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Das Auge isst mit

Den ersten Eindruck unserer Lebensmittel erhalten wir Uber unseren Sehsinn. So schatzen wir oft
schon mit einem Blick ein, ob uns ein Lebensmittel zusagt oder nicht.

Uberlegen Sie gemeinsam mit den Kindern, welche optischen Merkmale Lebensmittel
besonders appetitlich erscheinen lassen:

* Wie sehen Lebensmittel aus, die ihr besonders gerne esst?
» Was bedeutet der Ausspruch ,das Auge isst mit"?

» Wie sehen Lebensmittel aus, die ihr gerne einkaufen wiirdet? (Zum Beispiel leuchtend rot,
prall, nicht runzlig, unversehrt, bunt verpackt, bekannt aus der Werbung, mit lustigen Spielen
zum Sammeln usw.)

Schein und Sein

Sensibilisieren Sie die Kinder, dass zahlreiche Nahrungsmittel kiinstlich eingefarbt werden, um uns
zu locken. Welche gefarbten Nahrungsmittel kennt ihr? (Zum Beispiel Gummibarchen, Smarties,
Cola, Séfte, Vanillepudding usw.)

o Zur Information

Ungefarbter Vanillepudding ist im Bio-Laden erhaltlich.

Obst und Gemiise werden im Supermarkt vorteilhaft beleuchtet, um einen besonders frischen
Eindruck zu erwecken.

Salate und Gemiuse sind oft mit Wasser bespritzt, denn Wassertropfen lassen das Gemfse frischer
aussehen.

Sinn far Asthetik
Teil eines sinnlichen Genusserlebnisses ist es, den Blick fir Details zu &ffnen. Freuen Sie sich
gemeinsam mit den Kindern Uber hilbsche Kreationen und ansprechende Tischdekorationen.
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Pausenhits

Kreuze an, was du
gerne einmal zur Jause
essen moéchtest!
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Falls dir noch andere Obst- oder GemUsesorten einfallen, die du gerne
als Jause mit in die Schule nehmen mdchtest, zeichne oder schreibe sie
in die freien Felder!
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Hubschrauber

Flr den ,Hubschrauber® brauchst
du einen kleinen Gegenstand, den du in der
Hand haltst (Federschachtel, Jonglierball ...).

» Lege dich, wie auf dem Bild zu sehen,
auf den Bauch und lasse den Gegenstand
kreisen,

» ... vor deinem Kopf von der linken Hehd in
die rechte Hand und hinter deinem Ricken
von der rechten in die linke Hand usw.,

» Ricken- und Schultermuskulatur sollten
kraftig angespannt sein, die Brust leicht
vom Boden abgehoben werden. Dein Blick
ist nach vorn unten gerichtet,

» achte darauf, gleichmagig zu atmen!

Wie viele Umdrehungen schaﬁst und wie viele schaffen ?
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Der Bewegungssammelpass

Jedes Familienmitglied darf mitspielen und bekommt zum Ausmalen der
FuB-Felder eine eigene Farbe. So siehst du gleich, wer sich in deiner Familie
am meisten bewegt. Wer eine der folgenden Aktivitdten durchgefuhrt hat,
darf jeweils einen FuB ausmalen:

» Arbeits- oder Schulweg zu Ful3 oder
mit dem Rad (in Begleitung),
» zu FuB oder mit dem Rad (in Begleitung) unterwegs
(Einkaufen, zur Musikschule, in den Sportverein ...), statt mit dem Auto,
» 1 x Sport (Verein ..),
» alleine oder mit anderen Kindern draul3en spielen,
» Kinder und Eltern machen gemeinsam ein Bewegungsspiel,

» Kinder und Eltern verbringen 30 Minuten oder mehr im Freien. »
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Stimm‘unnga rome‘tel’ Z 1 Schulstunde

Schneiden Sie mit den Schulerinnen und Schulern einen Pappkreis aus, der in vier Felder
eingeteilt wird. Dann schreiben Sie in die Viertel: witend, traurig, glucklich, fréhlich. Vielleicht
malen die Kinder auch noch die entsprechenden Gesichter dazu. In der Mitte wird ein
beweglicher Zeiger befestigt. Mit dem Geflhlsbarometer kébnnen die Kinder beispielsweise im
Morgenkreis mitteilen, in welcher Stimmung sie sind. Wenn sie dann noch die Gelegenheit
bekommen, zu erzdhlen, warum sie sich so fuhlen, werden die Geflihle mit der auslésenden
Situation verknupft. Kinder lernen so, sich besser wahrzunehmen und zu erkennen, was sie

bedrickt, gltcklich oder traurig macht.
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Stillespiel

0 Liebe Eltern, Stille zu ertragen will gelernt sein. Unsere Umwslt wird immer
geruschvoller. Begeben Sie sich mit Ihrem Kind auf die Suche nach Stills.
Varsuchen Sie, véllig bewegungs- und lautlos zu werden. In der einkehrenden
Stille httren Sie und die Kinder auf einmal Gerusche, die Sie vorher nicht
wahrgenommen haben: Ihren eigenen Atem oder Stimmen von anderen
Menschen vor dem Haus, Vogelgesang, Wind in den Bumen, Gerusche
vorbsifahrender Autos, 0.4.

Kraftatmen

I Liebe Eltern, (iben Sie mit Inrem Kind das Kraftatmen, denn wer richtig atmet, holt sich
regelrecht Kraft aus der Luft.

Setzen Sie sich gemeinsam bequem hin. Legen Sie fir die Ubung die Hande locker auf die
Oberschenksl oder verschrénken Sie die Arme auf dem Tisch und legen den Kopf wie auf ein
Kissen darauf. SchlieBen Sie die Augen und achten Sie auf Ihren Atem. Splren Sie, wie sich
beim Einatmen der Bauch hebt und beim Ausatmen der Bauch senkt? Legen Sie eine Hand auf
den Bauch, dann spiiren Sie es noch besser. Horchen Sie auf das leise Gerdusch, das beim
Ein- und Ausatmen entsteht.
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