealien kennen-
lernen.
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Ein gutes Friihstiick enthalt:

v ich Ihr Kind
ebe Eltern, €s ist uns wichhg- dass s;z‘;u r das aktive » Milchprodukte: Milch, Kése, Topfen, Joghurt,
]:r:hl fihit und rundum fitist. D'll'e E::?afm gesunde, » Getreide: Brot (bevorzugt aus vollem Korn)
] n i
Miterleben eines spannende ..a;gnslinge Gewohn- oder Getreideflocken,
indgerechte Mahlzeiten. Dﬂ tund g ofestigt werden, » Obst oder Gemiise: Friichte im Misli,
:I:itegn in der Kindneit fanggl'ac::gt:it ohvam gemeiﬂsa“"en grluch:]— od't:er G::‘lii;estﬂckchen oder ein
ir Innen, tagi aschen Fruchtsaft.
aFmpr’l_ ‘ mﬁmn:;tﬁ ok zu starten!
amili

Start frei!

Male an, was du zum Friihstiick gegessen hast!

/
Maontag Dienstag Mitbwoch Donnerstag Freitag Samatag Sonntag
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% % 8§€b Getreide
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leider kein
Frihstick

Friichtetopfen -
{frfﬁg'%";';’n Wenn Ihr Kind absolyt kein Frihstiick esse
1/4 kg Naturjoghurt Will, geben Sig jhm Zumindest ook n
T aturjoght warme Milch, eine Tasse Te on Glas

kg frische Frichte mit warmem Wa ©e oder ejnen
Zucker 2u trinken SSer verdiinnten Fruchtsaft
Vermeiden Sie
» Topfen mit Naturjoghurt cremig rithren, Zur Schule gah'td:ss Ihr King niichtern
» Friichte zerkleinern und in die Ko"zent"aﬁon U;'Id al':Iain :: sind seine
ungsfihigkeit
) g

Topfencreme riihren, merkbar beeint
» nach Bedarf siiBen, !‘50htigt
» Friichtetopfen in Dessertschalen anrichten

und mit einigen Fruchtstiickchen garnieren.
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Bewegungsibungen

Haltung
Konzentration
Koordination
Gleichgewicht

Flamingo

Als erstes solltet ihr eure Schuhe ausziehen, denn dann steht ihr besser.

Stellt euch vor, ihr seid Flamingos und steht im Wasser:
2 bis 5 min

= Stellt euch aufrecht und stabil hin. Hebt nun langsam ein Bein an und stutzt es an der
Innenseite eures anderen Beins ab. Um euer Gleichgewicht besser halten zu kénnen, breitet

ihr eure Flugel (Arme) zur Seite aus,

* wenn ihr ganz sicher steht, durft ihr eure Fltgel seitlich noch weiter anheben und die @

Handflachen tber eurem Kopf zusammenlegen,

* ganz wenige Flamingos kénnen in dieser Position sogar schlafen und dabei die Augen

schlieBen. Probiert es einfach aus! (1 . / \

3
Tipp: Diese Ubung eignet sich auch sehr gut als Hausaufgabe und ist fiir viele Variationen ge- 0
eignet: Stehen auf einem Kissen, die ,Fligel” bewegen, den Kopf und Kérper zu den anderen

Flamingos drehen, unter die Ferse/Zehenspitzen kann man auch sehr gut ein Buch legen usw.
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Lust auf Bewegung

Flamingo

Der Flamingo ist ein Vogel, der auf einem Bein balancieren un}d A
dabei sogar schlafen kann. Ube mit deinen Eltern an sieben Tagen
wie ein Flamingo auf einem Bein zu stehen!

Wer schafft das — auch mit geschlossenen Augen — am langsten?

\

Stoppt die Zeit und tragt das
Ergebnis in die Tabelle ein!

N

Name: Montag Dienstag

Sonntag

Samstag

Mittwoch Donnerstag Freitag

Augen offen

Augen geschlossen

Name: Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

rechts | links |rechts| links |rechts| links |rechts| links |rechts| links |rechts| links |rechts| links

Augen offen

Augen geschlossen
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,Der Schmetterling” Entspannungsratsel £ 5min

Macht es euch bequem, entspannt euch, schlieBt die Augen — wenn ihr wollt — und hért gut
zu. Atmet ruhig ein und aus, wie wir es gelibt haben. Ich werde euch jetzt ein Ratsel vorlesen.
Wenn ihr das Rétsel gel&st habt, bleibt ganz still und verratet nichts. Nach der Ubung durft ihr

die Losung aufschreiben / mir ins Ohr flistern.

Rétselgeschichte:

Stell dir vor, dass du dich in ein Tier verwandelt hast. Du bist ein sehr kleines Tier. Den Winter

Uber versteckst du dich in einer festen braunen Hiille und niemand kann dich sehen. Die Frih-
lingssonne schenkt dir wohlige Warme. Du spurst, wie deine Krafte wachsen. Du dehnst dich

und streckst dich, bis die braune Hiille um dich herum zerplatzt. Du faltest deine beiden Fliigel

auseinander. Sie haben ein zartes Muster aus vielen verschiedenen Farben. Du spurst, dass
deine Fliigel dich in den Himmel tragen, du kannst fliegen. Du riechst die Diifte der Blumen

und spirst die Wérme der Sonne. Du setzt dich auf eine Blute und holst dir dort Nahrung.

Nachdem die Lehrperson das Ratsel vorgetragen hat, schlieBt sie mit den Worten: ,Ich gehe
jetzt herum. Du lasst deine Augen geschlossen, und wenn ich dich berlhre, flisterst du mir ins
Ohr / schreibst du auf ein Blatt, welches Tier du bist.”

Tipp: Die Kinder kénnen ihre Kuscheltiere oder ein weiches Kissen zum Uben in die Schule o

mitbringen.
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Entspannungsratsel
o

Liebe Eltern, lesen Sie Inrem Kind bitte folgende Ratselgeschichte vor:

Stell dir vor, dass du dich in ein Tier verwandalst. Du bist ain serlr kleines Tier. Den Winter dber
versteckst du dich in einer fasten braunen Hille und niemand kann dich sehen. Die Frihlings-
sonne schenkt dir wohlige Warme. Du splrst, wie deine Kréfte wachsen. Du dehnst dich und
streckst dich, bis die braune Hiille um dich herum zerplatzt. Du faltest deine beiden Fliigel aus-
einander. Sie haben ein zartes Muster aus vielen verschiedenen Farben. Du spirst, dass deine
Fliigel dich in den Himmel tragen. Du kannst fliegen. Du riechst die Diifte der Blumen und spiirst
die Warme der Sonne. Du setzt dich auf eine Blite und holst dir dort Nahrung. Was bist du?

Kreise die
richtige Losung
ein und male alles
kunterbunt an!

Ahnliche Geschichten knnen Sie sshr leicht selber erfinden. Stellen Sie sich nur bildlich vor,
wie das Tier oder der Gegenstand aussieht und versuchen Sie, ihn maglichst genau zu beschrei-

ben (Farbe, GriBe, Form, Tone, etc...).
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