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MAXIMA- IDEENSCHATZ

Maxima steht fir Gesundheitsférderung in elementarpddagogischen Einrichtungen.
Die wesentlichen Bereiche sind

ERNAHRUNG - BEWEGUNG — WOHLBEFINDEN

o ERNAHRUNG

o BEWEGUNG

e WOHLBEFINDEN

Im monatlichen Muuuuusletter werden hier den Padagoginnen und Padagogen und in der Folge auch den
Eltern Ideen fur den Alltag mit den Kindern an die Hand gegeben, um positiv auf deren Gesundheit Einfluss

zu nehmen.
Eine Sammlung der letzten Jahre findet sich nun hier in unserer Schatzkiste!

Viel Spald beim Umsetzen
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ERNAHRUNG

Diese Vorgabe fur die Rezepte im monatlichen ,Muuuuusletter* wird mit saisonal und regional
abgestimmten Ideen fur den Alltag mit den Kindern umgesetzt. Vor allem Gemiise und Obst soll den
Kindern genussvoll nédher gebracht werden. Einfache Rezepte mit wenigen Zutaten, die leicht nach zu
kochen sind, stehen im Vordergrund.

Das zeigt die Bestandteile einer gesunden Jause:

Nun liegen die Rezepte der letzten Jahre zusammengestellt nach den Jahreszeiten als Nachschlagewerk
und Ideensammlung vor.

Viel Spald beim Nachkochen
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Zutaten (fur 12 Portionen)
250 g Karotten
1 kleine Orange unbehandelt (Saft und
Schale)
100g Weizenmehl
100 g Weizen-Vollkornmehl
1/2 Pck Backpulver
150 g gemahlene Mandeln
% TL  Ingwerpulver

1 Ei
150 g Zucker
100 ml Ol

200 g Sauerrahm

Zubereitung

Karotten fein raspeln- Mehl, Backpulver und
Mandeln dazugeben.

Orangensaft und - schale, Ei, Zucker, Ol und
Sauerrahm verriihren. Danach die beiden Massen
zusammenfiigen und zu einem cremigen Teig
verrihren.

Teig in Muffinformen geben und bei 180°C,

20-30 Minuten backen.

MAXIMA

Zutaten (fur 10 Portionen)

1 Pkg Sauerrahm

3 EL  Joghurt Natur

509 Barlauch (Alternative: Lowenzahn, Kresse)
Salz

Zubereitung

Sauerrahm mit dem Naturjoghurt cremig riihren
und mit Salz abschmecken. Béarlauch klein
schneiden und untermischen. Dazu passen
Gemdusesticks oder ein Pumpernickelbrot.
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Zutaten (fur 10 Portionen)
300g Couscous

500 ml Wasser

4EL  Zitronensaft

5EL  Olivendl

Salz, Pfeffer

1/2 Bund Fruhlingszwiebeln
1 Zucchini

1 rote Paprikaschote

1/2 Bund Petersilie

200g Feta

Zubereitung

Couscous zum kochenden Wasser geben, zirka 15
Minuten quellen lassen. Zitronensaft, Olivendl, Salz
und Pfeffer zugeben, vermengen. Gemuse
waschen und klein schneiden. Alles zusammen mit
dem klein geschnittenen Feta unter die
Couscousmasse heben. Gegebenenfalls noch
einmal abschmecken. Fertig ist der leckere
Couscoussalat!

MAXIMA

-

Zutaten (fur 10 Portionen)
20 Radieschen
Pfefferkdrner

Senf

Zubereitung

Zuerst die Radieschen waschen und vorsichtig
trocken tupfen. Dabei etwas Grin fur das
Méauseschwéanzchen dran lassen, den Rest
abschneiden. Die vordere Spitze ergibt dann die
Nase der Maus. Dann mit einem Kiichenmesser
die Ohren rund in das Radieschen schneiden und
vorsichtig etwas nach oben driicken, sodass sie
leicht abstehen. Die Pfefferkdrner als Augen in das
Radieschen eindriicken oder mit Hilfe von Senf
festkleben. Schon sind die kostlichen Radieschen-
Mause fertig. Ein lustiger, feiner Snack fur
Zwischendurch.
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Zutaten (6 Stick)

6 hartgekochte Eier

1EL OL

2 EL mittelscharfer Senf

1-2 EL Schmand oder Joghurt
Salz & Pfeffer

1 roter Apfel

12 schwarze Pfefferkérner

Zubereitung

Die Eier vorsichtig schalen und das obere Drittel
abschneiden. Falls der untere Teil nicht stabil steht,
mit einem geraden Schnitt begradigen. Mit einem
kleinen Loffel das Eigelb vorsichtig herausheben.
Das Eigelb mit dem OI, Senf und Schmand
vermengen. Mit Salz und Pfeffer die Masse kréaftig
abschmecken. Mit einem Spritzbeutel oder einem
kleinen Gefrierbeutel (mit abgeschnittener Ecke)
die Creme in die ausgehohlten Eier spritzen. Die
Créme, die herausschaut wird zum Gesicht des
Kuikens und halt den EiweiRhut. In den Eideckel
kleine Zacken schneiden, als wéare das Ei
aufgebrochen worden. Fur die FuRchen und
Schnabelchen aus der roten Apfelschale kleine
Dreiecke ausschneiden. Jetzt noch das Gesicht
zusammensetzen und fertig ist die Kikenbande.

MAXIMA

Zutaten (4 Stick)

100 g zarte Haferflocken
3 reife Bananen

2 Eier

120 ml Milch

1 TL Zimtpulver
Mandelstifte

Etwas Ol

Zubereitung

Zwei Bananen mit einer Gabel zu einem Brei
zerdriicken. Die Haferflocken mit dem Purierstab zu
Mehl mahlen. Eier, Haferflockenmehl, Zimtpulver
und die zerdruckte Bananen mit der Milch zu einem
geschmeidigen Teig vermischen. Fur die Haschen
etwas Ol in eine Pfanne geben und einen groRen,
zwei kleine und zwei ovale Pfannkuchen goldbraun
ausbacken. Die dritte Banane in Scheiben
schneiden, zwei Scheiben und ein paar gehobelte
Mandeln werden als FilRchen verwendet. Fur das
Puschel Schwéanzchen eine Scheibe Banane auf
den Hasenpopo setzen.
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Zutaten (10 Portionen)
250 g Topfen

3 EL Sauerrahm

4 EL Mineralwasser

1 Prise Salz

1 EL Zitronensaft

4 Radieschen

1 EL Gartenkresse

Zubereitung

Radieschen kleinwiirfelig schneiden, Topfen und
Sauerrahm mit dem Mineralwasser glatt rihren,
abschmecken und alles gut mit den Radieschen
vermengen, Kresse zum Verzieren.

Es kénnen auch mehr Radieschen verwendet

werden und statt der Radieschen kann auch
frischer Barlauch in die Creme gemischt werden.

MAXIMA

Zutaten (10 Portionen)
5 hartgekochte Eier

5 EL Sauerrahm

1 Frihlingszwiebel

1 TL Senf

Schnittlauch

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die Eier schalen und klein wurfelig schneiden. Die
Frihlingszwiebel in kleine Ringe schneiden.
Sauerrahm mit Senf verrihren, abschmecken, Eier
und Zwiebel unterheben.

Dazu passt selbstgebackenes Knusper-Brot (S. 32)
oder Backers Lieblingsbrot (S.33) aus der Maxima
Mappe.
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Zutaten (10 Portionen)

3 Apfel

3 Birnen

150 g feine Haferflocken

1| Reis-, Hafer- oder Kokosnussdrink
(ersatzweise Kuhmilch)

4-5 TL Honig oder Ahornsirup

1 TL Ceylon-Zimt

Zubereitung

Die Haferflocken 5 Minuten im Reis-, Hafer- oder
Kokosnussdrink einweichen. Die Apfel und Birnen
schéalen, Kerngehause entfernen und in mittelgrof3e
Stiicke schneiden. Alle diese Zutaten kdnnen nun
gemeinsam in einem Mixer fein pUriert werden.
Eine andere Art ein gesundes Friihstiick zu sich zu
nehmen, vor allem fur Kinder, die nicht so gern am
Morgen etwas zum Kauen méchten.

Tipp: Wird der Smoothie mit Kuhmilch zubereitet,
muss man eventuell etwas mehr nachsufen. Und
wenn die Apfel spiralférmig geschalt werden, kann
man die gekringelte Schale als Deko an den Rand
der Glaser hangen.

MAXIMA

Zutaten (10 Gléaser)
1 kg Rhabarber

1 Zitrone

200 ml Wasser

80 g Zucker
Saft-/Filtertuch

Zubereitung

Zunéachst den Rhabarber waschen, schélen und in
kleine Stiicke schneiden. Diese nun gemeinsam mit
dem Wasser und dem Saft der Zitrone in einem
Topf zum Kochen bringen und alles ca. 10-15
Minuten kécheln lassen. Sobald die Rhabarber-
stlicke weich sind, die Masse in das Saft Tuch
geben, welches Uber einem grof3en Gefald befestigt
ist. Dort drin sollte die Masse mdglichst Giber Nacht
verbleiben, damit der gesamte Saft durch das Tuch
ins Gefal tropfen kann. Am néachsten Tag den Saft
nach Belieben mit dem Zucker abschmecken und
in Flaschen abftillen. Dann den Rhabarbersaft mit
Waser aufgespritzt geniel3en.
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Zutaten

1 Gurke

20 Mozzarellaballchen
20 Cocktailtomaten
20 Basilikumblatter
Zahnstocher

Zubereitung

Alle Zutaten waschen.

Ein Ende der Gurke abschneiden. Die Gurke in
eine Tasse (oder anderen Behélter) stellen.
Mozzarella, Basilikum und Tomaten auf
Zahnstocher spiefen und in die Gurke stecken.
Fertig ist der leckere Gurkenkaktus.

Zutaten (fur 10 Portionen)
1000g Gemuse fein raspeln
200g Zwiebelwurfel

409 Butter

300g Vollkornmehl

300g Mehl griffig

1EL Backpulver

600ml  Milch

5-6 Eier

Salz, Pfeffer, Muskat, Schnittlauch, Petersilie
Ol nach Bedarf

Zubereitung

Gemduse und Zwiebeln in der Butter knackig
dunsten und abschmecken.

Aus Mehl, Backpulver, Milch und Ei einen glatten
Teig herstellen und abschmecken.

Das gediinstete Gemuse untermischen.

In einer Pfanne mit Ol gar backen und auf
Haushaltspapier legen. Moglichst frisch servieren!
Dazu passt gut ein Dip

mit frischen Kréutern.
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Zutaten (fur 20 Portionen)
200 g Weizenmehl

200 g Vollkornmehl

1 Pck Backpulver

250 g Topfen

100 ml Milch

100 g Frichtemusli
100g Rapsol

809  Zucker

1 Prise Salz

Zubereitung

Topfen, Ol, Milch und Zucker gut verriihren.
Restliche Zutaten untermengen. Teig gut
durchkneten, ausrollen und in etwa 20 Quadrate
teilen. Etwas Musli auf die Mitte der Teigstlicke
geben und von einer Ecke her aufrollen und zu
Hornchen biegen. Auf ein Blech legen und mit

etwas Milch bestreichen, eventuell noch mit Musli

bestreuen.
Bei 175 Grad etwa 20 Minuten backen, fertig!
Schmecken frisch gebacken am besten.

Zutaten (fur 6 Portionen)
150 g Frischkése Natur
50g Joghurt Natur
150 g geriebene Karotten
Salz, Curry

Zubereitung

Frischkase mit dem Joghurt cremig rihren, mit Salz
und etwas Curry (ausprobieren! Einfach einmal ein
anderer Geschmack) abschmecken. Die fein
geriebenen Karotten untermengen. Dazu passt

gut ein selbstgebackenes Sonnenbrétchen
(Maxima-Rezeptmappe), Vollkorntoast oder
Knéckebrot und Karottenstiftchen.
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Zutaten (fur %2 kg Zopf)
500 g Dinkelmehl

1 Pkt. Trockenhefe

250 ml Milch

1 TL Zucker, gestrichen
2 Eier

1 TL Salz, gestrichen
75 g Butter

75 g Zucker

1 Pkt. Vanillezucker

1 Eigelb

Zubereitung

Milch auf lauwarme Temperatur erwarmen, einen
gestrichenen Teelo6ffel Zucker sowie die
Trockenhefe darin auflésen und ,gehen lassen®
(= Dampfl).

Mehl, Eier, Salz, Butter und- wenn der Zopf sif3
schmecken soll- Zucker in die Kiichenmaschine
geben und mit dem ,Dampfl“ mischen, kneten.
Zopf-Teig ein bis zwei Stunden gehen lassen.
Zopf oder Kranze formen, mit dem verquirlten
Eigelb bestreichen und ca. eine halbe Stunde bei
150 °C Grad Umluft goldbraun backen.

MAXIMA

Zutaten (fur 10 Portionen)

250 g Topfen, mager

125 g Sauerrahm

2 Ostereier (= hartgekochte Eier)
1 Bund Schnittlauch

1 Prise Salz

Zubereitung

Topfen und Sauerrahm in einer Schissel mit dem
Handmixer verrihren. Ostereier schalen, mit dem
Eierschneider klein schneiden. Den Schnittlauch
waschen, trockentupfen und fein schneiden. Mit
den Eiern unter die Topfen-Sauerrahm-Masse
mischen, mit Salz abschmecken.

Tipp: Aus Vierkornvollkornbrot kdnnen lustige
Hasen ausgestochen und mit dem Aufstrich serviert
werden. Schmeckt gleich viel besser :)
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Zutaten (fir 20 Portionen)
250 g Topfen, mager

250 g Sauerrahm

eine Hand voll Léwenzahn
eine Hand voll Giersch

eine Hand voll Spitzwegerich
eine Prise Salz

Zubereitung

Topfen und Sauerrahm in einer Schiissel mit dem
Handmixer verriihren. Wildkrauter unter flieRendem
Wasser waschen, mit Kiichenrolle trocken tupfen,
fein schneiden. Wildkrauter unter die
Topfenmischung geben, Aufstrich mit Salz
abschmecken.

Maximas Tipp: Gerne koénnt ihr nattrlich auch
andere Wildkrauter fir den Aufstrich sammeln bzw.
andere frische Friichte fir das Dessert verwenden.

MAXIMA

Zutaten (fur 10 Portionen)

250 g Topfen, mager

250 g Sauerrahm

250 g Erdbeeren, frisch

bei Bedarf etwas Zucker, Honig oder Ahornsirup

Zubereitung

Topfen und Sauerrahm in einer Schiissel mit dem
Handmixer verriihren. Erdbeeren waschen, klein
schneiden und unter die Topfenmasse heben.
Bei Bedarf mit Zucker, Honig oder Ahornsirup
suf3en.
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Zutaten (4-6 Personen)

200 g rote Linsen

1 Bund Radieschen

Vogerlsalat nach Belieben

500 g Spargel

2 Karotten

250 g Erdbeeren

Schnittlauch oder Kresse zum Bestreuen
Dressing:

Sesam, Salz, Pfeffer, Olivendl, Apfelessig

Zubereitung

Die Linsen waschen und mit der doppelten Menge
Waser ca. 10 Minuten weichkochen. Das Gemuse
waschen. Den Spargel in ca. 5 cm lange Stiicke
schneiden, dabei die Enden abschneiden und
entfernen. 10 Minuten in Salzwasser bissfest
kocheln. Die Karotten schéalen und raspeln. Die
Radieschen und Erdbeeren in kleine Stlcke
scheiden und alles gemeinsam mit dem Salat in
eine groRe Schussel geben. Die Krauter klein
hacken. Spargel und Linsen abseihen und zum
restlichen Gemuse geben. Dressing mit dem Salat
vermischen. Zum Schluss mit den Kréutern
bestreuen.

MAXIMA

Zutaten fir Bulgur-Schmarrn (4 Portionen)
100 ml Milch

150 ml Wasser

75 g Bulgur

1 Prise Vanille

3 EL Rubenzucker

1 EL Dinkelmehl

3 Eier

Rapsol

Zubereitung

Milch und Wasser aufkochen und langsam den
Bulgur einrihren. Unter standigem Rihren ca. 5
Min. kochen lassen anschliel3end bei geringer Hitze
und geschlossenem Deckel 10 Min. garen lassen.
Danach abkuhlen. Eier trennen, Eiklar und Zucker
zu Schnee schlagen. Dotter und Mehl mit dem
Bulgur vermischen und den Schnee langsam
unterheben. Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Masse zugedeckt bei mittlerer Hitze braten lassen.
Wenden und nochmals braten lassen.
AbschlieRend den Schmarrn noch 10 Minuten im
vorgeheizten Backrohr (200°C) weiterbacken. In
kleine Stucke teilen und mit Staubzucker
bestreuen.
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Zutaten (2 Portionen)

3 ganze Apfel
100 ml Wasser
Zimt

Zubereitung:

Apfel waschen und in Stiicke schneiden.
100 ml Wasser und die Apfel in einem Topf
aufkochen und zugedeckt bei geringer Hitze 5 min

dinsten. Mit Zimt abschmecken. Abkihlen lassen.

MAXIMA

Zutaten (ca. 15-20 Hasen)
200g Magertopfen

120 ml Rapsoal

1 Ei

100 g Zucker

400 g Dinkelmehl

1 Prise Salz

1 Pkg. Backpulver oder Natron
Abrieb einer Bio-Zitrone

Zum Bestreichen

1 Eigelb

80g  zerlassene Butter
Zucker zum Bestreuen
etwas Wasser

Zubereitung

Zum Magertopfen ganz langsam das Ol unter
Rihren hinzufligen. Es kénnte sein, dass die
Masse etwas brdckelig wirkt. Nach langerem
Ruhren wird die Masse dann aber fein. Das Ei
hinzugeben und nochmals kraftig rihren. Die
Zucker-Mehl-Salz-Backpulver-Zitronen-Mischung
langsam unter die Topfen-Ol-Ei-Masse riihren. Die
Konsistenz muss so sein, dass der Teig leicht mit
der Hand knetbar ist. Sodann den Teig % cm dick
auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen, die
Hasen ausstechen und auf das Backblech legen.
Das Eigelb mit etwas Waser vermischen und die
Hasen damit bestreichen. Im Backrohr ca. 15
Minuten backen. Nach dem Backen die Hasen aus
dem Backrohr nehmen und mit der geschmolzenen
Butter bestreichen. Sodann ein bisschen Zucker
auf die Hasen verteilen: fertig sind die Hasen!
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Zutaten (12 Stick)

2 reife Bananen

80 g Honig

30 g gehackte Nisse
125 g Haferflocken
1TL Zimt

250 g Naturjoghurt
125 g Beeren

Zubereitung

Die Bananen mit einer Gabel zu Brei zerdrticken,
bis keine Stuckchen mehr vorhanden sind. Den
Honig hinzufltigen, gut vermischen und zur Seite
stellen. Haferflocken und Zimt in einer separaten
Schissel vermengen und den Bananen-Honig-Brei
hinzufugen. Alles gleichmafig vermengen und je
zwei EL des Teiges in eine Muffin Form geben. Mit
den Fingern platt driicken und in der Mitte eine
Mulde formen. AnschlieRend fir 10-12 Minuten bei
175 °C backen. Die Muffins aus der Form nehmen
und auf einen Teller geben. Mit einem Loffel je 2 EL
Naturjoghurt in die Mulde fullen und glatt streichen.
Zum Schluss die Beeren gleichméaRig auf den
Cupcakes verteilen.

MAXIMA

Zutaten (3 Mause)
3 langliche Kartoffeln
1 Gurke

1 Karotte

50 g Krautertopfen
Etwas Ol

Zubereitung

Kartoffeln gut waschen. An der Oberseite einen
Deckel abschneiden, die Unterseite mit einem
Teeloffel aushdhlen. Daraufhin die ganzen
Kartoffeln mit etwas Ol bepinseln und in eine
Auflaufform geben. Bei 200 °C fur 50 Minuten
backen. In der Zwischenzeit die Gurke und die
Karotte schélen und die Karotte in Scheiben
schneiden. Dann aus der Gurkenschale kleine
Kreise fir die Augen ausschneiden. Der Schwanz
besteht aus der Mohrenschale und die Ohren aus
dannen Mohrenscheiben. Wenn die Kartoffeln gar
sind, mit Krautertopfen befillen und den Deckel
daraufsetzten. Zuletzt Augen, Schwanz und Ohren
befestigen.
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Zutaten fur 12 Muffins

3 Eier

100 g Zucker

100 g Butter oder Margarine
150 g Vollkorn-Dinkelmehl
100 g Dinkelmehl

Y% Pck. Backpulver

100 ml Milch

350g Rhabarber

Zubereitung

Eier trennen. Eiklar zu festem Eischnee schlagen.
Eigelb, Zucker und Butter schaumig rihren. Mehl,
Backpulver und Milch zugeben. Eischnee
unterheben. Rhabarberstangel schélen und in
kleine Stiicke schneiden. Einen Teil zurlicklassen
und den restlichen Rhabarber unter den Teig

mischen. Den Teig auf 12 Muffinsformen aufteilen.

Die restlichen Rhabarberstiickchen in die Muffins
driicken. Bei 175 Grad 30 Minuten backen.

MAXIMA

Zutaten fur ca. 10 Stick
200 g frische Erdbeeren
200g Naturjoghurt
2EL  Zucker

2EL  Schlagobers
Eisférmchen

Zubereitung

Erdbeeren waschen, entstielen, fein pirieren. Nach
Bedarf mit Zucker abschmecken.

Joghurt, 1 EL Zucker und Sahne verrihren.

Nun abwechselnd in die Eisférmchen einen
Essléffel Erdbeerplree und Joghurt geben. Das Eis
fur mehrere Stunden ins Gefrierfach stellen.
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Zutaten (6-8 Portionen)

500 g Erdbeeren

400 g Rhabarber

1 Prise Zimt

809  Zucker oder Honig
250 g Mascarpone

200 g Naturjoghurt

100 g Vanillejoghurt

2 Pck. Biskotten

Pistazien gehackt

Zubereitung

Rhabarber schélen, in 1 cm lange Stiicke
schneiden, mit ca. 50 ml Wasser und 50 g Zucker
etwa 10 Minuten weich dinsten. Zimt dartber
streuen. Geviertelte Erdbeeren zugeben.
Mascarpone, Joghurt, restlicher Zucker glatt
rihren.

In eine Form zuerst eine Lage Biskotten, dann das
Erdbeer-Rhabarber-Kompott, danach die
Mascarponecreme abwechselnd schichten.
Mindestens 2 Stunden im Kihlschrank durchziehen
lassen. Beim Servieren mit Pistazien bestreuen!

MAXIMA

Zutaten (5 Portionen)

200g Knusper Knusper Knduschen
(siehe MAXIMA Mappe S. 33)

250 g Erdbeeren

250 g Topfen mager

200g Vanillejoghurt

Zubereitung

Erdbeeren waschen, vierteln. Das selbst gemachte
Knuspermdsli in kleine Stiicke brechen — oder
gekauftes Knuspermdsli verwenden.

Topfen mit Joghurt glatt rihren.

In ein kleines Glas zuerst das Knuspermusli, dann
die 3 bis 4 EL Topfenmasse geben, Erdbeeren
darauf verteilen, noch einmal 2-3 EL Topfenmasse
und mit Misli abschliel3en. Mit Erdbeeren
verzieren. Fertig!
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SOMMER

Zutaten

1 Gurke

3-4 groRe Tomaten

1 Mozzarella grande

Salatblatter

Zubereitung

Die Gurke waschen und in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Tomaten waschen und ebenfalls in
Scheiben schneiden. Mozzarella in Scheiben
geschnitten abwechselnd mit den Tomaten- und
Gurkenscheiben zu einer sich windenden Schlange
legen. Das eine Ende der Gurke mit eine
Paprikastiick und zwei Tupfern Tomatenmark zum
Gesicht der Schlange dekorieren. Salatblatter
dekorativ verteilen um die Schlange.

MAXIMA

Zutaten

250 g Himbeeren, Erdbeeren, Brombeeren
250 g Sauerrahm, Joghurt oder Buttermilch
Milch, Mineralwasser

Etwas Staubzucker

Minze

Zubereitung

Beeren waschen, zerkleinern mit der Gabel oder im
Mixer. Sauerrahm, Joghurt oder Buttermilch
zugeben, mit Staubzucker suf3en wenn notig. Mit
einem Minzblatt dekorieren.

Fur Milchallergiker oder Lactoseunvertragliche
Kinder: Milchprodukt durch Mineralwasser
ersetzen, im Mixer aufschaumen.
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SOMMER

Zutaten (10 Portionen)

2 Wassermelonen
2 Kiwis

409 Heidelbeeren

3 Orangen

2 Scheiben Ananas

4TL  Kokosflocken / gemahlene Mandeln
12 Erdbeeren

2 Spritzer Limettensaft

2 Handvoll Minzblatter

Zubereitung

Fur die Wassermelonen-Pizza die Erdbeeren und
die Minze waschen und trocken tupfen. Beides in
einem Mixer mit etwas Limettensaft fein purieren
bis eine glatte SoRRe entsteht. Die Wassermelone
quer halbieren und aus der Mitte 2-3 cm dicke
Scheiben schneiden, entkernen und in
,Pizzastlicke" schneiden. Den rosa Teil nach
Belieben eher diinn oder grof3ziigig mit der

Erdbeersauce bestreichen. Die Kiwis und Orangen

schéalen und in diinne Scheiben schneiden,
Heidelbeeren waschen, verlesen und halbieren.
Nun noch die Ananas klein schneiden. All diese
Zutaten nun auf der Melonen-Pizza verteilen und
mit Kokosflocken bestreut servieren.

MAXIMA

Zutaten (10 Portionen)

1000 g Joghurt (griechisch mit 10% Fett)
1000 g Himbeeren, tiefgekihlt

20 Minzblatter

4EL  Honig

Zubereitung

Die Minze waschen, trocken schitteln und die
Blatter von den Zweigen zupfen. Die Blatter, bis auf
10 Stiick zum Garnieren, in feine Streifen
schneiden. Den griechischen Joghurt mit den
gefrorenen Frichten im Mixer oder mit einem
Purierstab purieren. Nach Geschmack ca. 4
Essloffel Honig und die Minzstreifen untermixen
und alles schnell in hiibsche Schélchen oder
Glaser fullen. Den gefrorenen Himbeer-Joghurt mit
den Minzblattchen verzieren und rasch servieren.
Eine kostliche Abkihlung fiir die warmen
Kindergartentage.
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Zutaten (4 Portionen)

2 groRe Paprika
12 EL Pizzasole

8 EL  geriebener Kase
4 Blatter Basilikum
2 Tomaten

8 Brokkolirdschen
2EL Mais

Paprikapulver, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Den Ofen auf 175°C vorheizen. Die Brokkoli-
réschen und die Basilikumblatter waschen,
zerkleinern und mit dem Mais unter die Pizzasol3e
mischen. Die Paprika waschen, halbieren und mit
der PizzasoRRe beflllen. Die Tomaten waschen, in
Scheiben schneiden und gemeinsam mit dem Kéase
auf die Paprikapizza legen. Nun fur ca. 10 Minuten
in den Ofen schieben, bis der Kase zerschmolzen
ist und anféangt leicht braun zu werden. Am Schluss
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

MAXIMA

SOMMER

Zutaten (6 Portionen

200 g Frischkase
200g Topfen
200g Fruchte (z.B. Himbeeren)

Zubereitung

Obst mit dem Pdrierstab fein purieren, Topfen, und
Frischkase dazugeben und mit dem Handmixer auf
Stufe 1 cremig riihren. Fertig sind die leckeren
Fruchtzwerge.
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SOMMER

Zutaten (6 Portionen)

400g Erdbeeren

400 g Rhabarber

3 Pck Vanillezucker

2Btl  Agartine oder Gelatine

250 g Topfen
180 g Vanillejoghurt

Zubereitung

Rhabarber klein schneiden, in etwas Wasser etwa
10 Minuten weich kochen, Erdbeeren waschen,
klein schneiden, zum Rhabarber geben, 3 Minuten
mitkochen, mit Mixstab plrieren. Agartine nach
Packungsvorschrift einriihren und die Masse in
kleine Glaser zum Abkuhlen einfullen. Die Masse
braucht etwa 3 Stunden zum Festwerden.

Topfen glatt rihren und Vanillejoghurt unterheben.
Mit Spritztulle auf die Erdbeer-Rhabarber-Creme
spritzen und geniel3en.

MAXIMA

Zutaten (2 Portionen)
5 Erdbeeren

1 Banane

1 Marshmallow,

2 Schokotropfen

Zubereitung

Erdbeeren und Banane in 1cm dicke Scheiben
schneiden. Eine Erdbeere als Kopf unten leicht
anschneiden, damit sie besser liegt. Den Anschnitt
als Zunge einschneiden und in die Spitze der
Erdbeere stecken. Das Marshmallow aufschneiden
(klebt!) und mit den Schokotropfen als Augen auf
die Erdbeere setzen.
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Zutaten (fur 10 Portionen)
750 g Magertopfen

500 g Naturjoghurt

1 Pkg. Vanillezucker

500 frische Fruchte
250 ml Sahne

Zubereitung

Topfen, Naturjoghurt, Vanillezucker und Zucker
nach Belieben cremig rihren. Friichte waschen,
zerkleinern und in die Creme riihren. Sahne
schlagen und locker unter die Topfen-Fruchte-
Creme heben.

Zutaten (fur 10 Portionen)
1 Reife Avocado

1 Knoblauchzehe

% EL  Zitronensaft

1 Prise Salz

1 Becher Sauerrahm

Zubereitung

Avocado halbieren, den Kern entfernen und das
Fruchtfleisch mit einem Loffel herausheben. In eine
Schissel geben und mit den Ubrigen Zutaten mit
dem Stabmixer purieren.
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Zutaten Zutaten

350g Beerenmischung Frische Ananas

4 Pck Vanillezucker 100 g Erdbeeren
1/2 Btl Agar oder Gelatine

Zubereitung

Zubereitung Ananas aufschneiden und Fruchtfleisch in

Beeren waschen, kurz im Topf aufkochen, durch viereckige, langliche Streifen schneiden. Erdbeeren
ein Sieb streichen. Saft mit Agar Agar bzw. mit Mixstab mixen. Die Ananasstébchen in eine
Gelatine und Zucker vermischen, nochmals kurz Papiertiite legen und mit ErdbeersoRe garnieren!

aufkochen, in ein flaches Gefal3 filllen oder — wenn
vorhanden — in Silikonformen gieRen. Kalt werden
lassen und zuschneiden.

Zutaten

12 Holunderbliten
| Wasser

1l Wasser

1,5kg Zucker
359  Zitronenséaure

Zubereitung

Die Bluten mit %2 | Wasser 24 h einweichen.
Abseihen und mit Zucker und 1 | Wasser
aufkochen, Zitronenséure zugeben und heil3 in
Flaschen abfullen.
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Zutaten (4 Portionen)
1859 Instant-Couscous
350 ml Apfelsaft

1 Zimtstange

1 Orange

150 g Himbeeren

150 g Erdbeeren

150 g Blaubeeren

100 g Johannisbeeren
8 EL  Griechischer Joghurt
3 EL  Ahornsirup

1 Zweig Minze

Zubereitung

Apfelsaft und Zimtstangen in einem Topf
aufkochen. Couscous einruhren, Topf sofort vom
Herd nehmen und 5 Minuten quellen lassen.
Gegarter Couscous in eine grof3e Schiissel geben
und mit einer Gabel auflockern, Orangenschalen
abreiben und unterheben. Erdbeeren je nach
GroRe halbieren oder vierteln, die Halfte der
Beeren mit dem Couscous vermengen. Den
Couscous auf vier Schélchen verteilen und mit
restlichen Beeren, Joghurt, Minzblatt und
Ahornsirup garnieren.

MAXIMA

SOMMER

Zutaten (4 Stiuck)

4 kleine Salatgurken
5 Kirschtomaten

8 Pfefferkorner

4 hartgekochte Eier
Zahnstocher

Zubereitung

Fur die Rennfahrer die Gurken halbieren und so
schalen, dass Streifen der Schale sichtbar bleiben.
Am hinteren Ende der Gurke eine kleine Vertiefung,
fur den Ei-Rennfahrer, reinschneiden. Damit der
Fahrer auch klar erkennbar ist, wird ein Endstlck
der Gurke als Hut verwendet, zwei Pfefferkdrner als
Auge und ein kleines Stiick Tomate als Mund. Das
andere Gurkenendstuck auf einen Zahnstocher
geben und als Lenkrad vor das Ei stecken. Jeweils
4 Gurkenscheiben seitlich als Rader mit den
Holzzahnstochern anbringen.

Das Ei bekommt mit Holzzahnstochern Arme, die
ans Lenkrad reichen. Zum Schluss wird vorne und
hinten noch eine halbe Tomate auf die Gurke
gelegt und fertig ist der Rennfahrer.

aks gesundheit GmbH, Gesundheitshildung, Rheinstralle 61, 6900 Bregenz
T 055 74/ 202-0, F 055 74 / 202-9, gesundheitshildung@aks.or.at, www.aks.or.at



SOMMER

Zutaten (10 Portionen) Zutaten fur den Dip

9 Stk. verschieden farbige Paprika Fur den Dip eignen sich verschiedene Aufstriche
2 Stk. Minigurken aus der Maxima Mappe.

Gurke

Kohlrabi Zum Beispiel:

Stangensellerie

Champignons Mousse au Mandel S. 45
Radieschen Tzatzikisauce S. 45
Cocktailtomaten Frahlingsgeisteraufstrich S. 46
Chicorée Curry Aufstrich S. 46
Petersilie, Rotk&ppchen Dip S. 47
Basilikum

Zahnstocher

Eisenbahnschienen

Zubereitung

Die Paprika waschen, vom liegenden Paprika das
obere Drittel abschneiden und die Kerne
herausschneiden. Von den Minigurken kleine
Réadchen schneiden und als Rader mit den
Zahnstochern an den Paprikas befestigen. Fur die
Fillung der Paprika-Waggons verschiedenes
Gemuse klein schneiden und die Waggons damit
befullen.
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Zutaten (10 Portionen)
1000 g Blattspinat

2EL Ol

500g Feta-Kéase

1 Bruhwirfel Gemusebruhe
2 mittelgroRe Zwiebeln

1 bis 1 %2 Becher Creme Fraiche (4 200 g)
etwas Wasser
Salz, Muskat

Zubereitung

Fir den Teig Eier, Milch, Mehl, Wasser und Salz
vermischen. Anschliel3end Pfannkuchen in einer
leicht gedlten Pfanne nacheinander diinn
ausbacken. Fir die Fullung die Zwiebeln schélen,
in feine Wurfel schneiden und in einem grof3en
Topf mit heiRem Ol leicht braunen. AnschlieRend
den Spinat und wenig Wasser dazugeben, so viel
dass der Spinat nicht anbrennt. Mit Salz und dem
Brihwaurfel abschmecken. Den Spinat ca. 10
Minuten leicht kécheln lassen und etwas Creme
Fraiche hinzugeben. Vor dem Servieren noch mit
etwas Muskat und eventuell noch einmal etwas
Salz wirzen. Nun auch den Feta-Kéase gewdrfelt
hinzugeben. Fur die Torte schichtet man die
Pfannkuchenfladen nun aufeinander und fullt den
Zwischenraum mit der Spinat-Feta-Mischung.

MAXIMA

Zutaten (10 Gléaser)

200g Erdbeeren

300 ml roter Fruchtsaft (z.B. Johannisbeere)
200 ml Apfelsaft

2EL  Zucker

2 Limonen (Saft davon)
1 Flasche Mineralwasser
6 Eiswiurfel

Zubereitung

Gewaschene, geputzte und geviertelte Erdbeeren
mit dem Zucker bestreuen und ca. 2 Stunden im
Kuhlschrank zugedeckt ziehen lassen. Nach der
Ziehzeit die Limonen auspressen und den Saft zu
den Erdbeeren hinzugeben. Nun den roten und den
Apfelsaft sowie das Mineralwasser und die
Eiswurfel hinzugeben. Mit einem Schopfloffel kann
nun jedes Kind von der erfrischenden Erdbeer-
Bowle kosten.

Tipp: Um die Fruchtstiicke besser zu erwischen
eine Gabel mit servieren.
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SOMMER

Zutaten

Yo Karotte

) kleine Salatgurke

2 kleine Tomaten

250 g mageres Faschiertes (vom Rind)
259 gehackte Haselniisse

1 Ei

1EL  Vollkornbrosel

Salz

1EL Olivendl
Einige Basilikumblatter
Zahnstocher oder kleine Spiel3e

Zubereitung
Karotte waschen und fein raspeln, die Gurke und

die Tomaten in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Basilikumblatter waschen und in einem Sieb
abtropfen lassen.

Faschiertes Fleisch, fein geraspelte Karotte,
Haselniisse, Ei, Vollkornbrésel und Salz
vermischen, kleine Béallchen formen.

In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen und
die Ballchen rundherum anbraten.

Die Béllchen nach dem Braten zusammen mit den
Gurken- und Tomatenscheiben auf Zahnstocher
stecken und mit den Basilikumblattern als
Schiffchen ,anrichten®.

MAXIMA

Zutaten (fur 6 Stick)

300g Erdbeeren

2EL  Honig
3 groRRe Kiwis
6 Eisformen
6 Stiele

300 ml Orangensaft

Zubereitung

Erdbeeren waschen und mit 1 EL Honig in der
Kldchenmaschine pdrieren.

Kiwis schalen und ebenfalls in der
Kidchenmaschine mit 1 EL Honig pirieren.

Die Eisformen mit dem Erdbeerplree zu einem
Drittel fullen und 1 Stunde einfrieren. AnschlieRend
das zweite Drittel mit dem Kiwiplree auffillen, den
Stiel hineinstecken und wieder 1 Stunde einfrieren.
Danach das letzte Drittel mit Orangensatft fullen,
aber nicht ganz, da sich das Eis noch ausdehnt.
Noch 1 - 2 Stunden gefrieren lassen... und dann
geniel3en!
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Zutaten (10 Stuck)

500 g VK-Weizenmehl
300 ml lauwarmes Wasser
1 Hefewurfel (42 g)

6 EL Olivendl

3 TL Pesto

50 g Parmesan

1 Zucchini, 1 Karotte

1 Prise Zucker

1TL Salz

Zubereitung

Die Hefe mit etwas lauwarmem Wasser und Zucker
auflésen. Mehl mit Olivendl, Wasser und Salz
vermischen, die Hefemischung hinzugeben. Teig
kneten, bis sich der Teig von der Schussel I6st.
Eine Kugel formen, in einer bemehlten Schissel
zugedeckt an einem warmen Ort mindestens 1
Stunde rasten lassen. In der Zwischenzeit
Parmesan reiben, Karotte schélen, Zucchini und
Karotte klein schneiden. Teig nochmals mit der
Hand durchkneten und Parmesan, Zucchini,
Karotte und Pesto einarbeiten. Kugeln formen und
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.
Nochmals 10 Minuten gehen lassen. Im
vorgeheiztem Rohr 20 Minuten bei 220 Grad
backen.

MAXIMA

Zutaten

1 Wassermelone

2 Oliven / Heidelbeeren
2 Zahnstocher

Zubereitung

Die Wassermelone an einem Ende abschneiden,
damit sie gut stehen kann. Aus dem Randstlck ein
Dreieck schneiden und fur spéater aufheben. Die
Melone mit einem Loffel aushdhlen und das
Fruchtfleisch auf die Seite geben. Fir das Maul ein
dreieckiges Stlick aus der Melone
herausschneiden. Rundum das Maul die Melone
schélen (ca. 1 cm). In den geschalten Rand kleine
Dreiecke schneiden. Fur die Augen zwei kleine
Dreiecke herausschneiden und Heidelbeeren oder
Oliven einsetzen. Zum Schluss das Randsttick als
Haifischflosse mit Zahnstochern befestigen und die
Melone mit dem Fruchtfleisch fiillen.
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HERBST

HERBSTREZEPTE

MAXIMA
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HERBST

Zutaten (2-3 Portionen)

250 g Erbsen (frisch oder aus der Dose)
1 Frahlingszwiebel

Y% TL gemahlener Kimmel

Y% TL Curry

% TL gemahlener Koriander

2 TL Apfelessig

1 TL Olivendl

Zubereitung

Die frischen Erbsen weich kochen bzw. die
Dosenerbsen abtropfen und abwaschen.
Frahlingszwiebel in Ringe schneiden und mit
Olivendl und den Gewiirzen auf kleiner Flamme
anbraten. AnschlieRend mit dem Apfelessig
abléschen und die Erbsen dazugeben.

Alles purieren und evtl. nachwirzen. Der
Erbsenaufstrich schmeckt besonders gut auf
Schwarz- oder Vollkornbrot.

MAXIMA

Zutaten (15 Portionen)

15 Wiirstchen

1 Packung (400 g) Pizzateig
3 EL Tomatensol3e

30 Pfefferkorner

Etwas Mayonnaise

Zubereitung

Den Pizzateig auf einer bemehlten Arbeitsflache
ausrollen und mit TomatensoR3e bestreichen. Den
Teig in dinne Streifen schneiden und diese
vorsichtig von oben nach unten um die Wirstchen
wickeln. Am ,Kopf“ der Mumie etwas Platz lassen,
da dort spater die Augen angebracht werden.

Die Mumien auf ein mit Backpapier ausgelegtem
Backblech legen und im vorgeheizten Ofen bei
200°C fur etwa 15 Minuten backen, bis der Teig
goldbraun ist. Nach dem Abkiihlen die Mayonnaise-
Augen auf die Wurstmumien tupfen. Als Pupillen
die Pfefferkdrner anbringen.
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HERBST

Zutaten
1kg  Apfel
2 EL  Zitronensaft

Fir die Streusel

100 g Butter

6049 Zucker

150 g Weizenvollkornmehl

Zubereitung

Apfel waschen, Kernhaus ausstechen, in feine
Scheiben schneiden. In eine Auflaufform schichten
und mit Zitronensaft betrdufeln. Butter, Zucker und
Mehl in eine Schissel geben, mit den Handen gut
vermengen. Streusel Uiber den Apfeln verteilen.
Bei 175 Grad im Backofen backen.

Am besten frisch servieren!

MAXIMA

Zutaten
1 Zwiebel
600 g Kartoffeln
400 g Kdrbis (Hokkaido)
200 g geriebenen Kase
3 El Olivendl
300g Cherrytomaten
Salz, Pfeffer, Rosmarinzweige

Zubereitung

Zwiebel schélen, klein schneiden. Kartoffeln
schélen, fein raspeln. Kirbis waschen, fein raspeln.
Alles mit dem Olivendl und der Hélfte des Késes
vermengen und mit Salz und etwas Pfeffer
abschmecken. Auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech verteilen und bei 200 Grad 25
Minuten backen. Dann die halbierten Tomaten auf
der Pizza verteilen, mit klein geschnittenem
Rosmarin bestreuen und den restlichen Kase auf
die Pizza geben. Noch einmal bei 180 Grad 10
Minuten backen.
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HERBST

Zutaten Zutaten

Wienerle, Ketchup Vollkorntoast, Kasescheiben, Tomatenmark
Zubereitung Zubereitung

Wienerle halbieren, an einem Ende einschneiden Aus Kasescheibe ein kleines Gespenst

als Fingernagel, mit Ketchup verzieren. ausschneiden, mit Tomatenmark Augen gestalten.

Auf ein Toastbrot legen und im Backofen drei bis
funf Minuten backen.

Zutaten fur Frihsttick Wichtel Blau
Heidelbeeren, Zwetschgen, Bananen, Joghurt,
Topfen, Getreideflocken, Honig

Zubereitung

Schicht: purierte Heidelbeeren

Schicht: Joghurt-Topfencreme

Schicht: Bananenscheiben

Schicht: Getreideflocken

Schicht: purierte Heidelbeeren

Schicht: klein geschnittene Zwetschken

oahkwnNE

MAXIMA
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HERBST

Zutaten (10 Portionen)

250 g Couscous oder Bulgur
750 ml Gemusebrihe
1-2 Zwiebeln

6 Karotten
1EL Rapsol
5049 Topfen
2 Eier

Curry, Thymian, Salz, Pfeffer, Ingwerpulver

Zubereitung

Gemisebriihe zum Kochen bringen, Couscous
zugeben und ca. 10 Minuten quellen lassen.
Karotten schélen, fein raspeln, Zwiebeln klein
schneiden, beides in einer Pfanne mit Ol diinsten.
Mit Salz, Thymian, Curry, Pfeffer und Ingwer
wurzen.

Couscous mit Topfen und Eiern vermengen,
Gemuse zugeben und zu einer einheitlichen Masse
vermischen. Den Teig mit zwei Essléffeln auf ein
mit Backpapier belegtes Blech haufen und bei 180
Grad Heif3luft 25 Minuten backen. Nach der Halfte
der Zeit die Bratlinge wenden.

Dazu passt gut griner Salat und Krautertopfen!

Aus: Rezeptreihe ,Kita International“ 2015, INFORM Fit Kid

MAXIMA

Zutaten (18 Portionen)

200g Butter

200g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
1TL  Zimt

3 Eier

2EL  Milch

2TL Backpulver

100 g Walnusse, gehackt
4 Apfel, wiirfelig geschnitten
300g Vollkornmehl

Zubereitung

Butter, Zucker schaumig riihren, Eier zugeben,
schaumig rdhren, Zimt, Nisse und Mehl einrGhren,
Apfel unterheben. In Muffinsformen fillen und bei
180 Grad etwa 30 Minuten backen.
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HERBST

Zutaten (10 Portionen)
10 Apfel, sauerlich (z.B. Boskop)

Zubereitung

Apfel waschen und ohne Stiel auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Apfel im
Backofen bei 120 °C weich backen und aus dem
Ofen nehmen. Auskuhlen lassen und durch die
Flotte Lotte passieren. In Glaser abftillen, kiihl
aufbewahren oder gleich mit der Topfencreme
servieren. Das beste Apfelmus der Welt!
Apfelmus kann fir alle St3speisen zum SifRRen
verwendet werden.

Zutaten (10 Portionen)
500g Topfen, mager
250 ml Schlagobers
Apfelmus

Topfen cremig ruhren, geschlagenen Obers

unterheben, mit Apfelmus je nach Geschmack
stiRen. Schmeckt perfekt!

MAXIMA

Zutaten (20 Stick)

300g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
300 g Weizenmehl

1 Pck Trockenhefe oder 1 Wirfel Hefe
360 g Joghurt

1TL Salz
409 Butter
1 Ei

150 g Sonnenblumenkerne

Zubereitung

Mehl, Hefe, 1/8 | lauwarmes Wasser, zimmer-
warmes Joghurt, zerlassene Butter, Ei und Salz zu
einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt
an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.
Kréftig durchkneten und die Sonnenblumenkerne
einarbeiten. Nochmals gehen lassen. Teig zu einer
Rolle formen und in 20 Sticke teilen, Brotchen
formen und mit Sonnenblumenkernen bestreuen.
Auf einem Backblech zugedeckt nochmals gehen
lassen. Im vorgeheizten Ofen bei 220 °C etwa 30
Minuten backen. Die ausgekihlten Brétchen mit
Frischk&se bestreichen mit Salatblatt und Tomaten-
Gurkenscheiben belegen. Eine vollwertige Jause!
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HERBST

Zutaten (10 Portionen)
400g  Apfel

400g  Sellerie roh

50g Walnisse

150g Joghurt natur
1EL Senf

Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Zubereitung

Apfel waschen und Kernhaus ausstechen, grob
reiben, Zitronensaft dartiber traufeln. Sellerie
zuschneiden und ebenfalls grob reiben. Mit
Joghurt, Senf, Salz, Pfeffer ein Dressing herstellen
und mit den Apfeln und dem Sellerie vermengen.
Walnisse grob zerhacken und darunter mengen.

Eigentlich wie ein Waldorfsalat — nur ohne
Mayonnaise.

Sellerie als Winter-Lager-Gemiise ware gerade ein
ideales regionales Gemuse — allerdings bei den
Kindern nicht so bekannt und durch den typischen
Geschmack und Geruch nicht bei allen beliebt.
Aber einen Versuch ist es wert.

MAXIMA

Zutaten (5 Portionen)

125g Bulgur

250ml kochendes Wasser
4 Frihlingszwiebeln
3 Tomaten

2 Zitronen

Frische Petersilie, Tomatenmark, Salz, Pfeffer,
Olivenol

Zubereitung

Bulgur in eine Schissel geben und mit dem
kochenden Wasser verrihren und eine halbe
Stunde quellen lassen. Friihlingszwiebeln,
Tomaten, Petersilie waschen und klein schneiden.
Den fertigen Bulgur mit den vorbereiteten Zutaten
vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Etwas
Ol dazugeben. Die Zitronen auspressen und den
Saft dartber gieRen. Tomatenmark in den Salat
unterriihren. Gut vermengen und gegebenenfalls
noch einmal nachwurzen.

Aus: ,Rundum Xund®, Offene Jugendarbeit Dornbirn
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“ Yo teieer?

Zutaten (10 far Portionen)

750 g Blumenkohl-Rdschen

1 Paprika

4 Karotten

2 kleine Zwiebeln

6 Eier

100g Mehl

100 g geriebener Emmentaler

4 EL  Raps6l zum Braten
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitung

Zunachst die Blumenkohl-Rdschen waschen und in
ca. 3 | Salzwasser 10 Minuten garen. Anschlie3end
abgielRen, gut abtropfen und abkihlen lassen,
danach die Réschen grob hacken. Den Paprika
waschen, halbieren und in feine Wirfel schneiden.
Die Zwiebel und Karotten schélen und klein
schneiden. Nun die Eier aufschlagen und mit dem
Mehl gut vermischen. Im Anschluss alle
Gemisezutaten mit dem Kéase und der Ei-Mehl-
Masse vermengen und mit Salz, Pfeffer und etwas
Muskatnuss wirzen. Dann aus ca. 2 EL der Masse
kleine Puffer formen und in etwas Rapsol in einer
Pfanne von beiden Seiten goldbraun ausbacken.

MAXIMA

HERBST

Zutaten (10 fur Portionen)

5 grol3e, saftige und frische Pfirsiche
2EL  Butter

12 EL Wasser

3 EL  Honig oder Agavendicksaft
4EL  Mandelblattchen

Zubereitung

Die Pfirsiche waschen und mit der Schale in etwa
2 cm grof3e Sticke schneiden. AnschlieRend etwas
Butter in einer Pfanne schmelzen lassen, die
Pfirsiche dazu geben und kurz anbraten. Danach
das Wasser und den Honig hinzufiigen und alles
kurz kocheln lassen (ca. 1 Minute). Inzwischen die
Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett
anrdsten. Das Kompott vom Herd nehmen und
noch warm mit den gerésteten Mandelblattchen
bestreuen. So lassen sich die kalter werdenden
Herbsttage super einlauten.

Tipp: Kompott zu Milchreis, Vanilleeis, Pudding
oder Musli reichen. Mmmmhh, das schmeckt fein!
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HERBST

Zutaten (6 Portionen)
2 Zwiebeln

5 Mdéhren

2 Kohlrabi

200 g Frischkéase

3/4 Liter Gemusebrihe
Gehackte Petersilie
Etwas Ol

Zubereitung

Die Zwiebeln wirfeln. Die Moéhren und den Kohlrabi
putzen, schalen und in Scheiben schneiden. Das
Gemiise in etwas Ol glasig andiinsten und ca. 5
Minuten mit der Gemusebriihe kécheln lassen. Im
Anschluss die Suppe fein pirieren und den
Frischkase bei milder Hitze in der Suppe
schmelzen. Zum Schluss die Suppe mit der
Petersilie bestreuen.

MAXIMA

Zutaten (16 Stick)

3 Eier

250 g Topfen

2 EL Honig

200 g Musli mit Friichten
50 g Haselniisse, gemahlen
600 g Apfel

2 EL Zitronensaft

Etwas Ol

Zubereitung

Eier, Topfen und Honig cremig aufschlagen. Das
Musli und die Haselnilisse unterrihren und ca. 5
Minuten quellen lassen. Unterdessen die Apfel
schalen, raspeln, mit dem Zitronensaft mischen und
ebenfalls unterriihren. Falls der Teig zu weich ist,
mit Haferflocken andicken.

AnschlieRend den Teig zu Laibchen formen und in
etwas Ol goldgelb und knusprig braten.
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Zutaten (10 Portionen)

5 Eier

200 g Zucker

250 g geraspelte Mandeln
250 g geraspelte Karotten
804¢ Mehl

3TL Backpulver
2 Péackchen Vanillezucker
Zitronensaft und Puderzucker (Kuchen-Guss)

Zubereitung

Zunéachst die Eier, den Zucker und Vanillezucker
schaumig ruhren. Im Anschluss dann die restlichen
Zutaten nacheinander in die Zucker-Ei-Masse
einriihren und gut vermengen. Eine Kuchenform
einfetten, den Teig eingieflen und in den
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 50
Minuten backen. Den ausgekuhlten Kuchen kann
man dann noch mit einem angerihrten
Puderzucker-Zitronensaft-Gemisch Uberstreichen.

Passend zur Vorlese-Thematik und der
vorliegenden Adventsgeschichte aus diesem
Muuuuusletter, kbnnte man diesen Kuchen

zubereiten und anschlieBend gemeinsam bei einem

warmenden Tee verspeisen.

MAXIMA

HERBST

Zutaten (20 Stiick)

150 g Weizenvollkornmehl
100g Mehl
1TL Backpulver

180 g geriebenen Kase (vers. Sorten)
200g kalte Butter

1 Ei

1 Eigelb

1EL Sahne

Pfeffer, Salz, Muskat, Paprika edelsif
Sesam, Mohn, Kimmel, gehakte Nisse

Zubereitung

Mehl, geriebenen Kése, Butterflocken, Ei und
Gewidirze gut zu einem Murbeteig verkneten. Der
Teig muss nun fur ca. 1 Stunde im Kuhlschrank
ruhen. AnschlieRend den Teig auf einer leicht
bemehlten Flache etwa % cm dick ausrollen und
beliebig Platzchen ausstechen. Die ausge-
stochenen Platzchen mit der Eigelb-Sahne-
Mischung bestreichen und nach Wunsch mit Mohn,
Sesam etc. verzieren. Im vorgeheizten Backofen
bei 200 Grad ca. 10 Minuten goldgelb ausbacken.
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Zutaten fur 50 Stick

250 g Butter

6 EL  Honig

2 Eier

150 g Dinkel-Vollkornmehl
350 g Haferflocken

3 EL  gehackte Wal- oder Haselnlsse

2 Pkg. Vanillezucker

100 g getrocknete Marillen, klein geschnitten

2 EL Rosinen (in Wasser eingeweicht und
abgetropft)

Zubereitung

Butter mit Honig und den Eiern in eine Schussel
geben und schaumig riihren. Mehl, Haferflocken,
gehackte Nisse, Vanillezucker und Marillen sowie
die Rosinen in die Masse einarbeiten. Mit einem
Teeldffel kleine Teighaufchen auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen und im Backofen
bei 180° C ca. 15 Minuten backen.

Tipp: Das Rezept der Kraftkekse findet ihr neben
vielen weiteren leckeren Rezeptideen in unserer
Maxima-Mappe. Diese kann jederzeit fir den
Kindergarten bestellt werden.

MAXIMA

HERBST

Benotigtes Material
Verschiedene Apfelsorten
Messer

Ablauf

Die verschiedenen Apfelsorten kdnnen mit den
Kindern auf dem Markt oder beim Bauern
eingekauft werden. Zum Beispiel: Elstar, Jonagold,
Rubinette, Boskop, Topaz, Gala.

Die Kinder sind nun die ,Pomologen®, das sind
Forscher, die Apfelsorten erkunden.

Durch Riechen, Sehen und Schmecken sollen sie
die Unterschiede zwischen den Sorten
wahrnehmen und ihre Lieblingssorte herausfinden.
Zum Verkosten den ganzen Apfel zum Vergleich
neben die aufgeschnittenen Apfelschnitze legen.
Zusatzlich:

In einen Korb jeweils zwei Apfel einer Sorte geben
und ,Memory*“ spielen.
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HERBST

Zutaten (fur 10 Portionen)
300 g Hokkaido

2 EL Olivenol

2 EL Créeme Fraiche

4 EL Sauerrahm

4 EL Kirbiskerne

2 kleine Fruhlingszwiebeln
Prise Salz

Prise Pfeffer

Zubereitung

Backrohr auf 180 °C vorheizen.
Kurbisschélen, halbieren und mit einem Loffel
aushdéhlen und dann in Wurfel schneiden.

Die Kurbis Wirfel auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech legen, mit Olivendl
bestreichen und im Backofen ca. 25 min garen
lassen. Die Kirbiswiirfel fein pirieren.

In einer Schissel das Kirbispuree mit der Créeme
Fraiche und dem Sauerrahm gut verriihren. Die
fein gehackte Fruhlingszwiebel unterriihren. Die
Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Ol rosten bis sie
sich leicht aufblasen, fein hacken und unterriihren.
Zum Schluss nach Belieben wiirzen.

MAXIMA

Zutaten (fur 2 Bleche)
120 g Dinkelmehl

120 g Haferflocken
100 g Kurbiskerne

50 g Sesam

50 g Leinsamen

% TL Salz

2 EL Olivendl

400 ml Wasser

Zubereitung

Alle Zutaten in eine Schussel geben und
miteinander vermischen. Auf zwei mit
Backpapier belegten Backblechen diinn
ausstreichen.

Im vorgeheizten Backofen bei 170° C ca. 60
Minuten (oder auch weniger) backen.

Wichtig

Nach 15 Minuten Backzeit bereits in Scheiben
schneiden und dann weiterbacken, sonst ist es
nicht mehr moglich!
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HERBST

Zutaten (10 Portionen)
1300 g Speise-Kirbis (am besten Hokkaido)

400 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

1 Stlick Ingwer
4EL  Walnussol
1,51 Gemisebrihe
700g Apfelmus

5EL  Schlagobers
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Den Kirbis gut abspulen, halbieren und entkernen.
Das Fruchtfleisch in grobe Stlicke schneiden
(Hokkaido-Kurbis braucht nicht geschéalt zu werden,
andere Sorten besser schalen). Nun auch die
Kartoffeln schalen, abspulen und in Stiicke
schneiden. AnschlieRend die Zwiebeln abziehen,
den Ingwer schalen und beides in kleine Wrfel
schneiden. Ol in einem groRen Topf erhitzen und
alle Zutaten darin ca. 3 Minuten dinsten. Als
nachstes die Brilhe dazu gief3en und alles fur 20
Minuten kocheln lassen. Sobald das Gemuse
schon weich gekocht ist, kann es mit einem
Stabmixer fein puriert werden. Zum Schluss noch
das Apfelmus unterriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Servieren etwas flussige
Sahne dariiber geben.

MAXIMA

Zutaten (10 Portionen)

1000 g Vogerlsalat

2 Granatapfel

10 EL weilRer Balsamicoessig

4 EL  mittelscharfer Senf (nach Geschmack)
8 EL  Walnussol

5EL  Honig

etwas Wasser

4 Handvoll Walnisse

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Den Vogerlsalat gut waschen (Wurzeln nach
Bedarf abschneiden) und in einer Salatschleuder
gut trocken schleudern. In einem Salat-Schiittel-
becher Essig, Senf und Honig vermengen und
anschlieRend das Ol einlaufen lassen. Das
Dressing nun noch mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Granatapfel halbieren und die Kerne
frei legen. Den Vogerlsalat mit dem Dressing und
den Granatapfelkernen mischen. Zum Schluss die
Walnisse uber den Salat streuen. Einen guten
Appetit!
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Der Granatapfel wird auch als ,,Speise der
Gotter“ bezeichnet und hat vor allem von
September bis Dezember Saison.

Man geht davon aus, dass diese paradiesische
Frucht in West- bis Mittelasien ihre urspriingliche
Heimat hat. Die Geschichte des Granatapfels reicht
etwa 5000 Jahre zuriick. So findet er bereits in der
Bibel Erwahnung: Der Granatapfel soll 613 Kerne
haben, genauso viele Gesetzte wie im Alten
Testament. Damit nimmt die Frucht ein
symboltrachtiges Bild ein. Aber auch in der
griechischen Mythologie und im christlichen
Mittelalter spielt der Granatapfel immer schon eine
Rolle. So entdeckt man ihn immer wieder auf
Wappen und Gemalden als Symbol der Macht und
Herrschertugend. Als ,Speise der Gotter” steht der
Granatapfelbaum seit jeher fur Liebe, Fruchtbarkeit,
Jugend und Schonheit.

Inhaltsstoffe

In der blutroten Frucht stecken Antioxidantien, die
als Radikalfanger gelten. Granatapfelsaft soll mehr
davon enthalten als Rotwein oder Blaubeersaft. Der
Granatapfel soll au3erdem eine hilfreiche Wirkung
bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, chronischen
Entziindungsprozessen und Krebs haben.
Granatapfel enthalten viel Kalium, wichtig fur
Muskeln, Herz und Nerven. Auch Kalzium und
Phosphor gehéren zu den Inhaltsstoffen und
sorgen fur die Festigkeit der Knochen und Zéhne.
AuRRerdem enthélt er etwas Eisen und B-Vitamine.
Der Vitamin-C-Gehalt ist jedoch geringer als oft
angenommen. 100 g Orange enthélt ca. 45 mg
Vitamin C, wahrend in 100 g Granatapfel gerade
mal 7 mg stecken. Nichts desto trotz ist diese
exotische Frucht gesund und weist daftir andere
wichtige Inhaltsstoffe auf.

MAXIMA

HERBST

Schritt fr Schritt zu den leckeren
Granatapfelkernen

1. Oberseite mit dem Kronchen dinn
abschneiden. Darunter wird dann bereits das
in Kammern geteilte Fruchtinnere sichtbar.

2. Dasselbe macht man an der Unterseite.

3. Nun rund um die Frucht herum mehrere
Einschnitte machen, am besten an den
Stellen, wo sich Trennwéande befinden, um
das Fruchtfleisch nicht zu verletzen. Das
Messer immer von oben nach unten ziehen.
Nicht zu tief einschneiden!

4. Nun kann man den Fruchtstamm in der Mitte
von der Oberseite her herauslosen.

5. Jetztist der Granatapfel so weit vorbereitet,
dass man ihn an den Einschnittstellen
auseinander brechen kann.

6. Wenn das geschafft ist und die Frucht in
mehreren Teilen liegt, kann man die nun leicht
zuganglichen Kerne aus den Halften I6sen.
Dies klappt sehr gut mit den Fingern, aber
auch mit einem Loffel gelingt das gut.

Trick: Die Kerne aus den Halften in einer mit
Wasser gefillten Schale trennen - die Kerne
schwimmen an der Oberflache, die Schutzhéute
sinken ab. Somit hat man weniger Mihe den
~Weizen von der Spreu” zu trennen.
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Zutaten (40 Portionen)

150 g Vollkornspagetti

4 Paar Wurstchen

1 Tube Tomatenmark zur Deko

Zubereitung

Die Wiirstchen in fingerdicke Stiicke schneiden und
jeweils 4-5 Spagetti vorsichtig durch eine
Wirstchenscheibe schieben. AnschlieRend die
Kombination fur 10 Minuten in Wasser kochen.
Zum Schluss werden die Spinnen mit etwas
Tomatenmark verziert.

MAXIMA

HERBST

Zutaten (15 Stiick)

1/2 Pack. Himbeeren, Tiefgefroren
1 Banane

1 Apfel

Zubereitung

Den Apfel entkernen und in Stiicke schneiden. Mit
ganz wenig Wasser in einem Topf weich diinsten.
Banane, Himbeeren und den gedinsteten Apfel im
Mixer fein purieren.

Ein Blech mit Frischhaltefolie belegen und mit der
Himbeermischung bestreichen. Im Ofen bei 50
Grad bei Umluft 4-6 Stunden trocken. Die
Fruchtgummis sind fertig, wenn sie sich ganz
trocken anfuhlt.

Den fertigen Fruchtgummi in Streifen schneiden
oder mit Keksformen ausstechen. Die
Fruchtgummibander halten sich bis zu 30 Tagen in
einem luftdichten GefaR.
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HERBST

Zutaten (4 Portionen)

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 rote Paprika

1EL Olivendl

1EL  Paprikapulver, edelsuf3
3 EL zarte Haferflocken

11 Gemdusebrihe

100 g Sauerrahm

1TL  Thymian
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schélen und klein
schneiden. Stielansatz und Kerne der Paprikas
entfernen und Paprika in kleine Wiirfel schneiden.
Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebel, Knoblauch
und Paprika anbraten. Die Haferflocken dazugeben
und kurz mitrésten. Mit Paprikapulver stauben und
mit Gemisebriihe aufgiel3en. Die Suppe 20
Minuten lang koécheln lassen und ab und zu
umrihren. Sauerrahm mit ein bisschen heil3er
Suppe verrihren und die Mischung dann zur Suppe
geben. Suppe mit Thymian, Salz und Pfeffer
wirzen. Suppe vom Herd nehmen und mit dem
Mixstab purieren. Fertig ist die Lava zum Loffeln.

MAXIMA

Zutaten
Hokkaido Kiirbis
Salz

Zubereitung

Kurbis entweder mit oder ohne Schale in diinne
Scheiben hobeln, oder mit dem Sparschéler in
diinne Scheiben schélen. Die Scheiben auf ein
Kichenpapier legen und leicht salzen.
AnschlieRend mit Klichenpapier trocken tupfen.

Backofen: Scheiben auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und bei 70 °C
HeilRluft ca. 4 h im Ofen backen. Die Chips dabei
ofter wenden, damit sie gleichm&Rig knusprig
werden.

ODER

Dérrapparat: Scheiben bei 60 °C 6 bis 8 h dorren.
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HERBST

Zutaten (10 Portionen)

1 Schalchen Weintrauben
10 Schaschlik-SpielRe
Schokolade

Weil3e Zucker-Schrift

Zubereitung

Weintrauben abzupfen, waschen und abtrocknen.
Die Trauben nacheinander auf einen Schaschlik-
Spield aufstechen, bis dieser voll ist. Fur die Augen
der Raupe dann vorsichtig 2 Tupfen von der
weil3en Zuckerschrift auf die erste Traube malen
und mit der Schokolade die Pupillen und
Nasenlocher erganzen. Nun kann der ,Korper” der
Raupe ebenfalls mit Tupfen, Strichen, Kringeln, je
nach Lust und Laune, verziert werden. Die Raupen
missen nun etwas liegen, damit die Zuckerschrift
und Schokolade antrocknen kdnnen. AnschlieRend
die Obst-Raupen auf einen Teller stapeln und
schmecken lassen.

MAXIMA

Zutaten (10 Stuck)

15 Karotten
9EL  Mehl

7EL Haferflocken
6 Eier

Salz, Pfeffer

Ol

Zubereitung

Karotten schélen und klein raspeln. Anschliel3end
mischt man die Eier, das Mehl sowie die Hafer-
flocken gut unter und wurzt die Karottenmasse mit
etwas Salz und Pfeffer. In einer Pfanne wird dann
etwas Ol heiR gemacht, in welchem man die
Mohrenbratlinge goldbraun ausbackt. Dazu gibt
man ungeféhr 1-2 EL der Masse in die Pfanne und
driickt sie zu einem Fladen platt. Schon nach
wenigen Minuten sind die orangenen Bratlinge
fertig und kdnnen verzehrt werden.
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WINTERLICHER KAROTTENSALAT

HERBST

APFELKUCHLE

Zutaten (10 Portionen)
1kg Karotten

3 Apfel

1 Zwiebel

4 Mandarinen
1EL oL

300g Joghurt

2 EL  gehackte Walniusse
1 Zitrone

1 Bund Schnittlauch

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die Karotten waschen und schéalen. Die Apfel
entkernen (nicht schalen). Die Karotten und Apfel
auf einer Reibe fein raspeln und in eine grol3e
Schissel geben. Anschlie3end die Zwiebel fein
wirfeln und die Mandarinen klein schneiden.
Beides zu den Karotten und Apfel geben. Fiir das
Dressing die Zitrone auspressen und mit dem
Joghurt, Ol, Salz und Pfeffer verrithren und kréftig

abschmecken. Das Dressing tber den Salat geben

und alles vermischen. Den Schnittlauch
unterriihren und alles ca. 1 Stunde bei
Zimmertemperatur ziehen lassen. Den Salat vor
dem Servieren nochmals abschmecken und mit
den gehackten Walniissen bestreuen.

MAXIMA

Zutaten (12 Stick)

2 Apfel
250g Mehl

1 Prise Salz
200 ml Milch

2 Eier
Etwas Ol

Zubereitung

Mehl, Milch, Eier, Salz und Ol zu einem
dickflussigen Teig verriihren. Die Apfel schélen,
Kerngehéause entfernen und in ca. 1 cm dicke
Ringe schneiden. Die Apfelringe in den Teig
tauchen und in einer Pfanne mit heiRem Fett
goldbraun ausbacken.

Noch mit Staubzucker bestauben und servieren.

aks gesundheit GmbH, Gesundheitshildung, Rheinstralle 61, 6900 Bregenz
T 055 74/ 202-0, F 055 74 / 202-9, gesundheitsbildung@aks.or.at, www.aks.or.at



HERBST

Zutaten

200g  Mehl

259 Maizena

Y% Pkg. Backpulver

130g  Zucker

1 Pkg. Vanillezucker

250ml  Sauerrahm

4 Eier

Y Zitrone, geriebene Zitronenschale
800g Zwetschken

Fir die Streusel:
100g Mehl

509 Butter

2 Pkg. Vanillezucker

Zubereitung

Eiklar zu Schnee schlagen. Eidotter mit Zucker
cremig ruhren. Sauerrahm einrdihren und das mit
Backpulver vermischte Mehl, Maizena,
Zitronenschale und zum Schluss den Eischnee
unterriihren. Den fertigen Teig in eine Form

streichen und mit halbierten Zwetschken belegen.

Im vorgeheizten Rohr bei 160° Umluft ca. 15min
backen. Die Zutaten fur die Streusel in einer
Schissel mischen und von Hand kneten und
abbroseln. Nun die Streusel dartiber streuen und
nochmal ca. 15min backen.

MAXIMA

Zutaten

8 Zweige Rosmarin
150ml Wasser

Y2 Wrfel Hefe
225g  Mehl
Meersalz

7-8 EL Olivendl

Zubereitung

Rosmarin waschen, trocken tupfen, Nadeln vom
Stiel zupfen und fein hacken. Wasser erwarmen,
Hefe hineinbréseln und aufldsen. Mehl, ¥2 TL Salz,
die Halfte des Rosmarins, 2 EL Olivendl und
angerihrte Hefe mit dem Knethaken zu einem
glatten Teig verkneten. Nach Bedarf Flussigkeit
oder Mehl hinzufuigen. Zugedeckt sollte der Teig
nun ca. 30min gehen. Teig erneut durchkneten und
ausrollen. Der Teig kann nun auf das mit
Backpapier ausgelegte Backblech gelegt und mit
den Fingern etwas eingedriickt werden. Bevor das
Brot ca. 15min bei 175° Umluft gebacken wird,
sollte es noch mit etwas Olivendl, Meersalz und
Rosmarin bestreut werden.
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WINTER

WINTERREZEPTE
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WINTER

Zutaten (10 Stick)

500g Mehl
219 Gern
1EL  Zucker
1TL Salz
2EL Ol

300 ml lauwarmes Wasser

Zubereitung

Alle Zutaten mindestens 10 Minuten zu einem
elastischen Teig kneten. Etwas Mehl Uber den Teig
stéauben, abdecken und 1 Stunde gehen lassen.
Den Teig in 10 Teile teilen und daraus Bagels
formen. Die geformten Bagels mit ausreichend
Abstand auf ein Backblech legen und nochmals 30
Minuten gehen lassen.

Einen breiten Topf mit Wasser fiillen und leicht zum
Kochen bringen. Jeweils zwei Rohlinge mit der
Oberseite nach unten in das kochende Wasser
legen, etwa 30 Sek. ziehen lassen, umdrehen und
nochmals ziehen lassen. Mit einer Schaumkelle
herausnehmen, kurz abtropfen lassen und auf das
Blech legen. Im vorgeheizten Backofen bei 200
Grad Umluft hellbraun backen.

MAXIMA

Zutaten (6 Spiegeleier)
250g Topfen

6 Marillen aus der Dose
Etwas Zitronensaft

Etwas Milch

Etwas Zucker

Zubereitung

Den Topfen mit etwas Milch, Zucker und
Zitronensaft cremig rihren und abschmecken.
AnschlieRend die Topfencreme in
Portionsschélchen fillen und in jede Mitte eine
halbe Marille auflegen. Fertig sind die Spiegeleier.
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Zutaten (2-3 Portionen)

250 g mehlige Kartoffeln

100 g Gemdise (Karotte, Sellerie, Lauch)
2 EL Petersilie

1Ei

50 g Sesam

Salz, Pfeffer

1 TL Olivendl

Zubereitung

Kartoffeln weich kochen, schalen und mit einem
Kartoffelstampfer zerdriicken. Gemiise schélen und
klein schneiden. Petersilie hacken. Kartoffeln,
Gemuse, Petersilie, Ei und die Halfte vom Sesam
vermischen. Die Mischung mit Salz und Pfeffer
wuirzen. Daraus Laibchen formen und in dem
restlichen Sesam walzen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Laibchen bei mittlerer Hitze auf
beiden Seiten knusprig braten.

MAXIMA

WINTER

Zutaten

200 g Butter (kalt)

1Ei

3 EL Honig

1-2 TL Zimt

100 g Haferflocken (fein)
150 g Vollkornmehl

50 g geriebene Walniisse

Zubereitung

Haferflocken in einer Pfanne kurz anrdsten. Dann
alle Zutaten zu einem Murbteig verkneten und im
Kuhlschrank ¥z Stunde rasten lassen. Aus der
Masse Gipfel formen und bei 180°C ca. 10 — 15
Minuten auf Sicht backen.
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Zutaten (4 Personen)

4 speckige Kartoffeln

4 EL Sauerrahm

2 EL Topfen

100g Kéase, gerieben

50g Erbsen

200g Mischgemuse (Karotten, Brokoli, Zuccini,
Paprika,...)

1 Paprikaschote f. die Beine
4 kleine Tomaten f. die Augen
Pfefferkorner f. die Pupillen

Zubereitung

Die Kartoffeln in leicht gesalzenem Wasser 10-15
Minuten kochen, abseihen und auskthlen lassen.
An der Oberseite der Kartoffel jeweils einen Deckel
abschneiden und die Kartoffel aushdhlen. Das
Innere der Kartoffel klein schneiden und mit dem
Sauerrahm und Topfen glatt verrihren. Kéase und
klein geschnittenes Gemdise hinzugeben, und mit
Salz und Pfeffer wiirzen und alles vermischen. Die
Fille in den ausgehdhlten Kartoffeln verteilen. Die
Kartoffeln im vorgeheizten Backofen bei 200°C mit
Umluft ca. 20 Min. Uberbacken. Kartoffeln aus dem
Backofen nehmen und mit den Tomatenaugen und
Paprikabeinen verzieren.

MAXIMA

WINTER

Zutaten fur ca. 24 Stick

1 kg Mehl

2 EL Zucker

1 Pack. Frischhefe

% KL Salz

2 Eier (Eier trennen)

1 Glas Ol

1 Bund Petersilie

1 Schussel Schafskase

Sesam u. Schwarzkiimmel zum Bestreuen

Zubereitung

Hefe mit der lauwarmen Milch, OI, Zucker, Salz und
Eiweif3 gut vermischen. Das Mehl nach und nach
zu der Flussigkeit geben und gut durchkneten. Den
Teig nun 1 Stunde gehen lassen. Fillung: Petersilie
und Schafskase vermischen. Nach der Gehzeit, 24
ca. gleichgrof3e Béallchen formen. Die Béallchen nun
oval ausrollen und mit der Fillung bestreichen. Nun
Hornchen formen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen. Mit Eigelb bestreichen
und mit Sesam und Schwarzkimmel bestreuen.
Die Hornchen nun nochmals 30 Minuten auf dem
Backblech ruhen lassen. Bei 190°C Ober- und
Unterhitze im vorgeheizten Backofen ca. 20
Minuten goldgelb gebacken.
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WINTER

Zutaten (15 Portionen)
100 g Butter

100g Zucker

1 Pck Vanillezucker

2 Eier
1 Pck Vanillepuddingpulver
4EL  Milch

100 g Dinkelvollkornmehl
150 g Dinkelmehl
3TL  Backpulver

Zuckerguss:
200 g Staubzucker
2EL  Wasser

1TL  Zitronensaft
Gelbe Lebensmittelfarbe, Smarties, Schokoglasur

Zubereitung

Butter, Zucker schaumig rtihren, Eier zugeben,
schaumig riihren, restliche Zutaten untermengen.
Mit zwei nassen Essloffeln Teighaufchen von

ca. 5 cm Durchmesser auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben. Gentigend Abstand
halten. Bei 180 Grad etwa 20 Minuten backen.
Abkuhlen lassen. Mit Zuckerguss bestreichen und
verzieren. Fir Smileys den Zuckerguss mit
Lebensmittelfarbe einfarben. Schokoglasur in eine
Spritztiille geben und die Gesichter auftragen.

MAXIMA

Zutaten (12 Portionen)

100 g Dinkelvollkornmehl
110 g Griffiges Dinkelmehl
1TL  Backpulver

60g  geriebenen Kéase
60 g Speckwdrfel

100 g Champignons

7049 rote Paprika

1 Ei
120 ml Milch
50 ml  Rapsol

Basilikum (trocken), Pfeffer, italienische Krauter

Zubereitung

Mehl und Backpulver mischen, Speckwiurfel, Kase
und klein geschnittenes Gemuse dazugeben und
durchmischen. Ol, Milch und Ei vermengen und zur
Mehlmischung geben. Gut durchmengen. In
vorbereitete Muffinsformen aufteilen und 20
Minuten bei 175 Grad im HeiRluftbackofen backen.
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Zutaten (10 Portionen)

1 Bio-Zitrone

1kg  Apfel

100 g Butter oder Margarine
175g Mehl

100 g Naturjoghurt

8 EL  Zucker

1TL Backpulver

3 Eier

Mark von 1 Vanilleschote

1 Prise Salz

Zubereitung

Schale der Zitrone fein abreiben und den Saft der
Zitrone auspressen. Apfel, bis auf einen Apfel,
schéalen, entkernen und klein schneiden. Die
Fruchtstiicke mit 4 EL Zitronensaft und 3 EL
Wasser ca. 10 Minuten andinsten. Mit 4 EL Zucker

abschmecken und mit dem Purierstab fein purieren.

Das fertige Apfelmus abkuhlen lassen. Fur die
Waffeln 4 EL Zucker, Vanillemark, Zitronenschale
und den Rest Saft sowie Salz und Eier verrihren.
Den Ubrigen Apfel schélen, grob raspeln und mit
dem Mehl, Backpulver und Naturjoghurt unter die
Masse heben. Waffeleisen vorheizen und leicht
einfetten. Jetzt kann die Waffelback-Aktion
losgehen! Die fertigen Waffeln dann mit dem
Apfelmus anrichten und geniel3en.

MAXIMA

WINTER

Zutaten (10 Portionen)

600 g Fruchte, klein geschnitten

1000 g Magertopfen

150g Zucker

250 g Haferkekse, grob zerstofR3en

1 Vanilleschote

2 Bio-Limonen (Saft und Schale davon)

Minzblatter zur Deko

Zubereitung

Zunéchst die Limonenschale fein abreiben und den
Saft auspressen. Anschlieend die Vanilleschote
vorsichtig mit einem Messer einschneiden und mit
der Messerspitze das Mark herausschaben. Nun
den Topfen mit dem Vanillemark, dem Zucker, der
Limonenschale und dem Saft gut verrihren. Jetzt
noch die Frichte klein schneiden und vermischen
und die Haferkekse in einer Plastiktlite grob
zerstol3en. Zum Anrichten schichtet man die
Frichte, den Topfen und die Kekse abwechselnd in
ein Glas und garniert das Ganze mit frischen
Minzblattern. Einen herrlich guten Appetit!
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Zutaten (20 Stick)

600 g Weizenmehl

400 g Weizenvollkornmehl
2 Pkg. Trockengerm

2 TL Zucker

2 TL Salz

3 EL Brotgewirz

12 EL Ol

600 ml lauwarmes Wasser
2 Eiklar
Sonnenblumenkerne, Mohn, Sesam

Zubereitung

Beide Mehlsorten, Trockengerm, Salz, Brotgewirz
und Zucker in einer Rihrschissel gut vermischen.
Ol und lauwarmes Wasser dazu mischen. Alles gut
mit einem Holzkochléffel vermengen und so lange
abschlagen, bis ein glatter Teig entsteht. Teig mit
einem Geschirrtuch abdecken und an einem
warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen. Teig
portionieren und verschiedene Tiere formen.
Tierchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
legen und nochmals 15 Minuten gehen lassen.
Eiklar mit 4 EL Wasser vermischen, die Tierchen
damit bestreichen und mit verschiedenen Gewdurze
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
ca. 15 Minuten backen und auf einem Gitter
auskuhlen lassen.

MAXIMA

WINTER

Zutaten (1 Schussel)

200 g korniger Frischkése
100 g Topfen

1 Paprikaschote, rot

8 Radieschen

6 Blatter Basilikum
Paprikapulver, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die Paprikaschote und die Radieschen waschen
und fein wirfeln. Mit dem Frischk&se und dem
Topfen mischen. AnschlieRend das Basilikum in
feine Streifen schneiden und unter den Frischkése
heben. Den Aufstrich mit Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken.
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WINTER

Zutaten (10 Portionen)
340g Mehl

600 ml Milch

2 Pck. Backpulver
140 ml Rapsol

2 gelbe Paprika

2 groRe Tomaten

Ys Gurke

100 g Frischkase

100 g Kopfsalat

4EL  gemischte Krauter
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Fir den Teig Mehl, Milch, Backpulver, Rapsoél,
Salz, Pfeffer und Krauter zu einem glatten Teig
verrihren und ohne Fett in einer beschichteten
Pfanne diinn zu Pfannkuchen backen.
AnschlieRend die abgekihlten Pfannkuchen mit
Frischkase bestreichen, nach Herzenslust mit dem
klein geschnittenen Gemuse befullen und zu
Réllchen formen. Hinweis: Wer die eine oder
andere Zutat nicht mag, ersetzt sie oder lasst sie
einfach weg. Die Rdllchen sind auch ein perfekter
Begleiter fur einen Ausflug.

MAXIMA

Zutaten (20 Stiick)
400 g Rote Beete
1EL Olivendl
1TL Salz

Zubereitung

Den Ofen auf 130 Grad vorheizen und ein Blech
mit Backpapier auslegen. Die Rote Bete schélen
und in 2 Millimeter diinne Scheiben hobeln. Die
Scheiben nun so auf dem Blech auslegen, dass sie
nicht Ubereinander liegen. AnschlieRBend die
Scheiben mit dem Olivendl bestreichen und etwas
salzen. Nun missen die Chips ca. 50 Minuten
backen, dabei am besten ab und zu die
Backofentur kurz 6ffnen, damit der Dampf
entweichen kann und die Chips schén knusprig
werden. Eine gesunde Alternative fur kleine
Knabber-Mause!
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Zutaten (12 Portionen)

4EL Mais

150 g TK Erbsen

1 Karotte

100 g Dinkel Spirelli
2 Eier

200 ml Milch

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
Muffinférmchen
Muffinblech

Zubereitung

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Die
Nudeln in Wasser bissfest kochen. Die Karotte
waschen, schédlen und fein raspeln. AnschlieRend
die Karottenraspeln, Eier, Milch, Mais und Erbsen
gut vermischen und nach Belieben wiirzen. Nun die
Nudeln vorsichtig unterheben. In ein Muffinblech
Papierférmchen setzen und anschlieRend die
Nudelmasse einfillen. Die Muffins 20 Minuten im
Ofen backen.

Tipp: Sollten die Nudeln oben zu dunkel werden,

die Masse aber noch nicht fest sein, die Muffins
einfach mit einem Stiick Alufolie abdecken.

MAXIMA

WINTER

Zutaten (8 Stlick)

2 griine Apfel z.B. Granny Smith, Golden
Delicious

24 grine Weintrauben

8 Physalen

Schokostift

Zubereitung

Die Apfel vierteln und das Kerngeh&use entfernen.
Aus jedem Viertel einen Schlitz fur den
Froschmund herausschneiden. Fir die Froschfii3e
die Weintrauben halbieren. Zwolf Halften
beiseitelegen. Aus den restlichen Halften mit einem
spitzen Messer kleine Dreiecke fiir die Zehen
herausschneiden. Fur die Froschaugen die
Physalis halbieren und mit dem Schokostift Pupillen
darauf malen, anschlieRend mit einem Zahnstocher
die Physalis Halften auf dem Apfel befestigen. Fur
die Froschbeine seitlich zwei Weintraubenhélften
an den Apfel legen und die vier FroschfiiRe an den
Korper legen. Fertig sind eure Apfel-Frésche.
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WINTER

Zutaten (10 Stick)

10 Pumpernickel (kleine Runde)
2 Gurken

1 Stlick Butterkase (dicke 2 cm)
Zahnstocher

Zubereitung

Die Gurken waschen und mit dem Sparschéler
lange Streifen von oben nach unten schélen.
AnschlieRend die Streifen schlaufenartig auf dem
Zahnstocher befestigen und mittig auf das
Pumpernickel feststecken. Fir die
Weihnachtsbaumspitze mit der Platzchenform
einen Stern aus dem Ké&se ausstechen und auf
dem Zahnstocher als Spitze befestigen.

MAXIMA

Zutaten (60 Stiick)

2509 Nusse
250g Butter
250g Mehl
150g Zucker
1 Ei

1TL  Backpulver
Mandeln zum Dekorieren
Backpapier

Zubereitung

Alle Zutaten miteinander verkneten. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen. Den Teig auf einer leicht
bemehlten Flache etwa 2 cm dick ausrollen und
Baren-Platzchen ausstechen. Die ausgestochenen
Platzchen mit den Mandeln verzieren. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 20 min
backen.
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Zutaten (10 Tassen)
1,51 Wasser

6 Teebeutel Frichtetee
0,51 Apfelsaft

2 groRe Orangen
etwas Zimt

Zubereitung

Das Wasser in einem Kochtopf zum Kochen
bringen und die Teebeutel darin ca. 8 Minuten
ziehen lassen. In der Zwischenzeit halbiert man die
Orangen und presst sie mit Hilfe einer Saftpresse
grundlich aus. Ist der Tee gezogen, nimmt man die
Teebeutel aus dem Topf und mischt den
gepressten Orangensaft dazu. Nun noch den
Apfelsaft dazu gieRen und den Punsch, je nach
Geschmack, mit etwas Zimt verfeinern. Das richtige
Getrank fur die kalten Tage. Am besten schmeckt
der Punsch, wenn man ihn gemuitlich zu einer
winterlichen Geschichte trinken kann.

MAXIMA

Zutaten (30 Stiick)
1 kg Dinkelmehl

700g Honig

1EL Natron

1EL Zimt

1EL gemahlene Nelken

1EL Piment

1 Messerspitze gemahlenen Kardamom
11EL Ol

4 Eier + 2 Eidotter zum Bestreichen, 9 EL Wasser

Zubereitung

Mehl, Natron, Zimt, Nelken, Piment und Kardamom
vermischen. Honig, Ol, Eier und Wasser dazugeben
und zu einem Teig kneten. Den Teig auf etwas Mehl
ausrollen, Figuren ausstechen, mit Dotter bestreichen
und bei 180 °C backen. Dann die Figuren abkiihlen
lassen und nach Belieben mit Zuckerguss und
Zuckerperlen verzieren. Mit einem Band versehen,
lassen sich die Lebkuchen schon als Weichnachts-
baum-Deko verwenden.
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Zutaten

250 g Weizenvollkornmehl
200g Mehl

140 g Honig

1 Prise Salz

1 Warf. Germ frisch

200 g Butter

200 ml warme Milch

1EL Zimt

100 g Zitronat, klein gehackt
100g Orangeat, klein gehackt
150 g Rosinen

150 g geriebene Mandeln
Staubzucker zum Bestauben

Zubereitung

Germ in warmer Milch auflésen, mit Mehl, Salz,
Butter und Honig vermischen und durchkneten.

30 Minuten gehen lassen, bis der Teig sich sichtbar
vergroéRert hat. Zitronat, Orangeat, Rosinen und
Mandeln untermengen. Mit zwei Teel6ffeln kleine
Haufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben, noch einmal 30 Minuten gehen
lassen. Bei 180 Grad etwa 20 Minuten backen.

Mit Staubzucker bestauben.

MAXIMA

Zutaten

1 kg
1EL
1EL
1EL
1EL
1 Msp
700 g
11 EL
4

9 EL
2

Dinkelmehl
Natron

Zimt

Nelken, gemahlen
Piment
Kardamom, gemahlen
Honig

Ol

Eier

Wasser

Eidotter

Zubereitung

Mehl, Natron, Zimt, Nelken, Piment und Kardamom
vermischen. Honig, Ol, Eier und Wasser
dazugeben und zu einem Teig kneten. Teig
auswalken, ausstechen und mit Dotter bestreichen.
Im Backofen bei 180 Grad backen.
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Zutaten (1 Baum)
2 Kiwis

Blaue Trauben
Griine Trauben

1 Apfel

2 Kakis

10 Physalis

1 Karotte

1 Bund Zitronenmelisse
Zahnstocher

Platzchenausstecher in
Sternform

Zubereitung

Fir den Tannenbaum das Obst und die Karotte
waschen, trocken tupfen und bei Bedarf schélen.
Den Apfel am unteren Ende abschneiden, so dass
er einen festen Stand auf dem Teller hat. Die
Karotte anschlielRend mit Hilfe von 4 Zahn-
stochern hochkant auf dem Apfel befestigen. Nun
werden in den Apfel und in die Karotte viele
Zahnstocher gesteckt. Dies bildet das Grundgerist
fir den Weihnachtsbaum.

Die Kiwis und die Kakis in 1-2 cm dicke Scheiben
schneiden. AnschlieRend mit der Platzchenform
aus den Kaki-Scheiben Sterne ausstechen, am
besten nimmt man fiir die Weihnachtsbaumspitze
einen grofRen Stern. Nun die Trauben, die Physalis,
die Kiwi-Scheiben und die Sterne dekorativ an dem
Gerust befestigen, so dass das Grundgeriist nicht
mehr zu sehen ist. Ein Stern wird dabei als Spitze
ganz oben auf dem GerUst festgesteckt. Zum
Schluss die Zitronenmelisse dekorativ in den
Tannenbaum stecken.

Tipp: Aus den Ubriggebliebenen Obststlicken lasst
sich ein leckerer Obstsalat zubereiten.

MAXIMA

WINTER

Zutaten (8 Stick)
8 Scheiben Brot, vier verschiedene Sorten

100 g Frischkase

200 g Kaése, in Scheiben

1 Gurke

200 g Putenschinken

2 Karotten

1 rote, gelbe und grine Paprika
16 Kirschtomaten

8 grof3e HolzspielRe

Zubereitung

Die Brotscheiben in ca. 4 x 4 cm Quadrate
schneiden und mit Frischk&se bestreichen. Den
Kase und den Schinken in gleichgrof3e Quadrate
schneiden. AnschlieRend die Gurke und die
Karotten waschen, schélen und in % cm dicke
Scheiben schneiden. Die Paprika waschen und in
moglichst quadratische Stiicke schneiden. Die
Tomaten werden ebenfalls gewaschen und halbiert.
Zum Schluss alle Zutaten abwechselnd auf die
HolzspielRRe stecken.
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PIZZASCHNECKEN

Zutaten (fir 30 Portionen)

1 Packung fertiger Pizzateig
100 g Tomatensauce

100 g Schinkenwurfel

100 g geriebener Kase

Zubereitung

Pizzateig ausrollen, mit der Tomatensauce
bestreichen. Schinkenwurfel darauf verteilen — man
kann die Schnecken auch fleischlos, also ohne die
Schinkenwdurfel zubereiten. Den Kése darauf
verteilen und den Teig von der langen Seite her
aufrollen. In gleich dicke Scheiben schneiden, auf
ein mit Backpapier belegtes Blech geben und 20
bis 30 Minuten bei 175 Grad im Backofen backen —
fertig!

Ein lustiges, salziges Gebéck fir die
Faschingsfeier.

MAXIMA

WINTER

Zutaten (fur 1 Portion)

1 Apfel

1TL  Johannisbeermarmelade
1EL  Nussmischung

Zubereitung

Das Kernhaus des Apfels mit einem Ausstecher
entfernen. Mit einem Teel6ffel Marmelade hinein
fullen. Entweder fur 2 Minuten bei hdchster Stufe in
die Mikrowelle geben oder — vor allem wenn
mehrere gleichzeitig zubereitet werden — 20 bis 30
Minuten bei 160 Grad ins Backrohr - je nach Grof3e
und Sorte der Apfel. Danach mit den Niissen
garnieren.

Gerade im Winter eine suf3e Alternative fir
Schleckermauler.
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WINTER

Zutaten flr 4 Portionen

200 ml Milch

150 g Putenschinken
200 g Magertopfen

804¢g Dinkelvollkornmehl
2 Eier

1 Prise Salz

1EL Rapsol

Etwas Petersilie

Salz, Pfeffer

Zahnstocher oder Cocktailstabchen

Zubereitung

Eier, Milch, Mehl und Salz zu einem glatten Teig
verrihren. Aus dem Teig in einer beschichteten
Pfanne mit etwas Ol 4 Palatschinken zubereiten.
Petersilie waschen und klein schneiden, unter den
Topfen rihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die
Masse in die Mitte der ausgekuhlten Palatschinken
verstreichen. AnschlieBend mit Putenschinken
belegen und vorsichtig einrollen. Die Rollen in ca. 3
cm grof3e Stucke schneiden und mit je 2
Zahnstochern oder Cocktailstébchen als
Schnecken anrichten.

MAXIMA

Zutaten flir 4 Portionen

1 Pck. Puddingpulver Schokoladengeschmack
250 g Topfen

% Milch

4EL  Zucker

2EL  Mineralwasser

1 Apfel

1 Birne

1 Banane

Zubereitung

Schokoladenpudding aus Milch und Zucker laut
Packungsanleitung zubereiten und auskuhlen
lassen. Topfen mit Mineralwasser glatt rihren,
langsam unter den Pudding rihren und in einer
Schale anrichten. Apfel und Birne waschen,
Banane schélen. Das Obst in mundgerechte
Stiicke schneiden und auf einen Teller geben.
Obststiicke mit kleinen Gabeln in die
Schokoladensol3e tauchen.
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Zutaten (150 Stuck)

120 g weiche Butter

2 Eier

230g Mehl

1TL  Backpulver

2TL  Spekulatiusgewlrz
80 ¢ brauner Zucker
80g  weilRer Zucker
Staubzucker

Zubereitung

Alle Zutaten zu einem Teig verkneten. Aus dem
Teig teeloffelgroRe Ballchen formen. Das
Waffeleisen auf die mittlere Stufe vorheizen. Bei
einem Herzwaffeleisen je ein Ballchen pro
Herzkammer in das Waffeleisen geben und 1-2
Minuten goldbraun backen. Zum Schluss
Staubzucker Uber die Platzchen sieben. Die
Waffelplatzchen halten sich bis zu 30 Tagen in
einem luftdichten GefafR.

WINTER

Zutaten (8 Stiick)
8 Mandarinen
Stangensellerie

Zubereitung

Die Mandarinen vorsichtig schélen. Aus den
Selleriestangen kleine Stéangelchen
herausschneiden und oben in die Mandarine
stecken. Fertig ist der Kirbis.
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WINTER

Zutaten (6 Glaser a4 125 ml)
1L Milch
150g Naturjoghurt

Zubereitung

Die Milch erhitzen und unter Rihren circa funf
Minuten auf 90 Grad halten. So werden mdgliche
Bakterien abgetttet. Dann die Milch auf 50 Grad
abkuhlen lassen. AnschlieRend die 150 Gramm
Joghurt einrthren. Die Mischung in Gléaser fuhlen
und im Ofen auf ein Backblech (mittlere Schiene)
stellen.

Vorsicht: Die Glaser sollten nach dem Abftillen
nicht mehr bewegt werden. Bei 50 Grad bleiben die
Glaser fur 30 Minuten im Ofen. Danach Backofen
ausschalten und die Joghurtglaser Giber Nacht noch
zum Reifen im Ofen lassen. Anschliel3end die
Glaser abdecken und im Kuhlschrank
aufbewahren. Der selbstgemachte Joghurt sollte
innerhalb von 3-4 Tagen aufgebraucht werden.

MAXIMA

Zutaten (fur 1 Backblech)
120 g Vollkornmehl

120 g Kernige Haferflocken
100 g Sonnenblumenkerne
50 g Sesam

50 g Leinsamen

Y% TL Salz

2 EL Olivendl

500 ml Wasser

Zubereitung

Alle Zutaten zu einem flUssigen Teig vermischen
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
streichen. Im vorgeheizten Rohr bei 170 °C ca. 1
Stunde backen. Das Knéckebrot entweder noch
warm in Stticke schneiden, oder auskihlen lassen
und brechen.

Joghurt-Minze-Dip
Joghurt

Minze

Salz

Pfeffer
Paprikapulver
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Zutaten (1 Party-Bar)
750g Mehl

1 Warfel Gern
7549 weiche Butter
375 ml Milch

7549 Zucker

1 Ei

1 Prise Salz
1 Eigelb

Rosinen zur Deko

Zubereitung

Alle Zutaten von Mehl bis Salz, mit dem Mixer, zu
einem homogenen Teig kneten. Den Teig ca. 1
Stunde an einem warmen Ort gehen lassen, bis er
sein Volumen verdoppelt hat.

AnschlieRend aus dem Teig Kugeln formen und auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Blech locker einen
Baren formen. Den Baren mit Eigelb bestreichen
und mit Rosinen dekorieren. Nochmals 10 Minuten
gehen lassen und bei 175 Grad 20-25 Minuten
goldgelb backen.

MAXIMA

WINTER

Zutaten (1 Schissel)

2 kleine weiche Avocados
4 EL  Kakaopulver

1EL  Ahornsirup

Zubereitung

Avocados entkernen, Fruchtfleisch herausloffeln
und in ein Mixbecher geben. Kakao und Ahornsirup
hinzugeben und mit dem Stabmixer purieren.
Creme in eine Schissel geben und fir mindestens
2h kihl stellen.

aks gesundheit GmbH, Gesundheitshildung, Rheinstralle 61, 6900 Bregenz
T 055 74/ 202-0, F 055 74 / 202-9, gesundheitsbildung@aks.or.at, www.aks.or.at



Zutaten (8 Stick)

1 Pizzateig

4 EL Tomatensauce

60 g geriebener Mozzarella
30 geriebener Kase

1Ei

8 Holzstiele

Zubereitung

Den Pizzateig auf einer bemehlten Arbeitsflache
mit einem Nudelholz ausrollen. Mit Hilfe eines
Glases Kreise ausstechen. Fur die Pizza am Stiel
bendétigen man eine gerade Anzahl an gleich
grolRen Kreisen - Ober und Unterseite. Auf die
Unterseite jeweils ein Holzstiel mittig legen, sodass
die Halfte des Stieles unten herausschaut.
AnschlieRend die Unterseite mit Tomatensauce
bestreichen und mit Mozzarella bestreuen. Zum
Schluss den Rand mit einem verquirlten Ei
bepinseln und die Oberseite vorsichtig drauflegen-
Mit den Fingern die Oberseite etwas andriicken.
Die Pizzastucke auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen, mit K&se bestreuen und
im vorgeheizten Backofen bei 170 Grad 20 Minuten
backen.

MAXIMA

WINTER

Zutaten (1 Konig)
1 Birne

1 Apfel

2 Schokotropfen

Zubereitung

Die Birne schélen und auf einen Teller stellen. Zum
besseren Halten kann man die Birne unten etwas
abschneiden. Jeweils rechts und links mit einem
Messer Flugel einschnitzten. Aus dem Apfel wird
nun die Krone, der Schnabel und die FiiRe
geschnitten. Die Krone und der Schnabel mit einem
HolzspielR befestigen, die Fil3e werden einfach
angelegt. Zum Schluss mit einem Messer 2 kleine
Locher fur die Augen einschneiden und die
Schokotropfen einsetzten.
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BEWEGUNG

Bewegung spielt bei Kindern eine unumstritten wichtige Rolle. Uber vielfaltige Bewegungs- und
Wahrnehmungsangebote entdecken die Kinder die Welt in und durch Bewegung. Unter kindgerechten
Rahmenbedingungen bewegen sich Kinder - durch ihren natirlichen Bewegungsdrang - automatisch richtig.
Kinder kbnnen gar nicht anders. Ihr Gehirn ist hungrig nach Information — hungrig Sich und Ihre Umwelt zu
erkunden und zu entdecken.

Bewegungskompetenz als Gesundheitsressource

Durch Kindgerechte Bewegungsforderung kann im Kindergartenalltag ein grof3er Beitrag zur
Gesundheitsférderung von Kindern geleistet werden. Umfangreiche Bewegungs- und
Wahrnehmungserfahrungen starken sowohl die physischen als auch die psychosozialen
Gesundheitsressourcen der Kinder. Es geht um mehr als ,nur‘ um Koérperhaltung und um Haltungsschwachen
vorzubeugen. Die Bewegungskompetenz bestimmt maf3geblich die Bewaltigung der sozialen und materiellen
Anforderungen des kindlichen Alltags.

Bewegung als Ubergewichtspravention

In Vorarlberg hat sich die Zahl von tUbergewichtigen und adipdsen Kindern in den letzten zwanzig Jahren mehr
als verdoppelt. In Bezug auf die Ubergewichtspréavention sind die ersten Lebensjahre als besonders sensitive
Phase zu sehen. Ausgepragte motorischer Fertigkeiten (werfen, fangen, laufen, hipfen,...), sind neben
weiteren Faktoren (Genetik, Umwelt, Sozialstatus, Erndhrung,...) ein zentraler Aspekt, um Ubergewicht und
Adipositas entgegen zu wirken.

Bewegung fordert Teilhabe

Kinder mit einem hohen motorischen Fertigkeitsniveau, haben es leichter in einer Gruppe ,Ful3” zu fassen. Sie
werden bei Bewegungsspielen weniger ausgegrenzt oder gehanselt was positiven Einfluss auf ihr
Selbstbewusstsein und Selbstkonzept hat.

Bewegung als Sicherheitsaspekt

Zu elementaren Bewegungserfahrungen gehoren stolpern, hinfallen und die Erfahrung mit Héhen und Tiefen
dazu. So erlangen Kinder nach und nach eine bessere Kdrperkontrolle und realistischere Einschatzung von
(Gefahren-) Situationen. Dies tragt wesentlich zur Verletzungs- und Unfallrisikominimierung bei.

Bewegung als zentrales Element der Entspannung
Der Wechsel zwischen psychomotorischer Anspannung (Aktivitat) und Entspannung (Erholung) ruft positive
Wirkung von Wohlbefinden — durch Stressabbau und Auseinandersetzung mit dem eigenen Kérper - hervor.
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Eine witzige Mitmachgeschichte von den zwei
Huhnern Zick und Zack, in der es um Huhner, Eier
und Hasen geht und toll zur Osterzeit im
Kindergarten passt. Sie eignet sich jedoch auch
hervorragend, wenn das Thema , Tiere“ oder
.Bauernhof‘ behandelt wird.

Spielanleitung

Bei dieser Mitmachgeschichte haben die Kinder die
Aufgabe bei dem Wort ,ZICK* aufzustehen und sich
beim Wort ,ZACK® wieder hinzusetzen. Ein Spiel
bei dem Aufmerksamkeit, genaues Hinhdren und
schnelle Reaktion gefragt sind.

Die Geschichte von den Huhnern Zick und Zack
ZICK und ZACK sind zwei vorwitzige Hihner, die
auf dem Bauernhof von Bauer Maier wohnen.
Eines Tages beschlieen ZICK und ZACK, dass sie
nicht mehr zu den Huhnern, die flei3ig Eier legen,
gehoéren wollen.

ZICK und ZACK hipfen von der Hilhnerstange
herunter und schleichen durch das Scheunentor
auf den Hof. Da kommt Bruno der Hofhund bellend
auf sie zu gerannt. Schnell laufen ZICK und ZACK
zum Weidenzaun und mit ein paar kurzen
Flugelschlagen fliegen sie Uber den Zaun.

Dort stehen die grasenden schwarzgefleckten Kihe
und ZICK und ZACK hiipfen gackernd zwischen
ihnen herum und scheuchen die Kihe tber die
Wiese. Nun hat ZICK eine Idee: ,Komm ZACK, wir
gehen zu den Enten unten am Teich.”

Dort angekommen finden sie die Enten, die in der
Wiese am Teich hocken und sich den warmen
Sonnenschein auf ihr Gefieder scheinen lassen.
ZICK und ZACK rennen wild gackernd zur Wiese
und die erschreckten Enten kdnnen sich gerade
noch mit einem Sprung ins Wasser vor den wilden
Huhnern retten.

Nun fUhren die zwei frechen Hiihner ZICK und
ZACK schon wieder neuen Unfug im Schilde.

Sie laufen in den Schweinestall, wo die Schweine
fressend am Futtertrog stehen.

MAXIMA

ZICK zieht mit dem Schnabel einem Schwein am
Ringelschwanz und ZACK kitzelt ein anderes
Schwein mit seinem Schnabel am Bauch. Wiitend
wehren sich die geérgerten Schweine. ZICK
bekommt einen Tritt in die Seite und ZACK wird
von einer Schweinenase in den Mist geschuppst.
Nun haben die beiden Hihner aber genug.
Beleidigt verlassen ZICK und ZACK den
Schweinestall.

Sie setzen sich auf dem Hof in die Sonne und
ruhen sich auf diesen Schreck hin aus. Als es zu
dammern beginnt, laufen ZICK und ZACK zuriick in
den Huhnerstall, wo sie von ihrer Hihnerfamilie
schon erwartet werden.

ZICK und ZACK erzéhlen jedoch lieber nicht, was
sie den ganzen Tag so getrieben haben. Sie legen
sich ins Heu und schlafen nach diesem
erlebnisreichen Tag sogleich ein.

Quelle: www.kinderspiele-welt.de/fruehling/zick-zack-

mitmachgeschickte.html

g
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Gelingt es euch, unsere Maus vor der hungrigen
Katze zu schiitzen?

Spielidee

Es werden zwei Kinder ausgelost, eine ,Katze“ und
eine ,Maus". Dann bilden alle Kinder einen
moglichst grof3en Kreis und halten sich an den
Handen, wahrend die Katze aulRerhalb und die
Maus innerhalb des Kreises ist.

Die Katze versucht nun in den Kreis
hineinzugelangen und die Maus zu fangen. Die
anderen Kinder, die den Kreis bilden, dirfen dies
verhindern, indem sie ihre Arme tief halten, oder
naher zusammenriicken, damit die Katze nicht
hindurchkommt. Der Kreis sollte aber immer in
etwa gleich groR bleiben. Lassen sich zwei Kinder
los, durfen sie sich nicht wieder anfassen, die
Katze kann also leichter hindurchschllpfen.

Ach ja: Um die Maus zu fangen, reicht es, sie an
der Schulter oder am Arm abzuklatschen. Wenn
das geschehen ist und die Kinder weiterspielen
mochten, darf die Katze zwei neue Spielerinnen
oder Spieler bestimmen.

MAXIMA

Marienké&fer sind nutzliche Tiere. Sie halten z.B.
Blattlause in Schach, die gerne die Blatter (z.B. von
Salat) fressen.

Material

Griine Servietten

1 Korb

Bander oder Ticher fiur die Anzahl der Kinder

Spielidee

Zu Beginn werden die griinen Servietten auf dem
Boden verteilt und ein leerer Korb wird an einen
bestimmten Platz gestellt. Etwas mehr als die
Hélfte der Kinder bekommen Bander/Tucher, die
sie sich in den Hosenbund stecken kénnen, das
sind die Blattlause. Die anderen Kinder sind die
Marienkéfer.

Auf ein Startzeichen laufen die Blattlause los, um
die Blatter einzusammeln und in den Korb zu legen.
Die Marienkéfer haben die Aufgabe, die Blattlause
zu fangen (und ihnen das Band/Tuch abzunehmen)
und so die Blatter zu retten. Wenn eine Blattlaus
gefangen wurde, muss sie das Blatt fallen lassen
und ist ein Marienkéfer geworden. Das Spiel ist zu
Ende, wenn alle Blattlause Marienkafer sind. Die
Servietten am Boden werden gezahlt, so wird
ermittelt, wie viele Blatter von den Marienkéafern
gerettet werden konnten.

Tipp

Dieses Spiel eignet sich besonders gut im Freien,
denn dort ist ausreichend Bewegungsraum
vorhanden.
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HERBSTSPIELE INDOOR

HERBSTSPIELE
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Diese Ubung eignet sich sehr gut, um am Morgen
den Korper zu aktivieren und zu beleben.

Stellt euch in einem Kreis auf und klopft euch mit
eurer rechten Hand den linken Arm kraftig aus.
Beginnend vom Nacken, an der Arminnenseite bis
zur Hand, und das ganze am Armriicken wieder
retour. Wiederholung auf der rechten Seite. Jede
Seite 2-3x wiederholen. AnschlieRend klopft ihr
kraftig mit euren Handen vom unteren Rucken Gber
das Gesal an der Beinriickseite bis zu den Ful3en,
und an der Beinvorderseite bis zum Bauch wieder
retour (2-3xl).

Dann aktiviert ihr noch euren Kopf. Lasst es mit
euren Fingerkuppen mal etwas schwéacher, mal
etwas starker ,regnen®.

Nach dem euer Kérper ,wach geklopft” ist, reibt
euch kraftig eure Hande, bis sie ganz warm sind.
AnschlieRend legt ihr die Hande auf eure Knie und
spurt die Warme (2-3x). Die Hande erneut ganz
warm reiben und auf den Nacken-Schulterbereich
legen (2-3x). Damit wir uns bei den kalten
Herbstwinden keinen Schnupfen holen, reiben wir
uns jetzt noch kréaftig unsere Daumen, bis sie fast
,glihen®. Danach streichen wir unsere Nasenfligel
mit den warmen Daumen aus um unserer
Nasenschleimhaute zu aktivieren (2-3x).

MAXIMA

HERBSTSPIELE INDOOR

Ich hol mir eine Leiter und stell sie an den
Apfelbaum.

(Mit den Handen das Greifen und Hinstellen der
Leiter darstellen)

Dann steig ich immer weiter, so hoch, man sieht
mich kaum.

(Mit Handen und FiuRen Kletterbewegungen
machen)

Ich pfliicke, ich pfliicke, mal Gber mir, mal unter mir.
Ich pfliicke, ich pfliicke und falle nicht hinab.

(Mit der Hand oberhalb und unterhalb des
Korpers Pflickpantomime machen)

Dann steig ich immer weiter und halt mich an den
Zweigen fest.

(Mit Handen und FuRen Kletterbewegungen
machen)

Dann setz ich mich gemutlich auf einen dicken Ast.
(Pantomimisch in die Hocke setzen)

Ich wippe, ich wippe, diwippdiwapp, diwippdiwapp.
Ich wippe, ich wippe und falle nicht hinab.
(In der Hocke sitzend wippen)

Knicks, knacks, plumps...
(Aus der Hocke auf dem Boden umfallen =

Hinabfallen vom Baum)

Bildquelle: pixabay.com
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Fingerspiel fur den Winter
Unsere 5 Finger sind kleine Schneeflocken, die auf
dem Weg zur Erde viel Spald haben.

Spielidee
Funf Schneeflocken fallen auf die Erde nieder
(5 Finger wackeln von oben nach unten).

Das erste Schneeflockchen macht sich den Spaf3
und setzt sich mitten auf die Nas™ (Daumen zur
Nase fuhren und diesen berihren).

Das zweite Schneefléckchen setzt sich auf das Ohr
und kommt sich dort ganz lustig vor (Zeigefinger
zum Ohr fuhren und dieses bertihren).

Das dritte Schneeflockchen klettert sich hoch
hinauf und setzt sich auf das Képfchen drauf
(Mittelfinger auf den Kopf legen).

Das vierte Schneeflockchen setzt sich auf die
Wange und bleibt dort auch nicht lange (Ringfinger
auf die Wange legen).

Das funfte Schneeflockchen setzt sich auf deinen
Mund und glaubt der Schnee, der ist gesund
(Kleinen Finger auf die Lippen legen).

WINTERSPIELE INDOOR

Fangspiel fiir den Winter

Material
Zum Beispiel Hutchen als Markierungshilfen.

Vorbereitung

Das Spielfeld wird in 3 Bereiche eingeteilt.

Das Spielfeld in der Mitte (die Eisbarbricke), ist
etwas schmaler als die zwei seitlich daran
anschlieBenden Spielfelder (Wassergebiete) der
Robben und Walrosse.

Spielidee

Ein Eisbér steht auf seiner Briicke. Er mdchte kein
Tier Uber die Briicke zur anderen Seite lassen. Die
Robben und Walrosse stehen in einem der zwei
Wassergebiete (eine Spielhélfte). Sie wollen Gber
die Bruicke in das andere Wassergebiet (andere
Spielfeldhélfte). Fangt der Eisbéar sie bei dem
Versuch Uber die Briicke zu gelangen, verwandeln
die gefangenen Tiere sich auch in Eisbaren und
helfen bei der Jagd.

Hinweis

Wichtig: Der Eisbar darf nicht seine Briicke
verlassen!

Mit gemeinsamer Taktik gelingt es den Robben und
Walrossen einfacher am Eisbéaren vorbei zu
kommen. Dieses Spiel ist, vor allem bei Schnee,
gut im Freien umsetzbar.
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Material
Zwei (weil3e) Tucher oder Servietten fur jedes Kind

Anleitung

Die Kinder sitzen im Kreis. Die Geschichte wird
langsam vorgelesen. Jedes Mal, wenn das Wort
~Schnee” vorgelesen wird bzw. ,Schnee® in einem
Wort vorkommt, stehen die Kinder auf, halten die
Kinder die Tlcher/Servietten in die Hohe und
setzen sich wieder nieder.

Geschichte

Lange haben die Kinder dieses Jahr auf Schnee
warten mussen, aber nun ist der Schnee endlich
da. Wie eine dicke, flockige Decke liegt der Schnee
auf den Stral3en. Die Hausdacher sehen aus, als
hatten sie sich weilRe, funkelnde Mutzen aufgesetzt
und wie aus Zuckerguss geformt hangen spitze
Eiszapfen von den Dachrandern. Sogar die diinnen
Zaunpfosten tragen eine lustige Schneeperiicke.

Schnell werden die Schlitten und Skier aus den
Kellern geholt. Alle freuen sich darauf, im
watteweichen Schnee herumtoben zu durfen. Jetzt
kann man endlich wieder eine Schneeballschlacht
machen oder sich eine tiefe Schneehohle
schaufeln.

Der kleine Philip will unbedingt einen riesengrof3en
Schneemann im Garten bauen. Keuchend vor
Anstrengung plagt er sich, den Schneemannbauch
zu einer runden Kugel zu formen. Das ist gar nicht
so leicht. ,Hilf mir, bitte!”, ruft er seinem
Kindergarten-Freund Andi zu. Gemeinsam rollen
sie die immer dicker werdende Schneekugel

durch den Garten zur Terrasse.

»Ihr misst den Schnee richtig festdriicken! Philips
groRer Bruder Christian ist endlich fertig mit
Hausaufgabenmachen und stiirmt begeistert in den
Garten. ,Aber ihr durft nicht zu stark auf den
Schnee klopfen, sonst fallt alles auseinander.”
Christian hat schon viele Schneeméanner gebaut
und kennt sich aus. ,Unser Schneemann muss der
grofte und schénste Schneemann werden, den es

MAXIMA

WINTERSPIELE INDOOR

auf der ganzen Welt gibt!* Andi’s Wangen gliihen
vor Begeisterung.

Philip hat sich von seiner Mama einen alten Hut,
einen ganz langen Schal und einen stoppeligen
Besen geben lassen. Und wenn der Schneemann
fertig ist, wird er dem Schneemann mit einer
knubbeligen Karotte, zwei dunkelbraunen
Kastanien und einer knallroten Peperoni ein
lustiges Gesicht machen.

»+Achtung, zweite Schneekugel im Anmarsch!*,
achzt Andi. Er schleppt eine riesengrof3e
Schneekugel, die so schwer ist, dass seine Knie
zittern. Seine Arme schmerzen, aber nur noch ein
paar Schritte, dann hat er es geschafft.

Die Mutter von Philip und Christian wickelt bunte
Lichterketten um die kleinen schneebedeckten
Baumchen, die vor der Terrasse gepflanzt sind.
Lachelnd beobachtet sie die Kinder.

,Das wird ja ein gewaltiger Schneemann!“ Die
Mutter klatscht begeistert in die Hande. Bereitwillig
hilft sie den Kindern, die zwei Schneekugeln
Ubereinander zu setzen. Andi muss sich schon ein
wenig strecken, damit er die dritte und kleinste
Schneekugel obendrauf stecken kann.

Alle kichern. Christian hat dem Schneemannkopf
lustige, weit abstehende Ohren angedriickt. "Wenn
ihr mit dem Schneemannbauen fertig seid, dann
gibt’s Tee und Lebkuchen im Wohnzimmer",
verspricht die Mutter.

"Und Oma’s Weihnachtsplatzchen - mmhh!" Philip
hipft begeistert von einem Bein auf das andere.
"Darf ich die Kerzen am Adventskranz anziinden?",
fragt Andi eifrig.

"Ja, nattrlich", schmunzelt die Mutter.” Und ihr durft
auch eine Geschichte aus dem Weihnachtsbuch
aussuchen, die ich euch dann

vorlesen werde.* e
»Ja, ja, jaal" Die Buben strahlen um .o
die Wette. 2
]
"Die Advents- und Weihnachtszeit :

ist doch wirklich die allerschonste
Zeit im ganzen Jahr!"
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Material

Die Spieler sitzen im Kreis.

Das erste Kind nennt ein Merkmal, z.B. "rosarote
Socken". Jetzt missen alle Kinder, die rosarote
Socken tragen, die Platze tauschen.

Sitzen alle wieder an einem Platz, darf das nachste
Kind ein Merkmal sagen.

Als Merkmale kommt nicht nur die Kleidung oder
generell das Aussehen in Frage, sondern auch
andere Eigenschaften, z.B. das Alter, der Wohnort
bzw. die Strae, Familienkonstellationen usw.

Material
GroRer Schaumstoffwiirfel

Alle Kinder verteilen sich im Raum.

Der Spielleiter wirft einen grof3en Schaumstoff-
Zahlenwdrfel. Die Kinder rufen laut die Zahl der
Punkte, die gewdirfelt worden ist.

AuRerdem versuchen sie mit ebenso vielen
Kdorperteilen wie die Punkte auf dem Wirfel den
Boden zu beriihren —z.B. FliRe, Hande, Nase,
Finger etc.

.,‘-’,

MAXIMA

Material
Besen mit Stiel

Alle Spieler stehen im Kreis.

Ein Spieler steht in der Mitte und hat einen Besen
mit Stiel in der Hand. Er stellt den Besen senkrecht
auf den Boden und ruft den Namen eines
Mitspielers, also etwa so: "Emma, greif zu!" und tritt
im gleichen Moment zuriick.

Aufgabe des Spieles, dessen Namen gerufen
wurde, ist es nun, den Besen so schnell wie
moglich aufzufangen. Gelingt es, dann werden die
Rollen getauscht und der "Besenfanger" ruft einen
neuen Namen.

Material

Zu Beginn bewegen sich die Spieler ruhig zur
Musik. Dann unterbricht der Spielleiter die Musik
und gibt eine Anweisung, z.B.: "Ab jetzt seid ihr
Roboter." Aufgabe der Spieler ist es, sich wie
Roboter zu bewegen. Sobald sich alle Spieler der
Rolle entsprechend bewegen, setzt die Musik
wieder ein und sie kdnnen wieder ihre normale
Kdrperhaltung einnehmen. Dann stellt der
Spielleiter die nachste Aufgabe (z.B. Lowe,
Gespenst, Schnecke...).
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Schnelligkeit, Geschicklichkeit, Gleichgewicht,
Stabilisierung,...

Dieses Spiel kann im freien oder in der Spiel-
Sporthalle gemacht werden.

Ein Kind wird als Fangerin / Fanger bestimmt. Wer
nicht von der Fangerin, dem Fanger gefangen
werden will, bleibt schnell als deutlich erkennbare
Statue stehen. Erst wenn eine Mitspielerin oder ein
Mitspieler zu der Statue lauft und diese nachbildet,
darf die Statue wieder mitspielen. Wer trotzdem
gefangen wird ist neuer Fanger.

Tipp: Noch nicht alle Kinder kdnnen sich unter
einer Statue etwas vorstellen. Daher kénnte es fir
das Spiel niitzlich sein, eine Voriibung zu diesem
Thema zu machen. Das heifl3t, sich zuerst nur dem
Statuen Thema zu widmen. Dabei konnen die
Kinder gefragt werden was fir Statuen sie kennen
und ob sie diese vorzeigen méchten. Alle Kinder
Uben mit. Der Kreativitat sind hier keine Grenzen
gesetzt.

MAXIMA

GANZJAHRESSPIELE INDOOR

Reaktion und Schnelligkeit

Die Kinder bilden Dreiergruppen und treffen
selbstandig die Einteilung, wer welche Farbe erhalt.
Auf den Ruf des/der Elementarpaddagogen*in, z.B.
Lblau!”* missen die anderen beiden, in diesem Fall
grun und gelb die Spielerin, den Spieler blau
verfolgen und zu fangen versuchen. Der schnelle
Wechsel der gerufenen Farben und somit der
Rollenwechsel von Jager und Gejagtem machen
den Kindern Spalf3, sind aber auch ziemlich
krafteraubend.

Falls jemand gefangen wird und noch kein
Wechselzuruf bis dahin erfolgte, laufen die Kinder
einfach weiter bis der nachste Zuruf erfolgt.

Variationen in den Farben bzw. Begriffen sind
nattrlich moéglich und ev. gibt es auch
themenbezogene Anlasse.
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Das Tier-Fingerspiel, dass Kinder lieben:

Alle meine Fingerlein wollen heute Tiere sein

In diesem Fingerspiel verwandeln sich die Finger in
verschiedene Tiere wie Schaferhund, Pferd, Kuh,
Ziegenbock und Lammlein. Sehr kindgerecht wird
melodisch unterstrichen erzahlt, was die Tiere so
erleben. Dieses einfache Fingerspiel ist bei Kindern
im Kindergartenalter oder Krippenkindern sehr
beliebt. Hier der Text zum Fingerspiel.

Alle meine Fingerlein wollen heute Tiere sein.
Dieser Daumen dick und rund ist der gro3e
Schaferhund. Zeigefinger ist das stolze Pferd, von
dem Reiter hoch verehrt. Mittelfinger ist die bunte
Kuh, die macht immer muh, muh, muh. Ringfinger
ist der Ziegenbock, mit dem langen Zottelrock. Und

das kleine Fingerlein, das soll unser Lammlein sein.

Die Tiere laufen hopp, hopp, hopp, laufen im
Galopp, lopp, lopp, laufen in den Stall hinein, denn
es wird bald Abend sein.

MAXIMA

GANZJAHRESSPIELE INDOOR

Material
Einen weichen Ball oder einen Luftballon

Spielanleitung

Die Kinder stellen sich im Kreis auf.

Ein Kind steht in der Kreismitte und erhalt einen
Ball. Diesen wirft es in die Luft und ruft den Namen
eines anderen Kindes. Das andere Kind versucht
den Ball jetzt blitzschnell aufzufangen. Danach ist
dieses Kind an der Reihe, den Ball hochzuwerfen
und einen Namen zu rufen.

Spielvarianten

Alle Kinder erhalten anstelle ihres eigenen Namens
z.B. einen Tiernamen, Blumennamen, eine Zahl,
eine Automarke, ...
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Materialien
Gymnastikreifen

Ablauf

Es werden viele Gymnastikreifen, die sich teilweise
Uberlappen, aufgelegt.

Die Reifen stellen nun eine Landschaft voller
Schlingpflanzen dar. Die Aufgabe besteht darin,
dass die Kinder vorsichtig durch die
Schlingpflanzen-Landschaft gehen, ohne dabei
einen Reifen bzw. eine Schlingpflanze zu berihren,
denn ansonsten schnappen sie zu.

MAXIMA

Materialien
Gymnastikreifen

Ablauf
Es werden zwei Arten von ,Mausefallen”
aufgestellt.

1. Mausefalle

Vier Gymnastikreifen werden, wie ein Kartenhaus,
ineinander fixiert. Einer liegt am Boden, zwei bilden
die Seitenwande und einer das Dach.

2. Mausefalle

Ein Reifen liegt auf dem Boden. Vier Reifen werden
darin so aneinander gelehnt, dass sie einen Globus
bilden. Ein weiterer Reifen wird zur Fixierung
obenauf gelegt.

Die Kinder versuchen, durch die Mausefalle zu
klettern, ohne, dass die Falle zuschnappt

(zusammenfallt).

Quelle: www.bewegungskompetenzen.at
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Wer hat die einfallsreichste Idee?
Bei der Musik-
Schlange stellen
sich alle Kinder
hintereinander in einer Reihe
auf.

?'

Das vorderste Kind darf sich
eine Bewegung Uberlegen mit der man sich auch
fortbewegen kann, z.B. hipfen, rickwartsgehen,
auf Zehenspitzen gehen, krabbeln, trippeln...

Die Musik wird eingeschaltet und das Kind beginnt
sich in der ausgewahlten Bewegung fortzubewegen
und alle anderen Kinder mussen der Schlange mit
derselben Bewegung folgen und zwar solange bis
die Musik aufhort.

Nun stellt sich das vorderste Kind an die letzte
Stelle in der Reihe und das Kind, das nun ganz
vorne steht tberlegt sich eine neue Bewegung.

Beim Starten der Musik geht alles wieder von vorne
los.

Tipp

Die Musik-Schlange macht drinnen und drauf3en
Spal3. Sie kann sowohl durch einen gro3en leeren
Raum, Uber eine grol3e Wiese aber auch durch
einen Raum mit Hindernissen, eine Wiese mit
Hugeln und Hirden fihren. So muss sich die
Schlange einen passenden Weg bahnen. Statt
Musik kann auch ein einfaches Gerausch (z. B.
klingeln) als Start und Stopp verwendet werden.

MAXIMA

GANZJAHRESSPIELE

Setzt euch nebeneinander auf den Boden, die
Beine angewinkelt und die Arme nach hinten
abgestitzt.

Alle Kinder heben nun ihr Gesall moglichst weit
nach oben, so dass sich ein Tunnel bildet. Der
Tunnel besteht aus lauter Tunnelstitzen und hat
nur auf einer Seite einen Eingang.

Jenes Kind, das nun am Eingang des Tunnels ist,
darf sich auf den Weg machen um den Tunnel zu
,durchschreiten®.

Vorne angekommen wird das Kind selbst zur
Tunnelstltze.

Das nachste Kind am Eingang des Tunnels macht
sich auf den Weg. Solange bis jedes Kind einmal
durch den Tunnel gekrabbelt ist.

Tipp

Die Ubung kann natirlich auch mit zwei oder
mehreren Tunneln gemacht werden, je nachdem
wie viele Kinder daran teilnehmen. Weiteres kann
auch in der Ausgangssituation variiert werden, z. B.
auf Handen und Knien einen Tunnel machen. Man
kann auch unter einem Kind durchkriechen und
Uber das néachste Steigen.
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...Elefanten, Schnecken, Vogel, Baume im Wind...
Bei diesem Spiel geht es darum, dass sich die
Kinder in fantasievolle Positionen bringen. Hier wird
die Konzentration, Kreativitat, Improvisation,
schnelles Reagieren und das pantomimische
Darstellen der Kinder gefordert.

Spielidee

Zu Beginn bewegen sich die Kinder frei zur Musik.
Dann unterbricht die Spielleiterin oder. der
Spielleiter die Musik und gibt eine Anweisung, z.B.:
LADb jetzt seid ihr Baume, die im Wind stehen.”
Aufgabe der Kinder ist es, die Figur eines Baumes
im Wind (mit bewegenden ,Asten®) nachzumachen.
Wenn alle Kinder ihre Position gefunden haben,
wird nach ca. 20 - 30 Sekunden die Musik wieder
angemacht. Alle Kinder bewegen sich wieder frei
zur Musik, bis die nachste Figur, nachster
Gegenstand oder néchstes Tier von der
Spielleiterin bzw. dem Spielleiter angesagt wird.

Tipp

Je dlter die Kinder, umso schwierigere Rollen
kénnen gewahlt werden. Es braucht Musik und eine
Spielleiterin bzw. einen Spielleiter. Die Rolle der
Spielleitung kann zur Abwechslung auch mal ein
Kind Ubernehmen.

Rumpfkraftigung — Beweglichkeit

Beim Schneckenrennen versuchen sich die Kinder
im Sitzen mit gestreckten Beinen, und ohne Hilfe
der Arme, fortzubewegen.

Spielidee

Alle Kinder sitzen auf dem Boden, die Beine nach
vorne ausgestreckt. Die Arme werden wie beim
Laufen eng und leicht angewinkelt am Korper
gehalten. Zum ,Rennen® heben die Kinder die
rechte bzw. linke Pobacke ein bisschen an und
schieben gleichzeitig die gestreckten Beine
abwechselnd nach vorne.

Das macht Spaf3 und ist ein hervorragendes
Training fur die Rumpfmuskulatur und die
Beweglichkeit.

Variation ,,Raupenrennen‘

Beim ,Raupenrennen” (gleiche Ausgangslage)
,haken“ sich die Fersen im Boden ein und zeihen
den restlichen sitzenden Korper nach.

Doch Vorsicht, denn die besonders schnellen
Raupen werden ein ganz schon warmes Hinterteil
bekommen.

Tipp

Lassen Sie die Kinder tberlegen, welche
Fortbewegungsarten sie noch nachspielen kénnen,
ohne die Beine wie beim Gehen normal zu
benutzen.
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Soziale Interaktion & Ausdauer

Die Kinder bewegen sich ziigig durch den Raum.
Die Elementarpddagogen*innen tibernehmen
vorerst die Spielleitung und sagen laut ein
Gruppenmerkmal an. Die Kinder, die das gleiche
Merkmal aufweisen, missen sich nun in kleinen
Grippchen zusammenfinden. Unbedingt sollen die
Kinder wahrend der Gruppenbildung miteinander
reden, um gemeinsame Merkmale identifizieren zu
konnen.

Nach einigen Durchgéngen wechselt die
Spielleitung. Jedes Kind darf einmal die Leitung
Ubernehmen und sich ein Gruppenmerkmal
ausdenken und es ansagen.

Hier findet ihr einige Gruppenmerkmal-Beispiele

e gleiche Pullover Farbe

e gleich viele Geschwister
e gleiche KorpergroiRe

e gleiches Lieblingsessen
e gleiche Lieblingsfarbe

MAXIMA

Sprungkraft & Einschatzungsfahigkeit

Die Kinder gehen in Zweier-Gruppen zusammen.
Ein Kind stellt sich gerade hin und ist das
Standkind. Das andere Kind stellt sich davor und ist
das Hupfkind.

In mehreren Durchgéngen sagt die Spielleitung nun
an, mit wie vielen Springen das Hupfkind das
Standkind umrunden soll. Die Springe werden von
der Spielleitung und den Kinder laut mitgezahit.

Nach jeweils einem Durchgang wechseln Stand- &
Sprungkind ihre Positionen.

Varianten

e auf einem Bein hiupfen

e rickwarts hipfen

e mit geschlossenen Augen hiipfen
e  Mini-Hupfer

e besonders hoch oder weit hiipfen

Fragt doch auch die Kinder, was sie noch fiir Ideen
zum Hupfen haben.
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Reaktion, Ausdauer, Koordination,
Kommunikation & soziale Interaktion

Dieses Spiel ist eine Abwandlung des bekannten
Kinderspiels ,Feuer, Wasser, Blitz“. Dabei bewegen
sich die Kinder ztigig durch den Raum. Die
Spielleitung sagt unterschiedliche ,Befehle” an, auf
die die Kinder mit den passenden Bewegungen
reagieren missen.

Nach einigen Durchgéngen wechselt die
Spielleitung, sodass auch einige der Kinder die

Spielleitung Ubernehmen durfen.

Hier findet ihr einige ,Befehls“-Beispiele

»Befehl“ Bewegungsausfiihrung

Los losrennen

Hopp Uber ein imaginares Hindernis
springen

Upps unter einem imaginaren
Hindernis durchtauchen

Halt stehenbleiben

Zack auf den Boden setzten

Platsch flach auf den Boden legen

Fallen euch noch ein paar gute ,Befehle® mit
passenden Bewegungen ein?

MAXIMA

Reaktion, Ausdauer, Koordination,
Kommunikation & soziale Interaktion

Spielidee

In der ,Pferdekoppel” werden (im Turnsaal oder
drauf3en) einige Reifen - als Wassertranken fur die
Pferdchen - auf dem Boden verteilt.

Ein Kind darf die Pferde- Bauerin/Bauer sein und
die Pferdchen in der Koppel, durch Anweisungen
bewegen und dessen Lauftempo bestimmen
(Schritt = gehen, Trab = mittel schnell laufen,
Galopp = schnell laufen).

Wenn ein Pferdchen miide wird darf es zur
Wassertranke (Reifen) um sich dort auszuruhen.
Da bei so einer Wassertranke nur Platz fur ein
Pferdchen ist, muss das Pferdchen, sobald ein
anderes zur Tranke kommt, wieder weiterlaufen.

Variante

In der Koppel gibt es verschiedene Hindernisse
(Stabe, Seile, Kasten, Banke,...) die die Pferdchen
auf unterschiedliche Art und Weise (springen,
klettern, kriechen, rollen,...) Uberwinden durfen.
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Wer findet die passenden Paare?
Menschen-Memory erfordert keine Materialien und
ist drinnen sowie drauf3en spielbar.

Es werden 2 Kinder bestimmt. Diese beiden Kinder
sind die ,Ratekinder” und miissen vorerst den
Raum verlassen.

Wahrend die beiden ,Ratekinder” vor der Tire
warten, gruppieren sich die anderen Kinder in
Paare. Jedes Paar einigt sich auf eine Bewegung
bzw. eine Bewegungsfolge z.B. zweimal klatschen
und einmal htipfen oder zweimal drehen. Der
Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt. Jedes Paar
sollte sich die vereinbarte Bewegung gut merken.
Die Kinder stellen sich nun durchgemischt in einer
Reihe auf.

Nun dirfen die ,Ratekinder” wieder in den Raum.
Abwechselnd darf jedes der ,Ratekinder” je zwei
Kinder aus der Reihe nach vor bitte. Diese beiden
missen dann die zuvor vereinbarte Bewegung
vormachen.

Werden zwei Kinder gewahlt, die dieselbe
Bewegung machen, d.h. es wurde ein Paar
gefunden, so bekommt das ,Ratekind, das das
Paar gefunden hat einen Punkt. Das Paar darf sich
hinter das ,Ratekind“ setzen.

Es gewinnt das ,Ratekind“, das zum Schluss mehr
Paare aufgedeckt hat.

7

MAXIMA

GANZJAHRESSPIELE

Wer spiirt den Handedruck zuerst?

Die Gruppe zahltauf 2 ab (1, 2, 1, 2, 1, 2 etc.). Alle
Einser setzen sich Schulter an Schulter in eine
Reihe. Alle zweier setzen jeweils mit dem Ricken
an einen der Einser. Es sitzen jetzt zwei Reihen
Rucken an Rucken aneinander.

Am einen Ende der beiden Reihen liegt ein
Gegenstand, der leicht zu greifen ist, z.B. ein
Stofftier, Packchen Taschentiicher 0.A.

Am anderen Ende sitzt eine Elementarpadagogin
bzw. ein Elementarpddagoge mit einer Miinze.

Alle Kinder einer Reihe nehmen sich bei den
Hénden, schliel3en die Augen und sind ganz ruhig.
Nur die beiden Kinder, die am Ende der Reihe bei
der Mlnze sitzen haben die Augen offen.

Die Elementarpadagogin bzw. ein Elementar-
padagoge dreht nun die Mlnze.

Zeigt die Munze beim hinfallen die Zahl, so missen
die beiden Kinder, die die Augen offen hatten und
die Zahl gesehen haben, einen Handedruck
weitergeben. Jedes Kind, das den Handedruck
spuirt, sollte diesen sofort weitergeben.

Spurt das letzte Kind der Reihe den Handedruck,
darf es die Augen 6ffnen und schnell nach dem
Gegenstand greifen. Die Reihe, die schneller war,
bekommt einen Punkt und das Kind, das den
Gegenstand gegriffen hat, darf nun ganz vorne in
der Reihe bei der Miinze sitzen.

Die Reihe, die als erstes fiinf Punkte hat, hat
gewonnen.
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Geschicklichkeit und Reaktion Geschicklichkeit und Konzentration

Jedes Kind bekommt ein Zeitungspapier Die folgende Ubung kann im Sitzen oder im Stehen
ausgehandigt. Wie kann man dieses Material blof3 absolviert werden. Dafir ziehen sich die Kinder und
zum Spielen verwenden? Fragt doch mal die Elementarpadagogen*innen ihre Schuhe und
Kinder, was sie fur Ideen haben. Der Kreativitat Socken aus. Anschlie3end bekommen alle ein

sind keine Grenzen gesetzt! grof3es Stlck Zeitungspapier ausgehandigt.

Hier findet ihr ein paar Spielanregungen Wie geschickt sind eure Fil3e? Was konnt ihr

schon alles mit euren FilRen machen? Nehmt die
Zeitungen und probiert verschiedene Dinge aus.
Aber eure Hande und Finger dirfen nicht helfen!

e Zeitung wie ein Dach tber dem Kopf halten,
laufen und flattern lassen

e Zeitung vor den Korper halten und schnell
laufen, damit sie am Korper ,klebt"

e  Zeitungen auf den Boden legen, anschlieRend Hier findet ihr ein paar Spielanregungen

den Raum durchqueren, Zeitungen dienen e  Zeitung glatt streichen
dabei als ,erlaubte” Trittflache e Zeitung falten

e Zeitung zu einer Rolle formen, um stille Post zu e  Zeitung zwischen den Zehen einklemmen
spielen e FuRe auf die Zeitung und hin und her

bewegen, mit den Zehen Schnipsel von der
Zeitung abreil3en

e  Zeitung zerrei3en

e  Zeitung zu einem Ball kndillen

-r
o

- —

MAXIMA
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Aktivierung und

Rumpfkraftigung im

Stuhlkreis

Dieses Spiel findet

im Stuhlkreis statt,

kann aber auch am o

Boden sitzend

gespielt werden — dann ist es etwas anstrengender.

Die Kinder setzen sich ganz vorn auf den Stuhl und
lehnen sich zurilick, so dass sie die Beine nach
vorn in die Luft strecken kénnen. Am besten
stlitzen sie sich dabei mit den Handen am Stuhl ab.

Nun beginnt das Treten (in der Luft), denn zum
Fahrradfahren muss man kraftig in die Pedale
treten. Sie kdnnen nach links und rechts fahren
(Beine und Oberkorper in die entsprechende
Richtung drehen), langsam und schnell fahren und
naturlich auch rickwarts.

Tipp
In eine kleine Geschichte verpackt bieten sich noch

viele verschiedene Arm- oder Kdrperbewegungen...

... wir winken den Leuten vor der Kirche zu ... dann
treten wir mihsam den Berg nach oben ... jetzt
dirfen wir ganz schnell den Berg hinunterfahren ...
ooooh eine enge Rechtskurve ... und gleich nach
links ums Ecke ... jetzt geht es Uber eine blihende
Wiese ... uiii, das ist aber ein holpriger Weg ...
schnell ein paar Bienen mit dem Kopf ausweichen
... ein paar Blumen von rechts und links unten
pflicken ... konnt ihr auch freihandig fahren? ...
jetzt sind wir am See und alle diirfen ins Wasser
springen ...

Wenn ihr euch und die Kinder zum Lachen bringen
wollt, versucht doch mal rechts vorwarts und links
rackwarts zu treten.

MAXIMA

Reaktion und Partnertibung

Bei diesem Spiel geht es darum, gegenseitig die
Reaktionsféhigkeit zu testen. Als Material wird ein
Stift oder ein anderer kleiner Gegenstand bendtigt
(nichts was leicht kaputt geht).

Die Kinder gehen paarweise zusammen und stellen
sich gegentber hin. Ein Kind halt den Gegenstand
in Brust- oder Kinnhdhe vor sich, das zweite Kind
halt ca. eine Handbreite darunter die offene
~greifbereite” Hand.

Das erste Kind lasst den Gegenstand ohne
Vorwarnung los — das zweite Kind versucht diesen
zu greifen. Wenn es nach dreimal nicht geklappt
hat, darf der Abstand zwischen den Handen der
Spieler langsam vergroert werden.

Spatestens nach zehn Versuchen sollten die
beiden Spieler die Aufgaben wechseln!

Tipp

Wenn manche Kinder Schwierigkeiten haben,
schnell zu reagieren und den Gegenstand zu
fangen, lasst die Kinder doch einmal in Ruhe ein
kleines Glaschen Leitungswasser trinken — das
kann unter Umstanden Wunder bewirken. Ihr
werdet erstaunt sein!
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Selbstwahrnehmung & Nachahmung

Die Kinder stellen sich gegentber. Kind 1 beginnt
langsam eine Bewegung auszufuhren, wahrend
Kind 2 diese spiegelbildlich nachahmen soll.
AnschlieRend erfolgt ein Rollenwechsel.

Selbstwahrnehmung & Nachahmung

Zwei Kinder finden sich zu einem Paar zusammen.
Kind 1 bekommt die Augen verbunden. Kind 2
nimmt eine bestimmte statische Korperposition
(=Statue) ein, die Kind 1 nun abtasten und sich
einpragen muss. AnschlieRend versucht Kind 1
dieselbe Korperhaltung wie Kind 2 einzunehmen.
AnschlieRend werden Kind 1 die Augen wieder
geoffnet und die ,beiden” Statuen werden
verglichen. Anschlie3end erfolgt ein
Partnerwechsel.

MA

MA

GANZJAHRESSPIELE

Bewegte Pause & Gedachtnis

Das bekannte Kinderspiel ,Ich packe meinen Koffer
und nehme mit..." wird abgewandelt. Anstatt
einzupackende Utensilien aufzuzéhlen, werden nun
Bewegungen beschrieben und ausgefuhrt, die vor
dem Kofferpacken absolviert werden missen:

Es wird ein Kind bestimmt, das mit der Kofferpack-
Bewegungsgeschichte beginnt und sich eine erste
Bewegung ausdenken darf (z.B. ,Ich packe meinen
Koffer, aber vorher muss ich noch ... auf einem
Bein stehen.) Das nachste Kind wiederholt den
Satz inklusiver der absolvierten Bewegung und fligt
eine eigene Bewegung hinzu. Dann kommt das
nachste Kind dazu, wiederholt die vorigen zwei
Ubungen und fiigt eine eigene dazu usw..

e Wenn das Spiel mit der Gruppe zum ersten Mal
gespielt wird, kann die padagogische Fachkraft
mit der Gruppe einige Ubungen zum ,warm®
machen sammeln und gleich ausprobieren

e Wenn einem Kind keine Ubung vor der Gruppe
einfallt, dann soll unterstutzt werden

e Gespielt werden kann bis dem Kind, der Gruppe
keine Bewegungen mehr einfallen

Hier findet ihr ein paar Spielanregungen:
,Ich packe meinen Koffer, aber vorher muss ich
noch...”

e ...auf einem Bein stehen®,
e ... mich einmal drehen®,

e ... mich verbeugen®,

e ... einmal hochspringen®.

Der Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt!
Sicherlich findet ihr tolle Bewegungsideen.

aks gesundheit GmbH, Gesundheitshildung, Rheinstralle 61, 6900 Bregenz
T 055 74/ 202-0, F 055 74 / 202-9, gesundheitsbildung@aks.or.at, www.aks.or.at



Aktivierung und Entspannung

Dieses Spiel ist ein Fangspiel mit einer schnellen
und einer sehr ruhigen Phase, das sich vor allem
fir den Bewegungsraum, aber auch fur drauf3en
eignet.

Je nach
GruppengréfRe
gibt es ein oder
zwei Fanger. Wer
gefangen wurde,
legt sich auf den
Bauch und
schlief3t die
Augen.

Wenn alle Kinder liegen, schleicht der oder die
Fanger(in) zwischen den liegenden Kindern umher
und streicht ihnen ganz leicht tiber den Kopf oder
ein anderes Korperteil. Die so ganz leise
aufgeweckten Kinder gehen in einer langen
Schlange hinter dem Fanger her. Wenn nur noch
ein Kind schlaft, stellen sich alle anderen auf3en
herum rufen laut ,Schlafmutze!®

MAXIMA

Verschiedene Bewegungsformen zur Kraftigung

Material
Ein (grol3er) Wirfel

Mit Hilfe der Spielleiterin / des Spielleiters
Uberlegen sich die Kinder sechs verschiedene
Bewegungen (Hampelmann, Vierfu3lergang mit
Bauch nach oben (Krebs), ...). Jede
Bewegungsform bekommt eine Zahl zugeordnet.

» Die Kinder sitzen im Kreis und ein Kind wirfelt
eine Zahl. Alle Kinder beginnen nun mdoglichst
schnell mit der zugehdorigen Bewegungsform (z.B.
Hampelmann bei ,eins“). Beim Zuordnen der
Zahlen zu den Bewegungen brauchen die Kinder
evtl. etwas Hilfestellung.

» Die Bewegungsideen kdnnen ganz flexibel an die
ortlichen Gegebenheiten angepasst werden
(Bewegungsraum zur Verfligung oder nicht) und
dirfen ruhig aus dem Rahmen fallen.

» Bewegungsideen: Verstecken unter einem Tisch,
unter einem Stuhl durchkrabbeln, mit der Nase
etwas Blaues berilihren, ...

Wenn alle Kinder die Bewegungsaufgabe gemacht
haben, kommen Sie wieder in den Kreis zusammen
und der / die Nachste ist mit wiirfeln dran.
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WOHLBEFINDEN

Die psychische Gesundheit ist eine wichtige Voraussetzung fir ein gesundes Aufwachsen von Kindern.
Gerade die ersten sieben Lebensjahre sind eine sehr wichtige und pragende Zeit flr die spatere
Gesundheit als Erwachsene und stellen die Basis fur eine positive Lebenseinstellung dar.

Resilienz

Jedes Kind kommt mit einzigartigen Potentialen auf die Welt und auch mit dem innersten Bedirfnis, diese
Talente auch nach auf3en zu bringen. Sie haben ungeahnte Ressourcen, die sie nach ihrem Tempo
entwickeln mochten. Starke Kinder verfligen Uber ein gutes Kérpergefuhl, Gber gescharfte Sinne, besitzen
eine positive Grundhaltung zu sich selbst und der Umwelt. Sie kdnnen ihre eigenen Bedirfnisse sehr gut
zum Ausdruck bringen und auch die Bedrfnisse der Anderen wahrnehmen. Sie zeigen Ihre Gefiihle und
leben ihre Einzigartigkeit.

Bei der Resilienzforderung geht es deshalb um folgende Punkte:

e Innere und &ulRere Schutzfaktoren e Fahigkeit, eigene Geflihle und die der
aktivieren anderen wahrzunehmen, richtig zu deuten

e Ressourcenstarkung und angemessen darauf zu reagieren

e Ldsungs- und Problemorientierung e Starkung der Selbstwirksamkeit

e Entwicklung von Empathie e Freude am Lernen und Neues

ausprobieren
e Klare Kommunikationsstrukturen schaffen

Entspannung

Regelmalig durchgefuhrte Entspannungstibungen lassen Kinder nicht nur ruhiger, sondern auch
konzentrierter werden. Einheiten mit einem Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung, eine
Kombination mit ,entspannenden® Ritualen lassen sich sehr gut im padagogischen Alltag umsetzen.

Gefuhle

Jeder ist mal glucklich, traurig, zornig, Gberrascht, aufgeregt oder etwas schiichtern. Mit unterschiedlichen
Spielen und Ubungen kénnen Kinder einfach Zugang zu ihren Gefiihlen und auch den dahinterstehenden
Bedurfnissen erhalten.

Jahreszeiten

Forschungen zur Gehirnfunktion zeigen, dass auch unser Gehirn Jahreszeiten kennt und unsere Stimmung
sich entsprechend anpasst. So sind Menschen zum Beispiel im Sommer aktiver als im Winter. Es lassen
sich auch entsprechende Rituale zu den Jahreszeiten umsetzen.

Und vieles mehr

In den nachfolgenden Seiten finden sie ein Repertoire an unterschiedlichen Spielen, Ubungen und
Geschichten zum Thema der Psychosozialen Gesundheit von Kindern.

Ganz nach dem Motto

,Die Aufgabe der Umgebung ist es nicht, ein Kind zu formen, sondern ihm zu erlauben, sich zu offenbaren.”

(Maria Montessori).
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https://pixabay.com/de/photos/behandlung-finger-halten-hand-1327811/

Traumreisen

Kleine Geschichten fordern die Fantasie bei
Kindern. Fur das Thema Entspannung mit Kindern
bieten sie eine Vielzahl an Moglichkeiten.
Fantasiereisen, Traumreisen und Kérperreisen sind
dabei eine Mdglichkeit. Aber auch kleine
srealistische” Geschichten lassen sich mit Kindern
in Entspannungsphasen einbauen.

Material
kein Material erforderlich

Alter
ab 4 Jahre

Spielidee

Bild: cliparts.co;

Quelle: http://www.kita-turnen.de/die-kleine-raupe/

MAXIMA

Die Geschichte wird langsam erzahit:

Die Raupe kriecht langsam durch den Garten und
erreicht das Gemusebeet.

Sie liebt Salat und beginnt gentisslich an einem
groRen Salatkopf zu knabbern. Zuerst ist das Loch
noch ganz klein. Aber die Raupe hat Hunger und
schnell wird das Loch immer, immer groRer. Als sie
satt ist, wird die kleine Raupe mide. Sie krabbelt
unter das Salatblatt rollt sich ein und schléft. Das
Blatt schaukelt etwas im Wind hin und her. Aber die
Raupe schlaft tief und fest. Sie traumt davon ein
bunter Schmetterling zu sein und durch die Luft zu
fliegen.

Nach einer Weile wird die kleine Raupe wach. Sie
reckt und streckt sich. Dann krabbelt sie wieder auf
die Blattoberseite. Die Sonne scheint schon warm.
Die Raupe hat schon wieder Hunger und beginnt
weiter am Salatblatt zu knabbern.
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Beim Einsatz von Spiel- und Ubungsformen zum
Entspannen ist ,Spannung“ sehr wichtig, um Kinder in
die Entspannungs- oder Ruhephase zu begleiten.
Deshalb méchten wir euch ein paar weitere
Entspannungsspiele vorstellen, die den Wunsch der
Kinder nach Spannung erftllen und einfach und
schnell einsetzbar sind.

Wenn die Stille knistert: Das
Butterbrotpapierkonzert

Die Kinder sitzen im Kreis. Jedes Kind bekommt ein
Stiick Butterbrotpapier und darf damit erst einmal
experimentieren. Dabei sollte darauf geachtet werden,
dass das Papier nicht zerrei3t. Nach dem ersten
wilden Geraschel spielen alle zusammen in einem
Orchester, wobei der Spielleiter die Leitung tibernimmt
und die Raschelgerausche vorgibt, die alle anderen
Kinder sofort ubernehmen. Wahrend des Konzertes
gibt es Pausen, in denen das Papier ruht (in Fausten
versteckt oder still gehalten). Diese Pausen kénnen
von Mal zu Mal langer werden.

Apfelmeditation

Die Kinder sitzen im Kreis.
Material: Apfel fiir jedes Kind.
Anleitung: ,Dein Apfel hat
lange Zeit an einem Baum

gehangen. Er hat dort viel
Regen abbekommen und viele Sonnenstrahlen. Nur
dadurch konnte er wachsen und zu dem Apfel werden,
der nun in deiner Hand liegt. Wenn ihr eure Augen
geschlossen habt, dann 6ffnet sie nun und schaut
euch den Apfel an. Welche Farbe hat der Apfel?
Nun schlie3e die Augen und fuihle den Apfel. Wie fuhlt
er sich an? Betaste die Schale, fiihle, ob er hart oder
eher weich ist und versuche den Stiel des Apfels zu
fuhlen. Nun rieche den Apfel. Nimm den fruchtigen
Duft des Apfels in dir auf. Wann hast du zuletzt einen
Apfel gegessen? Und nun beif3 in den Apfel hinein.
Spure genau wie dein Apfel schmeckt. Ist er su3 oder
ist er sauer? Wie fuhlt sich der Apfel an, wenn du ihn

MAXIMA

isst? Lassen Sie nun den Kindern Zeit, in Ruhe den
Apfel zu essen.

Roboter und Stoffpuppe

Die Kinder laufen wie eine Stoffpuppe locker
beschwingt mit den Armen schlenkernd durch den
Raum. Sie lassen entspannt den Unterkiefer hangen,
sodass die Zunge sichtbar wird. Klatscht die
Padagogin laut in die Hande, verwandeln sich alle
Puppen in Roboter, die schwer und steif umher
tapsen. Dabei ziehen die Kinder lustige Grimassen.
Beim néchsten Klatschen verwandeln sich alle wieder
in Stoffpuppen.
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Kinder erleben in unserer heutigen Gesellschaft
zunehmend Zeit- und Leistungsdruck. Oft folgen
Stressreaktionen wie Kopf- und Bauchschmerzen,
Unruhe und Konzentrationsschwierigkeiten. Diese
Symptome kdnnen langerfristig zu Be-
eintrachtigungen der Gesundheit fiihren.

Deshalb ist es wichtig, dass Kinder schon sehr friih
lernen, wie sie sich entspannen kénnen. Jedes
Kind hat das Bedrfnis sich zu bewegen, aber auch
wieder in die Ruhe zu finden.
Entspannungsangebote kénnen Kinder dabei
unterstitzen. Zudem wirken die meisten
Entspannungsformen langfristig personlichkeits-
starkend und férdern die Kérperwahrnehmung
sowie die Auseinander-setzung mit
Kdrperreaktionen, Gedanken und Gefiihlen. Warum
nicht einmal auch einen Entspannungsnachmittag
gemeinsam mit Eltern anbieten? Hier erhalten Sie
ein paar Ideen.

Ein Tag der Sinne

fur Kinder und Eltern: es werden verschiedene
Sinnesraume gestaltet, die die Eltern mit ihren
Kindern entdecken. Gemeinsam kann auch mit den
Kindern ein Regenmacher gebastelt werden.
Sinnesraum Riechen: es gibt ein Duftmemory -
RiechstralRen, Filmdosen mit unterschiedlichen
Gewdrzen flllen, Filmdosen mit unangenehmen
Duften fillen... Sinnesraum Schmecken:
Geschmackproben verschiedener Obstsorten mit
zugehaltener Nase probieren, Saftbar (Apfelsaft,
Méohrensaft...), Milchmixgetranke (Bananenmilch,
Erdbeermilch...), mit der Zunge z&hlen (den
Kindern werden z.B. zwei bis drei Rosinen auf die
Zunge gelegt und es soll zéhlen, wie viele Rosinen
es sind);

Sinnesraum Horen: Klangkugeln, Malen nach
Musik, Verschiedene Musikinstrumente
ausprobieren, Regenmacher, andere Instrumente
selbst hergestellt im Kindergarten ausprobieren;
Sinnesraum Sehen: Diaprojektor um
Schattenspiele auszuprobieren, 3D-Bilder/Brille

MAXIMA

Gemeinsam die Natur erleben mit den Eltern
Waldspaziergang — Sinnesspiele im Wald
durchfiihren, z.B. welche Gerausche horen wir?
Wie fuhlt sich der Waldboden an? Wie fhlt sich die
Rinde der Baume an? Wie schon ist es zu
balancieren, Tannenzapfen in einen Eimer werfen;
mit Steinen Skulpturen bauen, eine Zwergenhitte
bauen, Eltern fiihren das Kind, welches eine
Augenbinde aufhat, durch den Wald usw.

Mutter-Vater-Verwdhnnachmittag
den Raum mit Kerzen und Duftlampen gemdtlich

3 dekorieren;
FuBmassage: kleine
Kartons sind gefullt mit
verschiedenen
Materialien wie
Kastanien, Steinchen,
Sand, Moos, Watte usw. Diese Materialien werden
ausgelegt und dienen als BarfuRR3pfad. Die Eltern
werden von den Kinder Uber diese Abenteuer-Ful3-
StralRe gefuhrt; dann gibt es einen Wellnessraum:
dort gibt es frischgepresste Orangensafte, Waffeln,
Obst usw. ; zum Schluss gibt es noch eine
gemeinsame Traumreise, welche die Padagogin
oder der Padagoge fir alle vorliest.
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Atemibungen riicken in den letzten Jahren immer
mehr in den Fokus der Forschung und es gibt
mittlerweile viele wissenschaftliche Studien, die die
hohe Wirksamkeit von Atemibungen belegen.
Atemibungen helfen gezielt den Kdrper und auch
den Geist zu entspannen und neue Energie zu
tanken. Durch verschiedene Atemtechniken und
Ubungen mit dem eigenen Atem werden Lungen
und Atemwege trainiert und die
Kdérperwahrnehmung geschult.

Der Atem begleitet uns selbstverstandlich im Alltag
und ist ein unwillkirlicher, automatischer Vorgang
des Organismus. Spannend dabei ist, dass im
Prinzip jeder Mensch einen ganz eigenen
Atemrhythmus hat, der so individuell wie sein
Fingerabdruck ist. Wenn wir fur einen begrenzten
Zeitraum unseren Atem fuhren und damit willentlich
beeinflussen, wie das beispielsweise beim Singen
der Fall ist, rutscht unser Atem danach wieder
automatisch in unseren personlichen
Atemrhythmus zurlck.

Da die Beziehung zwischen Atmung und
Gesundheit so offensichtlich ist, haben Menschen
schon vor tausenden von Jahren mit dem eigenen
Atem gearbeitet (indische Yogis). Man geht nach
neuesten Forschungen davon aus, dass bei fast 90
Prozent der Menschen der Gemutszustand
nachweislich mit Hilfe der Atmung beeinflusst
werden kann.

Der kleine Hund und die Biene — eine
Atemiibung zum ,,Runterkommen®

Die folgende Atemiibung eignet sich besonders gut
fur Kinder im Kindergartenalltag, die unruhig sind,
um wieder ein bisschen zur Ruhe zu kommen. Die
kleine Ubung lasst sich im Einzelsetting genauso
gut anleiten, wie in einer Gruppe. Kinder werden
damit auf eine Fantasiereise geschickt und durch
die Atemiibung entspannt. Die Geschichte lasst
sich natdrlich nach Belieben ausschmiicken, und

MAXIMA

so kann man sie an die jeweilige Situation mit den
Kindern gut anpassen. Die Kinder werden dazu
aufgefordert, es ganz genauso wie der kleine Hund
zu machen.

o

& ,Stell Dir vor, Du
@ b bist ein kleiner

Hund. Der kleine
Hund ist ganz
erstaunt, weil er
eine Biene
entdeckt hat, die
um eine Blume fliegt. Die Blume ist schon und bunt
und riecht ganz besonders lecker fir die Biene.
Auch der kleine Hund findet den Geruch der Blume
gut. Wenn er kurz die Augen zumacht und einmal
ganz sanft schnuffelt, kann er die Blume riechen.
Vor lauter Neugier weil3 der kleine Hund jetzt gar
nicht, was er machen soll, und so steht er einfach
da und lauscht konzentriert. Er atmet ganz ruhig ein
und aus. Er hort das Summen der Biene. Er steht
ganz ruhig. Er beobachtet die Biene. Er atmet
weiter ganz ruhig ein und aus, denn er mdchte die
Biene ja nicht erschrecken. Er sieht, wie die Biene
auf der schonen Blite vorsichtig den guten
Blutennektar sammelt und auf den Blitenblattern
herumkrabbelt. Der kleine Hund setzt sich leise ins
Gras und beobachtet neugierig die Biene und die
schone Blume, und sieht, wie irgendwann plétzlich
die Biene wieder davonfliegt. Er atmet noch einmal
tief ein und aus und nimmt sich fest vor, dass er am
Abend der Mama davon erzahlt.”

A
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Heute moéchten wir lhnen gerne ein paar Ubungen
vorstellen, wie Sie im Kindergartenalltag Kindern
das Thema der Entspannung naher bringen
konnen.

Praktische Ubungen

Fir Kinder ist oft der Kindergarten der erste Ort, an
dem sie Erfahrungen mit Entspannungsiibungen
und Ruheritualen machen. Fangen Sie deshalb mit
kleinen Impulsen und Ritualen an, versuchen Sie
danach kurze Entspannungsibungen mit
Bewegungselementen oder auch einmal eine
Atemlibung auszuprobieren.

Entspannungsrituale im Morgenkreis:

Florinas Stilleminute

Diese kleine Ubung hat viele Namen, sie kann z.B.
auch Hexenminute oder Zwergenstille genannt
werden, ideal ist es, wenn sie den Namen einer
Handpuppe hétte. Bei uns ist es Florinas
Stilleminute — denn wenn alle ganz leise sind, kann
man vielleicht Florina, das kleine Apfelmadchen,
atmen horen.

Entsprechend fordert der/die Padagoge/in mit den
folgenden oder ahnlichen Worten die Gruppe mit
leiser Stimme auf: ,Lasst uns einmal versuchen,
eine ganze Minute lang, mucksméauschenstill zu
sein! Wenn ihr ganz leise seid, kdnnt ihr vielleicht
Florina atmen horen! Ich hebe die Hand, sobald die
Minute anfangt und senke sie wieder, wenn die
Minute beendet ist.“ Sie werden Uberrascht sein,
wie leise lhre Gruppe auf einmal sein kann. In
vielen Einrichtungen wiinschen die Kinder mit der
Zeit sogar von ganz allein, eine Stilleminute
machen zu wollen.

MAXIMA

Entspannungseinheit
mit Bewegung:

Der schlafende Riese
Ein Kind ist der Riese. Er
liegt mit geschlossenen
Augen auf einer Matte
auf einer Seite des Raumes. Die anderen Kinder
sind die Zwerge und stehen auf der anderen Seite.
Der Riese hat als Schatz einen Stein vor sich
liegen, welchen die Zwerge stibitzen mochten.
Daflr wird ein Zwerg ausgewahlt, der sich
moglichst leise an den Riesen anschleicht. HOrt der
Riese den Anschleicher, hustet er und zeigt mit
geschlossenen Augen in die Richtung. Falls dort
tatsachlich der Zwerg steht, muss dieser wieder
umkehren. Gelingt es einem Kind den Stein zu
stibitzen, darf es der Riese sein.

Atemibung:

Tischtennispusteball

Einige Kinder sitzen um einen Tisch. Ein
Tischtennisball wird auf die Mitte des Tisches
gelegt. Die Kinder kénnen nun versuchen den Ball
mit ihrem Atem zu bewegen: Zuerst nacheinander,
dann jeweils zwei gegentberliegende Kinder auf
einmal. Nach einiger Zeit kdnnen auch alle
gleichzeitig pusten und darauf achten, dass der Ball
nicht vom Tisch rollt.

Variante

Fur altere Kinder ist es moglich daraus ein Puste-
FuR3ballspiel zu machen. Bauen Sie mit
Strohhalmen ein Tor auf, durch das der Ball
hindurch gepustet werden muss. Vielleicht spielen
Sie selbst den Tormann und versuchen, mit lhrem
Atem zu verhindern, dass der Ball ins Tor kommt.
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Kurze Tage, grauer Himmel, Nieselregen: Die
dunkle Jahreszeit driickt vielen Menschen aufs
Gemut. Auch bei Kindern kann die Jahreszeit auf
die Stimmung schlagen. Ein Gluck: Es gibt Abhilfe!
Meist helfen schon kleine Spaziergéange und
Bewegung im Freien, die schlechte Stimmung und
die Mudigkeit zu ver-treiben. Der Hauptgrund fur
den Trubsinn ist der Mangel an Tageslicht. Das
hemmt die Produktion des Muntermacher-hormons
Serotonin. Gleichzeitig schittet der Kdrper bei
Lichtmangel zu viel von dem Schlafhormon
Melatonin aus und Mudigkeit ist die Folge.

Kampf dem Blues
Mit Hilfe einer
Geschichte oder
einem Gedicht kann
das Thema angesprochen werden:

Der Herbst-Blues

Wenn die Sonne ganz verschreckt,
hinter Wolken sich versteckt,

und der Dauernieselregen

Pfltzen macht auf allen Wegen.
Wenn es draul3en stiirmt und wettert,
das Thermometer runter klettert,

und Nebel macht das Licht diffus,
dann kriege ich herbstlichen Blues.

Gedicht: Ein Auszug aus Heidi Geiberge’s Gedicht ,,

November-Blues*

1. Raus aus dem Haus

Grundsatzlich gilt: Sport und Bewegung an der
frischen Luft bringen die Serotoninproduktion und
den Kreislauf in Schwung. Selbst bei grauem,
bewolktem Himmel ist das natlrliche Tageslicht
noch drei- bis viermal so stark wie die
Zimmerbeleuchtung. Eine halbe Stunde taglich
nach drauf3en gehen geniigt schon. Also rein in die
Regenhosen und raus ins Licht.

MAXIMA

2. Kuscheleinheiten

Kuscheleinheiten und Massagen gegen den Blues.
Schon eine zehnminiitige Massage pro Tag kann
die Stimmung aufhellen. Das hebt nicht nur die
Laune, sondern aktiviert auch den Kérper und
fordert die Gemeinschaft. Durch die
Beruhrungsreize werden bestimmte Hormone und
Neurotransmitter im Gehirn ausgeschuttet und
gebildet, die sich positiv auf den kdrperlichen
Zustand auswirken. Nur durch Fremd-berthrung
lasst sich dieser Effekt erzielen.

Beispiel Massage:

Die Kinder bilden Paare und suchen sich
gemeinsam verschiedene Bélle aus. Ein Kind liegt
auf dem Bauch, das andere Kind sitzt seitlich
daneben. Das sitzende Kind nimmt einen Ball und
rollt ihn vorsichtig Uber den Riicken, die Beine und
die Arme des anderen Kindes. Der Druck, die
Rollgeschwindigkeit und die Bewegungsrichtung
koénnen variieren. Wichtig ist, dass eine Anpassung
an die Ballart erfolgt, da jeder Ball unterschiedliche
Eigenschaften aufweist, die sich auf dem Korper
anders anfiihlen. Nach einer Weile wird der Ball
gegen einen anderen ausgetauscht. Sind alle Bélle
einmal dran gewesen, werden nun auch die Rollen
gewechselt.

3. Ausgewogene Erndhrung

Eine gute, ausgewogene Erndhrung mit viel
pflanzlichen Anteilen durch Gemiise und Obst,
Vollkorn bei den Kohlenhydratkomponenten, wenig
Fleisch, 1-2 Mal Fisch pro Woche sorgt fur eine
gute Versorgung mit den nétigen Nahrstoffen.
Einzelne Lebensmittel wie Bananen, Schokolade,
Cashew-

nusse u.a. enthalten zwar Stoffe, die
stimmungsauf- hellend wirken kénnen, diese
missten aber in einer sehr grof3en Menge verzehrt
werden, um einen Effekt zu erzielen. Eine
abwechslungsreiche Ernéhrung aber ist eine
wichtige Grundlage. Deshalb: mit den Kindern
gemeinsam eine gesunde Jause zubereiten.
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Ein Mandala hat in unseren Breitengraden schon
lange nicht mehr unbedingt eine religiése oder
rituelle Bedeutung, sondern Mandalas unterstitzen
vielmehr die Konzentration und Kreativitat. Da ein
Mandala immer nach einer bestimmten Ordnung
aufgebaut ist, kann es Ordnung im Kopf schaffen
und damit eine wichtige Voraussetzung dabei sein,
damit man sich konzentrieren kann. Man sagt
Mandalas nach, dass man bei der Beschéftigung
damit zu sich selbst kommen kann, dass sie
beruhigend wirken und die Seele ansprechen.

Ein Mandala auszumalen oder zum Beispiel ein
Mandala zu legen ist fur Kinder oft eine kleine
Reise nach innen, wo die Hektik des Alltags
vergessen werden kann und Kinder ruhiger und
ausgeglichener werden kdnnen.

Mandalas malen

Mandalas malen macht fast allen Kindern Spaf3,
und gerade bei sehr aktiven Kindern zeigen
Untersuchungen, dass sich die Konzentrationszeit
tatsachlich verbessert. Die Beschaftigung mit dem
Mandala trainiert bewegungsorientierte
Fahigkeiten, vermittelt ein gutes Gefuhl fur Formen
und Farben und fuhrt Kinder mit Spaf3 an der
Freude auf den Weg des kreativen Schaffens.
Sogar die Logik wird mit angeregt.

Fir Mandalas, die man gerne ausmalen mdchte,
finden sich in den Weiten des Internets viele
schone Vorlagen, die man kostenlos herunterladen
und ausdrucken kann.

MAXIMA

Mandala mal anders — das Naturmandala

Eine schone und auch interessante Variante bei
Mandalas ist auch das Naturmandala. Zu jeder
Jahreszeit finden sich drauf3en in der Natur
Materialien, die man mit den Kindern gemeinsam
sammeln kann, um dann in Ruhe drinnen kreative
und besondere Mandalas zu gestalten. Auch hier
finden sich im Internet zahlreiche Bilder und
Beispiele, die man gut zur Anregung oder als
Ideengeber verwenden kann, wenn man den
Suchbegriff ,Mandala aus Naturmaterialien“ eingibt.
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PROGRESSIVEN RELAXATION NACH
JACOBSON: IN DER BACKEREI

Die Kinder liegen im Raum verteilt mit Matten oder
Decken auf dem Boden. Die
Kindergartenpadagogin bzw. der -padagoge liest
den folgenden Text langsam vor:

Heute machen wir einen Ausflug in die Backerei.
Dort kdnnen wir leckeren Kuchen backen, den Teig
fur die Brote kneten und zuschauen, wie alles
schon im Ofen aufgeht.

Legt euch auf den Rucken und lasst eure Hande
ganz locker neben euren Korper fallen. Schlief3t die
Augen und atmet langsam ein und aus ... ein und
aus.

Du machst dich auf den Weg. Du 6ffnest die Ttire
und betrittst deine Backerei. Du spurst den Boden
unter deinen FuRRen. Krimme deine Zehen. Ziehe
sie ganz fest zu dir heran. Lass jetzt schnell wieder
locker und versuche es noch einmal. Krimme
deine Zehen. Lass nun wieder locker und schittle
deine Beine aus. Leg sie ruhig wieder auf den
Boden und spire wie die Anspannung wegfliegt.
Du laufst durch den Eingangsraum und siehst am
anderen Ende eine weitere Ture. Durch die musst
du durchgehen, um zu deinem Teig zu kommen.
Die Ture erscheint heute sehr eng. Damit du durch
passt, musst du dich ganz schlank machen. Zieh
deinen Bauch ganz fest ein. Spann den Bauch fest
an und mach dich diinn. Atme dabei weiter ruhig
ein und wieder aus. Lass jetzt schnell wieder
locker. Noch ein kleines Stuck,

dann bist du durch die Ture durch. Versuch es
noch einmal und zieh deinen Bauch ein. Jetzt
kannst du wieder locker lassen.

Nun stehst du vor deinem Brotteig, den du heute
backen wirst. Aber was siehst du da? Jemand hat
hier gar nicht aufgerdumt. Du schaust bdse drein.
Spanne dein Gesicht an und mache eine Grimasse,
als ob du bdse warst. Lockere dein Gesicht wieder.
Du fragst dich, wer dieses Chaos hinterlassen hat.

MAXIMA

Du hast einen fragenden Blick. Ziehe deine
Augenbrauen nach oben und runzle deine Stirn. Es
bilden sich viele kleine Falten auf deiner Stirn. Lass
nun wieder locker. Du splrst, wie sich dein Gesicht
wieder entspannt. Atme ruhig weiter, atme ein und
wieder aus.

Bdse zu sein, bringt ja nichts. Du freust dich nun
auf deine Arbeit. Es macht dir SpalR den Teig zu
kneten und viele schone Dinge damit zu formen.
Ziehe deine Mundwinkel nach ob, als ob du lacheln
wirdest. Halte deine Mundwinkel oben und lachle
weiter. Lass nun wieder locker und entspanne
deinen Mund. Du spurst, wie sich dein Gesicht
wieder entspannt und warm wird. Du atmest ein
und langsam aus.

Der Teig ist in Kisten verpackt. Die mussen jetzt
wieder in den Nebenraum, damit du damit backen
kannst. Die Kisten sind ganz schén schwer, aber
du bist ja stark und hast viel Kraft in deinen Armen.
Beuge einen Arm und zeige deine
Oberarmmuskeln. Spanne sie ganz fest an. Lass
nun schnell wieder locker. Atme ruhig ein und
wieder aus. Beuge jetzt den anderen Arm und
spanne deine starken Muskeln an. Lass nun wieder
locker und lege den Arm wieder neben dich auf den
Boden. Um die schwere Kiste zu tragen, brauchst
du naturlich beide Arme. Beuge nun also beide
Arme und zeige, wie stark du bist. Spanne deine
Muskeln in den Armen an. Atme dabei ruhig weiter.
Entspann jetzt schnell wieder und schuttle deine
Arme leicht aus. Lege sie wieder neben dich auf
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den Boden. Du spiirst, wie etwas Warmes durch
deine Arme flie3t. Du hast den Schlissel fur die
Ture gefunden, sodass du dich nicht noch einmal
durchzwéngen musst und ganz einfach mit deiner
Teigkiste in den Backraum kommst. Du stehst vor
deiner Arbeitsflache und holst dir ein Teigklumpen
aus deiner Kiste. Zuerst muss der Teig gut
durchgeknetet und gerollt werden.

Spanne eine Hand zu einer Faust fest an. Stell dir
vor, du hast den Teig in deiner Hand und musst ihn
gut durchpressen. Driicke ihn fest zusammen. Lass
jetzt schnell los und strecke deine Finger. Schiittle
deine Hand aus und leg sie wieder ruhig neben dir
ab. Spure, wie etwas Warmes durch deine Hand
flieRt. Probiere es gleich noch einmal mit der
anderen Hand. Balle deine Hand zu einer Faust
und denke, dass du den Teig in deiner Hand haltst.
Dricke ihn ganz fest zusammen.

Lass wieder los und 6ffne deine Faust. Schittle
deine Hand etwas aus und lege sie wieder neben
dich auf den Boden. Du spiirst, wie auch hier etwas
Warmes durch deine Hand flief3t.

Das Backen geht fast wie von selbst. Dein Brot ist
schon fast fertig und muss nur noch in den Ofen
geschoben werden, um dort schén knusprig
gebacken zu werden. Du kannst schon das frische
Brot riechen. Der Duft verbreitet sich ganz schnell
im Raum. Krausle deine Nase und leg sie in Falten.
Zieh die Nase ganz weit nach oben. Lass nun
wieder locker und entspanne deine Nase wieder.
Atme ruhig ein und wieder aus und rieche den Duft
von frisch gebackenen Brot. Atme tief ein und
wieder aus.

Das ware fur heute geschafft. Du schaust aus dem
Fenster und siehst, wie die Sonne hell und warm
vom Himmel scheint. Vor deinem Fenster steht ein
grolRer breiter Baum. Der Baum steht dort ganz fest
und ruhig. Stelle dir vor, du warst der Baum und
spanne deinen ganzen Korper an. Du bist fest wie
der Baum. Dein ganzer Korper ist angespannt.
Vergesse nicht zu atmen. Atme ruhig ein und

MAXIMA

wieder aus. Lass jetzt wieder locker und spire, wie
die Warme durch deinen Kérper fliel3t.

Geschafft fir heute. Dein Arbeitstag ist nun zu
Ende und du gehst ganz entspannt und gelassen
wieder nach Hause.

Komm nun langsam wieder in den Raum zurtick
und strecke dich. Streck deine Arme aus und mach
dich lang. Streck deine Beine aus und mach
langsam deine Augen wieder auf.

Quelle: Kinderagrten in Aktion, Baden-Wirttemberg
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Kinder sind heute mehr denn je einem hohen
Erwartungsdruck ausgesetzt. Hektik sowie ein
Uberangebot an Medien bereits im Kleinkindalter
fuhren dazu, dass Kinder kaum noch lernen, sich
zu entspannen. Durch die Anspannung wird Stress
ver-starkt, sodass viele Kinder tiberhaupt nicht
mehr zur Ruhe kommen. Die Gesundheit leidet oft
darunter, ebenso wie die Konzen-trationsleistung.
Die Kinder werden lustlos und es mangelt an
Energie. Verhaltens-storungen bis hin zu schweren
Phobien kdnnen die Folgen sein. Die progressive
Muskelentspannung oder Muskelrelaxation
unterstitzt unruhige und gestresste Kinder dabei,
ihren Korper zu entspannen. Sie sollen lernen auf
die eigenen Beduirfnisse zu achten und selbst zu
erkennen, wann ihnen die Anspannung zu grof3
wird.

Hinweise zur Durchfihrung

Am besten legen sich die Kinder bequem auf eine
weiche Unterlage (Decke, Matte, Kissen). Zwischen
den Kindern sollte so viel Platz sein, das sie sich
nicht gegenseitig bertihren. Dann lesen Sie den
Kindern nachfolgende Geschichten vor. Die
Aussage ,...ganz anders anfihlt / anfihlen!” erfolgt
mehrmals, weil sich bei den Kindern am Ende der
einzelnen Geschichten verschiedene
Kdrperempfindungen zeigen kdnnen, z.B. Kribbeln,
Warme, Leichtigkeit in den ange-spannten und
entspannten Muskeln. Zudem ist es
empfehlenswert, dass im Zuge des damit
provozierten Nachspirens mehrmals tief ein- und
ausgeatmet wird, um die Muskeln mit Sauerstoff zu
versorgen (kurze Achtsamkeitspause bzw.
Nachspiirzeit). Um die Kinder nicht zu tGberfordern,
lesen Sie nicht alle Teile der Geschichte auf einmal
vor. Ein bis zwei am Stlick genligen. Verteilen Sie
die Sequenzen lieber auf verschiedene Tage und
leiten Sie somit eine RegelmaRigkeit bzw. eine
Ritualkultur ein.

MAXIMA

Der kleine Drache lernt das Fliegen

Geschichte 1: Vor langer, langer Zeit lebte einmal
ein kleiner Drache namens Darko. Er war noch
ganz jung, aber er hatte schon den Mut eines
groRen und erwachsenen Drachens. Eines Tages
fragte Darko seinen Drachenlehrmeister, ob er mit
ihm

gemeinsam auf Nahrungssuche gehen kdnne. Den
Lehrmeister freute Darkos Eifer. Er lachelte und
entgegnete ihm, dass er zuerst die zwei Disziplinen
,Fliegen’ und ,Feuerspucken’ bestehen misse, ehe
er mit ihm auf Jagd gehen koénne. Und er misse
sich beim Uben immer an fiinf goldene Regeln
halten: (1) Ruhig sein! (2) Geduldig bleiben! (3)
Sparsam mit den Kréaften umgehen und nur die
Muskeln benutzen, die wirklich benétigt werden! (4)
Immer wieder Uben! (5) Ratschlage befolgen! Der
kleine Drache sah zu ihm hoch und nickte mutig.

Wollt ihr wissen, wie sich der Drache auf die
Jagdpriifung vorbereitet, und ob er sie besteht?
Dann stellt euch vor, dass ihr der kleine Drache
Darko seid und auch ihr mit dem Training beginnt.”
Geschichte 2: Heute ist mein erster Trainingstag
und ich Ube mit dem Drachenlehrmeister die
Disziplin ,Fliegen‘. Meine Aufgabe besteht darin,
vom Berg hinunter zu sausen, die Baume wie
Slalomstangen zu umfliegen und schlief3lich exakt
an einer bestimmten Stelle zu landen. Doch bevor
ich mit dem Training anfange, erinnert mich der
Lehrmeister an seine funf goldenen Regeln (Ruhig
sein! Geduldig bleiben! Sparsam mit den Kraften
umgehen und nur die Muskeln benutzen, die
wirklich bendtigt werden! Immer wieder Gben!).
Danach bereite ich meine Flugel fur den Flug vor.
Ich setze mich bequem hin und halte meinen
rechten Fligel-Arm ruhig neben meinem Korper.
Dann balle ich diesen zu einer Faust, spanne ihn
an, halte die Spannung und z&hle 3-2-1. Dann
entspanne ich ihn wieder. Ich lasse ihn locker
herunterhangen, atme mit geschlossenen Augen
gaaanz tief ein und wieder aus und spure, wie sich
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mein rechter Fligel-Arm ganz anders anfiihlt. Nun
balle ich auch meinen linken Fligel-Arm zu einer
Faust, spanne diesen an, halte die Spannung kurz
und zahle 3-2-1. Dann entspanne ich ihn wieder.
Ich lasse ihn locker herunterhdngen, atme wieder
mit geschlossenen Augen gaaanz tief ein und
wieder

aus und spire, wie sich mein linker Fliigel-Arm
ganz anders anfihlt.

Geschichte 3: Nun geht es mit dem Fliegen los.
Ich stehe am Abgrund und springe hinunter. Was
fur ein tolles Gefuhl! Ich ziehe meine Schultern bis
nach gaaanz oben zu den Ohren, um noch mehr
Geschwindigkeit aufzunehmen und zéhle 3-2-1.
Zum Abbremsen entspanne ich meine Schultern
wieder. Dafur lasse ich beide Schultern locker
herunter-hangen. Ich atme mit geschlossenen
Augen gaaanz tief ein und wieder aus und spiire,
wie sich meine Schultern ganz anders anftihlen.

Geschichte 4: Jetzt steuere ich auf die Baume zu.
Um diese zu umfliegen, muss ich meine
Geschwindigkeit in den Kurven wieder erhdhen.
Leider blast mir dabei der Fahrtwind so stark ins
Gesicht, dass ich meine Augen zusammenpresse.
Ich zahle 3-2-1. Dann entspanne ich sie wieder und
spure, wie sich die Augen danach ganz anders
anfuhlen.

Geschichte 5: Oh, nein! Ein paar Meter vor mir
sehe ich einen Fliegenschwarm. Da muss ich
durch! Ich denke an die goldenen Regeln meines
Lehrmeisters und bleibe ganz ruhig. Ich presse
meine Lippen zusammen, damit ich keine Fliegen
in den Mund bekomme, und zéhle 3-2-1. Jetzt bin
ich durch und kann meine Lippen wieder
entspannen. Ich spure, wie sich meine Lippen ganz
anders anfihlen.

Geschichte 6: Juhu, ich habe es tatsachlich
geschafft, die Baume zu umfliegen, ohne

hangen zu bleiben! Mein Drachenlehrmeister, der
neben mir fliegt, macht mich nun darauf

MAXIMA

aufmerksam, dass ich fir die Landung meine
beiden Beine fit machen muss, um mein
Kdrpergewicht bei der Landung besser abfedern zu
koénnen. Also spanne ich

zuerst mein rechtes Bein kurz an, halte die
Spannung und zahle 3-2-1. Jetzt entspanne ich
dieses Bein wieder. Dafur lasse ich mein anderes
Bein locker herunterhangen. Ich atme mit
geschlossenen Augen gaaanz tief ein und wieder
aus und spure, wie sich mein Bein ganz anders
anfuhlt. Danach spanne ich auch das linke Bein
kurz an, halte die Spannung und zahle 3-2-1. Auch
dieses entspanne ich anschliel3end wieder. Daftr
lasse ich das andere Bein locker herunterhangen.
Ich atme wieder mit geschlossenen Augen gaaanz
tief ein und wieder aus und spiire, wie sich mein
Bein ganz anders anfuhlt.

Geschichte 7: Jetzt muss ich mich aber darauf
konzentrieren, exakt auf der vorgegebenen Stelle
zu landen. Ich nehme Kurs auf das Ziel, und mit
einem letzten Flligelschlag lande ich genau in der
Mitte des Ziels. Jawohl, ich habe es geschafft. Ich
freue mich tber meinen gelungenen Flug. Es war
nicht einfach, aber die flinf goldenen Regeln
meines Drachen-lehrmeisters und die Hinweise,
welche Muskeln ich wahrend des Flugs anspannen
und entspannen sollte, haben mir dabei geholfen.
Mein Lehrmeister kommt auf mich zu und gratuliert
mir zu meinem tollen Flug: ,Das hast du sehr gut
gemacht. Ich bin stolz auf dich! Trainiere diesen
Flug noch ein paar Mal und du wirst es am Flug-
Prufungstag wie im Schlaf konnen! Achte nur auf
die goldenen Regeln!“ Ich bin tberglicklich und
kann es kaum erwarten, mit dem Training
weiterzumachen. Wegen der ganzen Aufregung
lockere ich nochmals meine ganzen Muskeln,
indem ich alle Muskeln von eben nochmals
anspanne. Diese Spannung halte ich 3-2-1. Dann
entspanne ich alle Muskeln wieder und spire, wie
sich mein ganzer Korper danach ganz anders
anfahlt.
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GEFUHLE

UBUNGEN ZU GEFUHLEN
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In der alltaglichen Arbeit mit Kindern ist man haufig
mit den unterschiedlichsten Gefuhlen konfrontiert.
Diese reichen von Freude Uber Traurigkeit bis zu
Wut und Aggression. Der Umgang mit positiven
Gefuhlen bereitet weniger Probleme, doch kann der
Umgang mit witenden oder aggressiven Kindern
sehr herausfordernd sein. Es ist jedoch wichtig,
dass Kinder lernen, auch ihre negativen Gefiihle
zuzulassen. Ein konstruktiver Umgang mit diesen
Geflhlen sollte deshalb gefordert werden. Dies
kann durch Ubungen erfolgen, aber auch durch
Toben, Kraftemessen, Erobern und Entdecken von
fremden Welten. lhr als Padagoginnen und
Padagogen kénnen Kinder wie folgt dabei
unterstutzen:

« Gefuhle fur die Kinder versprachlichen

+ Uber eigene innere Zustande berichten

* Moglichkeiten zur Symbolisierung anbieten
(Spielen, Zeichnen, Werken, Bewegung)

+ Alternative Konfliktiésungsmaoglichkeiten
anbieten

» Realitatsbezug herstellen, Situationen deuten
und das Gefuhl der Bedrohung fur das Kind
entscharfen

*  Wiedergutmachungsmaoglichkeiten aufzeigen

*  Humor hilft oft sehr gut

+ Klare Grenzen bei Selbst- oder
Fremdgefahrdung

In der Folge méchten wir Ihnen ein paar Spiele und
Ubungen vorstellen, die Sie in ihren
Kindergartenalltag einmal ausprobieren kénnen.

Tierisch witend

Bei diesem Spiel darf ich mal so richtig "tierisch
witend" sein - wie ein wild gewordener Elefant.
Das macht riesigen Spaf3! Dabei kann sich auch
eine angespannte Situation ganz gut entladen.
Verwandelt euch in wilde Tiere. Macht die
Bewegungen, das Brtllen oder Fauchen nach.

MAXIMA
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Springt zum Beispiel herum wie Tiger, zischt wie
Schlangen, stampft auf den Boden wie Elefanten
oder heult wie Wdlfe. Ihr
dirft Drohgebarden
machen, jedoch
niemanden wirklich
angreifen.

Habt ihr alle eure
tierische Wut
herausgelassen? Dann versammelt euch zur
"Konferenz der Tiere".

Fechten mit Loffeln

Ein fairer Zweikampf mit vier Loffeln ist ganz etwas
Feines. Probiere es mal aus!

Du brauchst: 4 Loffel, Radiergummi oder
Tischtennisball oder etwas Ahnliches

Nimm in jede Hand einen Loffel. Auf den einen
legst du den Radiergummi, der andere bleibt leer.
Dein Fechtpartner macht das gleiche. Jetzt fechtet
ihr mit dem leeren Loffel drauflos. Dabei dirft ihr
das andere Kind nicht bertihren. In der anderen
Hand haltet ihr den Loffel mit dem Radiergummi -
so still, wie moglich! Wenn dein Radiergummi am
langsten oben bleibt, hast du gewonnen.

Die Wutzeitung

Die Kinder sagen, was sie witend macht, und
zeichnen es auf das Papier. Dann darf jedes Kind
mit seinem Wutpapier machen, was es will.

« Zerknullen, gegen die Wand werfen

* Jemanden halten lassen und draufboxen
*  Wegfliegen lassen

* Klein zusammenfalten und verstecken

Auf diese Weise erkennen die Kinder, dass es
verschiedene Wege gibt, mit der Wut umzugehen.
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Im Kindergartenalltag
Die Foérderung von sozialer
emotionaler Intelligenz sollte fester Bestandteil jeder
Bildungs- und Erziehungskonzeption sein.

Kompetenz und

Emotionale Kompetenz

Den Umgang mit Geflhlen lernen Kinder im
Umgang mit anderen, im Spiel und in
Alltagsinteraktionen. Mit der folgenden
Spielesammlung kénnen Kinder angeregt werden,
ihre eigenen Gefuhle zu reflektieren und die Gefuhle
anderer zu achten. Das fordert die soziale und
emotionale Kompetenz und das Selbstwertgeftihl.

Horspiele

Sprechen lernen geschieht auf natirlichem Weg
vorwiegend Uber Im Verlauf der
Sprachentwicklung ist ein Kind bestrebt, seine
Lautproduktionen  immer mehr denen der
Erwachsenen anzugleichen. Kinder lernen tber das
~Fremdhéren®, d.h. sie nehmen die Sprache von
anderen Personen uber den ,auditiven Kanal“ auf
und verarbeiten sie. Uber das ,Eigenhdren“ nehmen
sie ihre eigenen Lautproduktionen wahr.

das Horen.
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Horchspaziergang

Ein Spaziergang durch den Wald oder in der Stadt
kann bewusst als "Horchspaziergang" durchgefihrt
Was kann man horen: auf einer
verkehrsreichen StralRe, auf einer Baustelle, Im
Wald oder am See? Die Gerdusche koénnen auf
Kassettenrekorder aufgenommen werden. Spater
kann man im Kindergarten ein Horratsel daraus
machen. Die Gerdausche werden abgespielt. Kinnen
sich alle daran erinnern, wo das Gerausch
aufgenommen wurde?

werden.

Aus dem Fotogeschéft schwarze Filmrdlichen
besorgen (die geben sie umsonst her, wenn sie
welche da haben). Ansonsten kann man kleine
Plastikbehélter nehmen und Folie darum wickeln.
Dann werden je zwei mit den gleichen Materialien
geflllt, z.B. je ein Teeloffel Sand, je eine Murmel, je
einige Erbsen, je zwei/drei Nagel, je ein paar
Stiickchen Bindfaden, etc.

Die Dosen nicht zukleben, damit man tberprifen
kann, ob es wirklich die 2 Gleichen sind. Oder man
bringt eine farbige Markierung an der Unterseite
der Dosen als Kontrollmdglichkeit an. Dann wie ein
normales Memory spielen.
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Situationen wie Streitigkeiten, Raufereien und
Belastigungen nehmen im Kindergarten immer
wieder Einzug und gehéren leider auch zum
Alltagsleben von vielen Kindern. Das Spielen bietet
hierbei eine gute Mdglichkeit diese Situationen
aufzugreifen. Konkrete Anlasse kénnen z.B. im
Stuhlkreis besprochen werden, oder mithilfe von
Ubungen entschérft werden. Dadurch lernen Kinder
ihre Erlebnisse und Gefiihle nach aulzen
mitzuteilen, ihre Angste zu tiberwinden, sich von
ihren Sorgen frei zu sprechen, Nein zu sagen und
sich klar abzugrenzen.

Fingerspiel:
Der Mut des Kleinsten
Alter: ab 5 Jahren.

Die Kinder strecken ihre Finger aus und beginnen
mit dem Daumen, den sie langsam zur Handflache
fihren. Bis auf den kleinen Finger fuhren die Kinder
nacheinander die einzelnen Finger zur Handflache.
Kehren die vier Finger wieder zuriick, strecken die
Kinder alle vier Finger gleichzeitig aus.

Dazu wird der folgende Reim gesprochen:

Der erste sagt: ,Ich gehe!*

Der zweite kann nichts verstehen.

Der dritte kriegt kein Ton heraus.

Der vierte halt die Situation nicht aus.

Der kleinste aber, wer hétte es gedacht,

der hat ganz laut seinen Mund aufgemacht.

Die anderen kehrten schnellsten wieder zuriick.
Das war fur alle ein unfassbares Gluck!
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Erzéhlkugel

Alter: ab 4 Jahren; Material: eine optisch
ansprechende Kugel (bspw. Aus Wurzelholz oder
Kristall).

Besonders jiingere Kinder haben Schwierigkeiten
vor einer Gruppe Uber ihre Erlebnisse und Geflhle
zu berichten. Damit sich das Kind beim Erzahlen
nicht stéandig beobachtet fuhlt, bietet sich die
folgende Ubung an: Die Kinder sitzen im Stuhlkreis
und schauen sich gegenseitig an. Sobald die nétige
Ruhe eingekehrt ist, erhalt ein Kind die Erzahlkugel
und somit auch das Wort. Beim Erzéhlen kann das
Kind sowohl die anderen Kinder, als auch die
Erzéhlkugel betrachten. Aufmerksam héren alle zu
und Uberlegen sich Fragen, die sie anschlieRend
stellen méchten. Wenn das Kind fertig ist, reicht es
die Erzahlkugel weiter.

Dampf ablassen
Alter: ab 5 Jahren;
Material: Zeitungen,
leere Dosen, Kartons,
Kochloffel etc.

Kinder, die witend und verérgert sind, missen
auch Gelegenheit haben, ,Dampf abzulassen.
Dazu sammeln sie verschiedene Materialien, die
sie auf einen Tisch stellen. Um den Tisch herum
bilden die Kinder einen Stuhlkreis. Wer sich tber
eine bestimmte Person oder Sache geargert hat,
darf nun vor den Tisch treten und seinen ,Dampf*
ablassen. Dazu schlagen die Kinder beispielsweise
mit dem Kochléffel auf eine Dose, oder zerknullen
eine Zeitung. Anschliel3end sprechen sie tber ihre
Wut und versuchen, verschiedene Wege zu finden,
wie sie im Alltag damit am besten umgehen
koénnen.

Aus dem Fachbuch ,Liebe Schnecke, komm heraus, Spiele
und Anregungen zur Forderung des Selbstwertgefiihls und

des sozialen Verhaltens* (Okotopia Verlag)
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,Lachen ist die beste Medizin!“, dieses bekannte
Sprichwort ist uns allen schon einmal begegnet.
Doch was so geschwind daher gesagt wird, hat
wirklich grof3e Bedeutung. Lachen entspannt die
Atmosphére und schafft in Gruppen ein Gefuhl der
Zusammen-gehorigkeit und des Wohlbefindens.
Negative Geflihle werden beséanftigt und
aggressive freundlicher gestimmt. Sobald man
lachen kann, ist alles andere pl6tzlich nur noch halb
so schlimm. Lachen ist auch im biologischen Sinne
entwaffnend: Es senkt namlich den
Adrenalinspiegel und somit mdgliche Anspannung.
Es ist zudem ansteckend, denn Gerausche
lachender Menschen veranlassen unser Gehirn
sofort die Gesichtsmuskeln auf das Lachen
vorzubereiten. Dabei lacht nicht nur das Gehirn,
sondern der ganze Korper — vom Bauch bis zum
Gehirn sind es rund 300 verschiedene Muskeln, die
beim herzhaften Lachen aktiviert werden. Folgende
Ubungen koénnten in den Kindergartenalltag Einzug
finden und traurige, angespannte oder gedriickte
Stimmungen auflésen.

Der Lachvirus geht um

Alle Kinder legen sich in einem Kreis so auf den
Boden, dass jeweils der Kopf auf dem Bauch des
nachsten Kindes liegt. Alle schlie3en ihre Augen
und singen: ,Dreht euch nicht herum, denn der
Lachvirus geht um!“ Sie gehen umher und driicken
mit Ihrem Finger sanft auf die Nase eines Kindes.
Sofort beginnt es zu lachen und automatisch
vibrieren seine Bauchmuskeln, die wiederum den
Kopf des anderen Kindes in Bewegung bringen. Es
setzt eine Kettenreaktion ein, bei der alle Kinder —
Bauch fiir Bauch — vom Lachvirus angesteckt
werden.

Die Lachsinfonie

Alle Kinder sitzen im Halbkreis zusammen. Ein
Kind aus der Gruppe wird zur Dirigentin oder zum
Dirigenten bestimmt und darf das ,Orchester*
leiten. Die Instrumente sind die eigenen Stimmen.
Sobald die Dirigentin oder der Dirigent die Hande
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flach auf den Oberschenkel legt, sind alle Kinder
still. Hebt sie oder er dann die Hande ein wenig an,
beginnen die Kinder zu kichern. Je héher die
Héande angehoben sind, desto lauter und herzhafter
darf gelacht werden. Gehen die Hande wieder nach
unten, werden die ,Instrumente” leiser. Der grofRe
Spal stellt sich ein, wenn die Hande der Dirigentin
bzw. des Dirigenten wieder flach auf den
Oberschenkeln liegen und das ,Orchester*
reagieren muss. Still — leises Kichern — still — lautes
Lachen — leises Kichern — usw. So entsteht eine
lustige Lachsinfonie und sorgt fur fréhliche
Stimmung.

/~

Passend zum Scherzmonat April kénnte man auch
jeden Tag einen kleinen Scherz vorlesen oder
sogar nachspielen. Die Kinder haben sicher grof3e
Freude daran, wenn sie den anderen Kindern, und
auch den Padagoginnen und Padagogen, einen
Spald bereiten kdnnen. Schon wére es doch, jeden
Tag mindestens einmal zusammen zu lachen. Es
verandert den Alltag enorm und bringt ganz viel
Freude und Sonne in die Herzen.
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Das Kindergartenjahr neigt sich dem Ende zu und
schon sind alle Padagogen damit beschaftigt sich
Gedanken Uber die Gestaltung des Starts in das
neue Kindergartenjahr zu machen. Zu Beginn eines
neuen Kindergartenjahres ist oft viel los. Die Kinder
mussen sich auf viele neue Dinge einstellen, die
Namen der anderen Kinder kennen lernen, neue
Regeln akzeptieren und auch lernen, sich von ihren
Eltern zu trennen. Die Eingewdhnungsphase lauft
nicht immer reibungslos ab und manchmal flie3en
auch die einen oder anderen Tranen. Was kann
Kindern helfen, ein Zugehorigkeitsgefuhl zu
entwickeln? Eine Mdglichkeit bietet das
~Willkommens-Mobile“. Hier
koénnen sich die Kinder
symbolisch darstellen, ohne
viele Worte einen Platz
innerhalb der Gruppe finden
und sich in die Gemeinschaft aufgenommen fihlen.

Willkommensmobile zum Start in das neue
Kindergartenjahr

Ziel: das Wir-Gefuhl in der Gruppe entwickeln und
starken; sich so darstellen dirfen, wie man gerne
sein bzw. gesehen werden mdchte; erste
Uberlegungen dazu anstellen, in wessen
Gesellschaft man sich gerne aufhalten méchte,
wen man gerne mag.

Alter: ab ca. 3 Jahren

Material: weiRe Papierteller; Wolle oder
Luftschlangen; Farbstifte und evtl. Pinsel und
Farben; Glitzersand; Stoffschleifen; Scheren;
Kleber; ein Foto von jedem Kind; Schreibstift;
Nadel und Faden; diinne Stabchen oder Aste fir
das Mobile oder ein Holzreifen.

Durchfiihrung: Jedes Kind wabhlt sich einen

Pappteller aus und bemalt ihn mit ,seinem*
Gesicht. Dann dekoriert es das Gesicht so, wie es
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selbst gerne sein oder gesehen werden mochte,
also mit langen oder kurzen ,Haaren® aus Wolle
oder Luftschlangen, lachend oder ernst, glitzernd
oder schlicht. Auf die Riickseite des Tellers wird
das Foto des Kindes geklebt und sein Name dazu
geschrieben. Evtl. auch das Geburtsdatum. Mithilfe
von Nadel und Faden werden die Werke der Kinder
dann aufgeh&angt. Man kann sie z.B. in Form eines
,Gesichter-Mobiles* an Asten oder Staben
befestigen, die dann in der Mitte des
Gruppenraumes aufgehangt werden oder auf einen
Holzreifen draufRen in der Gruppengarderobe.

%

..

Wichtig dabei ist nur, dass jedes Kind fur ,sein
Gesicht* genligend Platz bekommt und
mitentscheiden darf, wo es héangen soll und wo
nicht.

Die Gesichter sollten zudem fir alle gut sichtbar
und zuganglich sein, damit sie auch von den Eltern
bewundert und wahrgenommen werden kénnen.
Es ist ein schones Symbol dafir, dass alle in der
Gruppe zusammen gehdren und eine
Gemeinschaft bilden.
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Heute mochten wir euch gerne ein paar
Informationen zum Thema ,Bindung” weitergeben.
Wie Sie immer wieder feststellen, begegnen Ihnen
im Kindergartenalltag bzw. in der Zeit der
Eingewthnung Kinder mit den unterschiedlichsten
Bindungsmustern. Die einen Kinder lassen sich
recht rasch eingewthnen, andere brauchen
dagegen ewig. Diese Kinder benétigen oft ganz
unterschiedliche Unterstiitzungen, um sich im
Alltag wohl fuihlen zu kénnen und eine sichere
Bindung zu Ihnen als Padagoginnen / Padagogen
aufbauen zu kénnen.

Unterschiedliche Bindungsmuster

Bei der Eingewdhnung bzw. einem Wechsel der
Bezugsperson ist es sehr wichtig, die Signale der
Kinder individuell wahrzunehmen, diese richtig zu
interpretieren und prompt und angemessen darauf
zu reagieren. Bezugspersonen setzen bei Bedarf
Regeln durch, folgen dem spielerischen Drang der
Kinder die Welt zu entdecken und sind dabei
verlasslich und ihre Handlungen sind vorhersehbar.

So konnten Stimmen der Kinder in etwa wie folgt
lauten:

Der sichere Bindungstyp

,lch brauche deinen Beistand, wenn ich in eine
missliche Lage komme. Gib mir das Gefiihl, dass
du auf mich achtest, auch wenn ich oft gut alleine
zurechtkomme.*

Der vermeidende Bindungstyp

,Gib mir Zeit, mich auf dich einzulassen, schenk mir

deine Néahe und Geborgenheit und dein Interesse
fur die Dinge, die ich tue, auch wenn ich nicht nach
dir rufe.”

Der ambivalente Bindungstyp

,Gib mir Sicherheit, damit ich fUr die Zeit im
Kindergarten die Trennung von meiner Mutter
schaffe, selbststandig die neuen Dinge dort
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entdecken und ausprobieren kann und dabei lerne,
besser mit anderen klarzukommen.®

Der desorganisierte Bindungstyp

,lch brauche Hilfe, damit ich lerne, mit meinen
Gefiihlen umzugehen und Grenzen
wahrzunehmen.”

Treten zum Beispiel Situationen wie Wutanfalle
auf, ist immer darauf zu achten, dass diese Kinder
ein Time-Intensiv bendtigen und keinesfalls ein
Time-Out. Eine 1:1 Betreuung bei unkontrollierten
Affekten gerade in der Zeit der Eingewthnung kann
zu einer sicheren und guten Basis fuhren. Eine
feinfuhlige Fremdregulation fordert die Fahigkeit zur
Selbstregulation. Kinder mit heftigen Affekten
sollten nie alleine gelassen werden. Dies kann
recht rasch zu einer Bedrohung
Bindungsunsicherheit fihren.

Das Angebot Netzwerk Familie bietet zum Thema
,Bindungsorientierte Ubergange* immer wieder
interessante Fortbildungen an.

Buchtipp: ,Wo ist Wilma?“- Ein Bilderbuch tber
Bindungsmuster — von Thomas Kohler-Saretzki

FOr Eltern
nd

U
fachkeifte

Wo 1stW11ma7

Ein Bilderbuch aber Bindungsmuster

aks gesundheit GmbH, Gesundheitshildung, Rheinstralle 61, 6900 Bregenz
T 055 74/ 202-0, F 055 74 / 202-9, gesundheitsbildung@aks.or.at, www.aks.or.at



In jeder Kindergartengruppe kann es vorkommen,
dass sich Eltern aktuell in einer Trennungs- oder
Scheidungssituation befinden. Oftmals reagieren
Kinder darauf und fallen durch veranderte
Verhaltensweisen auf. Es ist wichtig, dass Sie auf
solche Veranderungen reagieren und bei
Unklarheiten auch nachfragen.

Veranderte Verhaltensweisen

Diese Anzeichen kénnen sehr unterschiedlich sein.
Moglicherweise sucht das Kind plétzlich mehr Nahe
zu den Padagoginnen und Padagogen und braucht
mehr Aufmerksamkeit. Es kann sein, dass sich die
Bring- und Holsituationen verandern oder dass
Kinder nicht mehr nach Hause mdchten. Die
Kinder erzéhlen beim Morgenkreis nichts mehr,
ziehen sich zurtick oder fallen durch aggressives
und zerstorerisches Verhalten auf. Letzteres kann
ein Hinweis darauf sein, dass sie die Problematik
noch gar nicht erfassen kdnnen oder dass mit
ihnen Uber diese Veranderung noch gar nicht
gesprochen wurde.

Auch Eltern setzen Signale

Wahrend die einen Eltern die Veranderung sehr
offen ansprechen und Bescheid geben, kann es
sein, dass manche Eltern sich ebenfalls
zuriickziehen, keine Zeit mehr fir Gesprache
haben, die Kinder pl6tzlich nicht mehr piinktlich
gebracht oder geholt werden, die Mutter / der Vater
plétzlich sehr traurig wirken. Oder es kann auch
sein, dass keine Kinder mehr nach Hause
eingeladen werden.

Hilfestellungen fur Scheidungskinder

Oftmals sind Eltern in dieser Situation sehr mit sich
selbst beschaftligt, sie missen mit der neuen
Situation als Alleinerziehende erst einmal klar
kommen. Es kann auch sein, dass existentielle
Sorgen den Alltag nun beherrschen. Padagoginnen
und Padagogen konnen in diesem
Ubergangsprozess sehr wichtig fiir die Kinder sein,
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in dem sie ihnen eine gewisse Sicherheit bieten,
Ruckzugsmdgichkeiten erschaffen, den Kindern
korperliche Nahe und emotinale Zuwendung
schenken, um der Verlustangst entgegen zu
wirken. Selbstvertrauen und starke Bindungen
geben den Scheidungskindern einen wichtigen Halt
in dieser schwierigen Zeit. Geben Sie dem Kind
auch die Méglichkeit tber das Thema zu sprechen
und Fragen zu stellen. Routine und feste Regeln
helfen den Kindern zusétzlich. Da sich viele Kinder
an der Situation schuldig fiihlen, ist es zudem
wichtig, dass gerade aggressives Verhalten nicht
durch Time-Out beantwortet wird. Was diese
Kinder im Moment brauchen, ist ein Time-In.

Untersiitzungsmaoglichkeiten

Wenn das Kind starke Verhaltensauffélligkeiten
zeigt, ist es wichtig, dass die Situation
angesprochen wird und die Eltern zu einem
Elterngesprach eingeladen werden. Dabei kbnnen
den Eltern Adressen von Unterstiitzungsangeboten
wie z.B. das Gigagampfa vom Ehe- und
Familienzentrum oder bei unter 3-Jahrigen das
Netzwerk-Familie angeboten werden. Das Angebot
des SOS-Kinderdorfs ,Rainbows” und auch die Ifs-
Beratungsstellen kdnnen weiterhelfen.

Bucher
S. Strobach (2013) ,,Scheidungskindern helfen —

Ubungen und Materialien®

K. Schager, B. Karisch (2017) ,Flauschel. Von
bunten und grauen Tagen®

A. Rickert, S. Heine (2016) ,Das Gute daran!*
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Kinder erleben sich als erfolgreich

und selbstwirksam wenn:

* sie sich daruiber bewusst sind, dass ihr eigener
Emotionsausdruck die Reaktionen anderer
Personen beeinflusst und

« sie erleben, dass sie selbst Interaktionen
erfolgreich einleiten kdnnen und so langfristig
ihren Selbstwert starken.

Resilienz hangt eng damit zusammen, an die
eigenen Fahigkeiten zu glauben. Dieser Glauben
macht es mdglich, dass das Kind bestimmte Ziele
als erreichbar ansieht, auch wenn es noétig sein
wird, Hindernisse zu tberwinden.

Wir schaffen das!

Fir dieses Spiel braucht man Kochléffel und
Luftballons. Zuerst sollten die Kinder spielerisch die
Beschaffenheit des Luftballons kennenlernen. Dann
tun sich je zwei Kinder zusammen, wobei beide
einen Holzkochloffel haben. Zusammen sollen sie
nun versuchen, einen grofRen Luftballon mit den
beiden Loéffeln zu halten und auf die andere Seite
des Raums zu transportieren. Der Ballon darf dabei
nicht mit den Handen berihrt werden. Diese Form
der gemeinsamen Bewegung fordert das
Sozialverhalten.

MAXIMA

Der Zauberstab

Ein Kind ist der Zauberer und erhélt seinen
Zauberstab. Die Kinder stehen um den Zauberer
verteilt da. Der Zauberer hélt den Zauberstab hoch
und ruft: ,Abrakadabra, ich verzaubere euch alle in
Katzen (Kind wahlt selbst das Tier)!". Die Kinder
bewegen sich als Katzen. Lasst der Zauberer nun
den Zauberstab auf den Boden fallen, laufen alle
Kinder vor ihm weg. Er versucht nun, ein Kind zu
fangen. Dieses wird in der ndchsten Runde der
Zauberer.
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Nur wenn das kindliche Bediirfnis nach
Geborgenheit und Sicherheit erfillt ist, kann ein
Kind frei spielen und ruhig seine Umwelt
erforschen. Dies kann durch einen
vergewissernden Blick zur Betreuungsperson, eine
Berlihrung oder eine kurze Kontaktaufnahme
erfolgen.

Nachstehend finden Sie Anregungen, wie die
Themen BeriUhrung, Zartlichkeit, Kérperwahr-
nehmung oder Hautempfinden als Ausdruck von
Beziehung und Bindung thematisieren werden
koénnen.

Das tut gut!

Die Gruppe wird in zwei gleich grof3e Kleingruppen
von etwa funf bis sieben Kindern eingeteilt. Die
eine Gruppe legt sich entspannt auf den Boden.
Die Teilnehmer der anderen Kleingruppe setzen
sich neben sie. Dabei wird ruhige Musik gespielt.
Die liegenden Kinder durfen die Augen schliel3en.
Sie kénnen die Kinder auch paarweise zusammen
gehen lassen und dann einfach weiter riicken

Die Kinder werden gebeten, sich zu Uberlegen,
welche Beruhrung ihnen gut tut, z.B. an der Hand
fassen, Arm streicheln, an der Schulter berthren,
den Ricken streicheln, ....

Die Kinder werden angehalten, nur sanfte
Bertihrungen durchzufiihren.

Wenn ein Kind nicht mitspielen will (weil es nicht
berthrt werden mochte) darf es zuschauen. So
erfahren Sie als Padagogin, wenn Kinder nicht
gerne berthrt werden. Achten Sie darauf, dass dies
auch von den anderen Kindern akzeptiert wird.
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Meine Haut

Sie kdnnen dieses Spiel zum Anlass nehmen, um
Uber das Organ Haut zu sprechen. Welche
Funktionen erfullt die Haut, wie beispielsweise
Wahrnehmung von Berthrung, Druck, Spannung
oder Temperaturunterschiede. Fragen Sie die
Kinder, wie die Haut geschutzt werden kann (z.B.
vor Sonnenbrand).

Weitere Fragen konnten sein:

Wie flhlt es sich an, gestreichelt zu werden? Was
bedeuten Zartlichkeiten oder Beriihrungen? Welche
Berthrungen kennt ihr?

Sie kdnnen die Antworten sammeln und ein Plakat
kreieren. Mit diesen Spielen fordern Sie die
Wahrnehmung und Feinfiihligkeit der Kinder, auf
Beruhrungen zu achten (Eigenwahrnehmung und
Fremdwahrnehmung).

Quelle: http://www.spielundzukunft.de/wie-kinder-spielend-

sich-entwickeln
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Vielfaltigkeit und Gemeinschaftsgefuhl

Die Fahigkeit, Beziehungen aufzubauen und ein
Gemeinschaftsgefiihl zu entwickeln, bezeichnet man
in der Fachliteratur als soziokulturelle Wirkungsebene.

In einer Gesellschaft, die immer bunter und
vielschichtiger wird, wo es immer haufiger
Unterschiede als Verbindendes gibt, ist es besonders
wichtig aufzuzeigen, dass wir oft viel mehr gemeinsam
haben, als wir manchmal denken. Wohlbefinden,
Selbstwert und Zufriedenheit entstehen dann, wenn
ich mich einerseits als besonderes Individuum mit
bestimmten Talenten und Féhigkeiten, aber auch
andererseits als wichtiges und geschatztes Teil in
einer groReren Gruppe splre.

Die folgende Ubung hilft dabei, hervorzuheben, dass
man dieselben Interessen habe kann und somit viele
Freundschaften moglich sind, wo auch gemeinsam
Vorlieben geteilt werden kénnen. Ziel der Ubung ist
auch, die soziale und zwischenmenschliche
Kompetenz der Kinder zu starken.

Das Netz — eine Ubung aus dem Bereich
Kommunikation, Kontakt und Interaktion

Diese Ubung ist eine Gruppeniibung, besonders auch
fur groBere Gruppen. Egal ob draufen oder drinnen,
es sollte einfach freier Raum mit gentigend Platz sein.
Als Material benttigen Sie eine lange Schnur und eine
Schere, nun schneiden Sie ca. 50cm lange Stiicke ab.

Beginnen Sie damit, ein Kind zu fragen, was es in
seiner Freizeit besonders gerne macht.

Im zweiten Schritt fragen Sie die anderen Kinder, wer
gerne das Gleiche macht wie das erste Kind. Geben
Sie den Kindern mit den gleichen Interessen ein Stiick
Schnur. Die Schniure werden dann von dem ersten
Kind und den anderen Kindern festgehalten.

Die Schniire werden somit zu den Verbindungen
zwischen den verschiedenen Kindern und es entsteht
eine — greif- und spilrbare — Beziehung.
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Fragen Sie im dritten Schritt ein weiteres Kind, welche
Freizeitbeschaftigung ihm besonders viel Freude
bereitet. Das kann gerne auch bereits ein
,verbundenes” Kind sein. Verteilen Sie wieder
Schnurstiicke, um alle Kinder mit den gleichen
Interessen zu verbinden.

(Diese Ubung mit dem Fokus auf interkulturelles Verstehen und

Inklusion wurde im Rahmen des Projektes ,Stronger Children — Less
Violence 2* (2014-2016), finanziert durch das Erasmus+ Programm,

erstellt)

Setzen Sie die Ubung solange fort, bis jedes der
Kinder seine Vorlieben erklart hat und alle Kinder
durch die Schnirre mit ihren Gruppenkameradinnen
und Gruppenkameraden verbunden sind.

Regen Sie die Reflexion der Kinder tUber die
Verbindung durch gemeinsame Interessen an. Man
kann diese Ubung auch leicht abwandeln, indem man
nach Lieblingsfarben, Lieblingsessen, etc. fragt.
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Emotionen bei sich selbst zu erkennen, zu
verstehen und zu spuren ist die Basis fur zwei
Fahigkeiten: Einerseits eigene Gefiihle auch
beeinflussen zu kdnnen, andererseits die Geflhle
von anderen richtig wahr zu nehmen. Wenn dies
gelingt, spricht man von emotionaler Intelligenz.

Ich und meine Gefuhle

Die vorgeschlagene Ubung soll dazu dienen, dass
Kinder ein gutes eigenes Verstandnis zu
verschiedenen Gefiuihlen entwickeln kénnen.

In der Einleitung zur Ubung erzahlt die
Kindergarten- padagogin bzw. der
Kindergartenpadagoge den Kindern, dass
Menschen ganz viele unterschiedliche Geflihle
haben kdnnen. Das kénnen schone Geflhle
genauso sein, wie schwierige Gefiihle. Und es
macht richtig Spal3, sich zu den Geflhlen ein
passendes Tier vorzustellen und dann in die Rolle
des Tieres zu schlupfen und mal aus zu probieren,
wie sich das Gefuhl mit dem ganzen Koérper
anspurt.

Geben Sie immer gut Zeit und Raum, um das
Geflhl genau zu spiiren bzw. das Tier nachmachen
zu lassen! Beginnen und beenden Sie die Ubung
immer mit einem angenehmen Gefuhl!

Beispiele:
»Ich war einmal richtig
frohlich und gut
aufgelegt, da habe ich
3 mich geflhlt wie ein
SV i 3 = ganzjunger Hund...
der junge Hund kann vor lauter Aufregung gar nicht
still sitzen und lauft Gberall herum... der junge
Hund rollt sich vor lauter Freude auf den Ricken
und zappelt mit den Beinen in der Luft... der junge
Hund stellt sich auf die Hinterpfoten und guckt ganz
neugierig, was auf dem Tisch liegt... irgendwann
merkt der junge Hund,
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dass er wieder ruhiger geworden ist, und dann
atmet er ganz entspannt noch einmal tief ein und
wieder aus.”

»Ich war einmal ganz
angstlich, da habe ich mich ¥
gefuhlt wie eine kleine
Maus... die kleine Maus sitzt /£ -~
ganz still und schaut

vorsichtig nach allen Seiten... die kleine Maus ist
dabei ganz leise und passt genau auf, dass sie
keinen Larm macht... die kleine Maus halt die Luft
an, damit man sie nicht hort... die kleine Maus
merkt pl6tzlich, dass sie keine Angst mehr haben
muss, und atmet jetzt beruhigt einmal tief ein und
wieder aus.”

,lch war einmal richtig stolz auf mich, da habe ich
mich gefuhlt wie ein grofl3er Lowe... der Lowe weil},
dass er eine wunderschéne, grof3e und dichte
Mahne hat, die er jedem gerne zeigen mdchte...
der Lowe geht ganz aufrecht und wei3, dass er der
Konig der Tiere ist... alle anderen Tiere gucken den
Léwen bewundernd an und das findet der Lowe
richtig toll... dann setzt sich der Léwe gemdtlich hin
und denkt noch einmal dartiber nach, wie schon
der Tag war, dabei atmet er zufrieden einmal tief
ein und wieder aus.”
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kann im Kindergarten spielerisch geférdert werden.
Spiele sollen die Neugier wecken, herauszufinden
wie Kinder in anderen Landern leben, sich
begrufen, verabschieden oder spielen. Zugleich
kénnen eigene

Erfahrungen mit interkulturellem Zusammenleben
gesammelt und gelebt werden.

Die Weltreise - mit
dem Fliegeteppich
einmal um die Welt
Material: Teppiche,
Bilder und Musik der
jeweiligen
Landerstationen, eine Weltkarte, Flote oder
landerspezifische Musik.

Flugziel sind Lander, aus denen Kinder der Gruppe
stammen. Im Raum werden Decken als
"Fliegeteppiche" zu einem Kreis geformt auf dem
Boden ausgelegt. Etwa 5 Kinder haben Platz auf
einer Decke.

Vorbereitung

Uberlegen, wo man hinfliegt. Kann als
Uberraschung fiir die Kinder gestaltet werden.
Wird das nachste Reiseziel genannt, dirfen die
Kinder aus den genannten Landern sagen, wie
man sich in ihrer Heimat begriif3t und
verabschiedet, z.B. au revoir in Frankreich heif3t
»auf Wiedersehen®. Alle Kinder sprechen es nach.
Man kann auch in verschiedenen Sprachen zahlen
»un, deux, trois, ... jetzt geht’s los*.

Wenn gewtinscht kann folgendes Spiel integriert
oder auch extra gespielt werden:

MAXIMA

Wir packen unsere Koffer. Was nehmen wir mit?
Das ,Koffer-Pack-Spiel“. ,Ich heilke ... und nehme
dies und das mit“.

Dann landen wir im gewahlten Land, beispielsweise
in Athiopien. Wo liegt Athiopien? Sie kénnen auf
die Weltkarte, oder ein Bild von Athiopien zeigen.
Geben Sie eine kurze Landerinfo. Welche Sprache
man spricht oder nennen Sie eine typische
Spezialitat, etc.

Quelle: InDi — Interkulturelles Dialogforum, www. hendrik-
kraemer-haus.de/indi.htm

Bild 1: http://livwitmad.blogspot.co.at/2012/09/magic-
carpets.html

Bild 2: http://www.astroblogs.nl/2007/07/30/doei/
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~Was starkt Kinder?“ — eine Frage, die sich viele
Padagoginnen im Alltag stellen. Und kann Resilienz
erlernt werden? Ja, denn Resilienz ist sehr
vielschichtig und umfasst Fahigkeiten, die durchaus
erlernbar sind.

Praktische Ubungen

Die folgenden Ubungen und Spiele zeigen einfache
bekannte Beispiele fir die bewusste Umsetzung im
Kindergarten und sind an die Theorie ,Die sieben
Saulen der Resilienz* angelehnt.

Regulation der eigenen Emotionen und Impulse
»Seifenblasenmarchen selbst gemacht“

. - Die Kinder tauchen
einen Blasenring in die
Seifenlauge und ziehen
ihn wieder heraus. Sie
blasen sachte und
gleichméRig auf die
diinne Haut in der Offnung des Ringes, bis sich
eine schillernde Seifenkugel 16st und davon fliegt.
Sie kdnnen mit den Seifenblasen experimentieren,
sie fangen oder zum Platzen bringen.

Ziele: Seifenblasen faszinieren jedes Kind und
bieten die Erfahrung an, dass man Situationen
selbst und aktiv bis zu einem bestimmten Punkt
mitbestimmen kann und sie dann im Vertrauen
loslassen sollte um den Augenblick zu geniel3en.

Selbstwirksamkeit — Ja, ich kann das!
,Dosenwerfen*

Die Kinder durfen im Turnraum/Garten gemeinsam
auf einen Tisch alle Blechdosen in Form einer
Pyramide aufstellen. In Ca. 2,5 m Entfernung und
quer zum Tisch liegt ein Seil als Standmarkierung.
Mit einem kurzen Reim wird ausgezahlt, welches
Kind beginnen darf. Es geht hinter die
Standmarkierung, konzentriert sich kurz auf das
Ziel und wirft. Jedes Kind hat je 3 Wirfe. Wichtig ist
nicht wie viele Dosen es dabei trifft, wichtig ist nur
dass es trifft. Nach dem dritten Wurf darf es

MAXIMA

entscheiden, wer aus der Gruppe als nachstes dran
ist.

Hinweis: je junger die Kinder, desto gréer sollte
der Ball sein.

Ziele

Jede positive Erfahrung, jedes Gelingen stéarkt die
innere Uberzeugung der Kinder, dass sie in inrem
Leben Dinge bewegen kénnen. Und, dass es sich
lohnt sich anzustrengen und etwas zu wagen.

Verantwortung Ubernehmen

»Au, ich hab mir weggetan“

Bei diesem symbolischen Trostspiel darf sich jedes
Kind einen Partner frei auswéhlen. Dieser setzt sich
ihm gegenliber auf den Boden (Matte/Decke) und
das trostende Kind stellt
die Frage: ,Wo tut es dir
denn weh?* das andere
Kind antwortet z.B.: '
,Meine Hand tut weh.* T
Dabei legt es seine ¥ Vg,
,schmerzende , Hand in die Hand seines
Gegenubers. Dieser streichelt und trostet es.
AnschlieRend wird das Kind gefragt, ob denn
vorsichtshalber auch die zweite Hand noch Trost
braucht? Danach werden die Rollen getauscht. In
der Abschlussrunde erzahlt jedes Kind wie es sich
angeflhlt hat, getrostet zu werden oder selbst zu
trosten.

Ziele: Die Kinder lernen, in dem sie aktiv um Hilfe
bitten, dass sie so etwas an ihrer Situation &ndern
kénnen. Und: dass sie selbst auch wieder
Unterstltzung zurlickgeben kénnen und sich der
andere darlber freut.
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Ob Rauber, Indianer, Katzenmama oder
Puppenarztin: Nicht nur im Fasching schltipfen
Kinder gern in andere Rollen. Und dabei lernen sie
sogar eine ganze Menge. Jedes Kind macht es
gern und das ist gut so. Meist werden Situationen
aus dem Alltagsleben oder Szenen aus Bichern
oder Filmen nachgespielt, erganzt oder
"umgeschrieben". Zusammen mit den Freundinnen
und Freunden aus Nachbarschaft oder
Kindergarten spielen die Kinder verschiedene
Rollen wie z.B. "Mutter, Vater, Kind",
"Rauberbande”... Oft werden dabei Themen
aufgenommen, die die Kinder gerade besonders
beschéftigen, z.B. "Krankenhaus" oder
"Arztbesuch", wenn im ndheren Umfeld gerade
jemand krank war oder ist. Daher verrat das
Rollenspiel auch viel Uber das Erleben von Kindern,
haufig auch, welche Sorgen und Néte sie vielleicht
beschéftigen.

Warum Rollenspiele so wichtig sind

1. Im Rollenspiel setzt sich das Kind mit der Welt
der Erwachsenen auseinander. Es spielt Alltags-
situationen nach und entwickelt dabei Verstandnis
far die Welt der Erwachsenen, ihre Aufgaben und
Rollen im téglichen Leben und setzt sich spielerisch
auch mit verschiedenen Berufen auseinander.

2. Im Rollenspiel lernt das Kind, sich in andere
hinein zu fihlen. Es schlupft in verschiedene Rollen
und nimmt verschiedene Sichtweisen ein. Es lernt
die Welt auch "mit anderen Augen" zu sehen und
sich in andere hineinzuversetzen.

3. Im Rollenspiel wird Sozialverhalten gelibt. In
gemeinsamen Rollenspielen miussen sich Kinder
untereinander absprechen und tber die Rollen-
verteilung und den Verlauf der Handlung einig sein.
So lernen sie, sich in eine Gruppe einzufiigen,
tolerant zu sein, aber auch eigene Ideen und
Vorstellungen einzubringen, durchzusetzen oder
Kompromisse zu schliel3en. Dabei lernen Kinder

MAXIMA

auch voneinander, indem sie sich gegenseitig
beobachten.

4. Im Rollenspiel lernt und tbt ein Kind, Regeln
einzuhalten. Im Laufe des Spiels versteht das Kind,
wozu Regeln da sind. Und es fallt ihm leichter,
Dinge zu tun, die ihm sonst vielleicht schwer fallen,
jetzt aber zu seiner Rolle gehdéren, beispielsweise
zu teilen, zu schweigen, stillzuhalten oder
Ausdauer zu zeigen.

5. Das Rollenspiel hilft, Erlebnisse zu verarbeiten
und Angste abzubauen. Indem Kinder das, was sie
erlebt haben, im Rollenspiel darstellen, kénnen sie
es leichter verarbeiten. Auch Angste kénnen auf
diese Weise bearbeitet werden: So versucht
beispielsweise manches Kind, seine Angst vor
Hunden zu Gber-winden, indem es selbst immer
wieder spielt, ein Hund zu sein.

6. Im Rollenspiel kann ein Kind innere Konflikte
ausleben. Darf ein Kind z.B. keine "bdsen" Worter
sagen, lasst es einfach die Puppe diese Warter
sagen, um diese dann "als Mutter" gleich zu
schimpfen. Das Kind spielt die Rolle des "unartigen
Puppenkindes" und lebt dabei aus, was es nicht
darf. Zugleich schlipft es in die Rolle der
schimpfenden Mutter halt sich damit wieder an die
mutterlichen Regeln.

Nutzen Sie die Faschingstage und spielen Sie ein
groRes gemeinsames Rollenspiel. Die Rollen sind
durch die Verkleidungen ja schon ausgemacht. Es
sind sicher nur wenige Instruktionen nétig bis die
Kinder ganz von allein ihre Handlung und ihr Spiel
laufen lassen kénnen.
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Wahrnehmungsspiele

Heutzutage wiirden die folgenden ,alten Spiele”
unter den Begriff Wahrnehmungsspiele fallen.
Genau das sind sie auch und waren es immer
schon. Ein Impuls fur Sie als Padagogin, auf
altbewahrtes und vor allem unkompliziertes,
spielerisches Fordern im Kindergartenalltag zurtick
zu greifen.

Blinde Kuh

Material: eine Augenbinde oder ein Tuch/ Schal um
die Augen zu verbinden.

Ein Kind ist die ,Blinde Kuh®. Deshalb werden ihm
die Augen verbunden. Danach wird es ein- oder
zweimal um sich selbst gedreht, damit es die
Orientierung verliert.

Die anderen Kinder argern nun die ,Blinde Kuh*
und stupsen sie. Sie passen jedoch auf, dass sie
ihr nicht wehtun. Die ,Blinde Kuh“ versucht derweil
ein Kind zu schnappen. Gelingt ihr dies, wird dieses
die ,Blinde Kuh*.

Hanschen, piep einmal

Einem Kind werden die Augen verbunden. Alle
anderen sitzen auf einem Stuhl im Kreis. Das Kind
mit den verbundenen Augen steht in der Kreismitte.
Es setzt sich nun vorsichtig bei einem anderen Kind

MAXIMA

auf den Schol3. Dabei darf es das Kind jedoch nicht
anfassen.

Das Kind mit den verbundenen Augen sagt:
»Hanschen, piep einmal!* Daraufhin antwortet das
andere Kind, auf dessen Schol3 es sitzt: ,Piep!” (es
kann hierzu die Stimme verstellen!). Das Kind mit
den verbundenen Augen rat jetzt den Namen des
Kindes. Ist er richtig, wird dieses zum ,Ratenden
Kind“ (mit verbundenen Augen) und geht in den
Kreis. Rat es falsch, muss es beim nachsten Kind
sein Gliick versuchen, bis es richtig rat.

Ich sehe was, was du nicht siehst

Alle Kinder sitzen zusammen (evtl. in einem Kreis).
Ein Kind beginnt und sagt: ,Ich sehe was, was du
nicht siehst und das ist grin (nur Farbenbeispiel).”
Die anderen raten nun, was um sie herum grin ist
z.B. der Stift, das Kissen, die Mineralwasser-
flasche, die Blatter der Pflanze.... Wer das richtige
Ding erraten hat, ist als nachster an der Reihe.
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Die Adventszeit ist nicht nur die Zeit des Backens
und des Geschenke Bastelns, sondern auch die
Zeit des Vorlesens. Weihnachtsgeschichten und
Weihnachts-mérchen bereiten Sie und die Kindern
auf Weihnachten vor und schaffen eine gemuitliche
Atmosphére im Kindergarten, fernab vom
Weihnachtsstress und Trubel.

Daruber hinaus werden mit dem Vorlesen die
kindliche Neugier und der Wissensdrang
angesprochen. Die Entwicklung des Wortschatzes
und der sprachlichen Fahigkeiten, sowie die
Entfaltung kognitiver Fertigkeiten und des logischen
Denkens und der Merkfahigkeit werden dabei
geschult. Kinder lernen Zusammen- hange zu
erkennen, und nebenbei wird die Fantasie und
Vorstellungskraft angeregt. Verbinden Sie doch
diese Wintergeschichte mit unserem Winterkuchen-
Rezept und genieRen Sie nach dem Vorlesen
gemeinsam ein Stiick davon.

Der Winterkuchen

+~Welche Laus ist euch denn Uber die Leber
gelaufen?”, fragte GroRRtante Emilie, als sie vom
Einkaufsbummel aus der Stadt zurtickkam. Noch in
Hut und Mantel stand sie in der Kiichentir und
musterte Katharina, Sebastian und Jonathan. Die
saf3en mit missmutigen Gesichtern am grof3en
Familientisch in der Kiiche und stritten miteinander.
LAlles ist doofl”, maulte der kleine Jonathan. ,Alle
argern mich und ich habe zu nichts Lust.“ ,Und ich
kriege das mit dem Schulaufsatz tiber den
Winterblues nicht hin®, jammerte Katharina. ,Was
ich schreibe, klingt falsch. Und bldde. Und
Uberhaupt: Einen Winterblues kenne ich nicht.”
,HOhO!“, lachte ihr groRer Bruder Sebastian und
seine Augen blitzen zankisch. ,Du bist eine dumme
Nuss! Das wissen doch alle.“ ,Und du, du bist ein
angeberischer Affe, ein ..., brlllte Katharina los
und Jonathan heulte: ,Immer streiten sie. Den
ganzen Nachmittag schon. Alle sind doof. Der
ganze Tag ist doof. Und der Winter mit dem bléden
Sturmwetter ist auch doof.“ Grof3tante Emilie nickte
wissend. ,lhr habt recht®, sagte sie. ,Blodes

MAXIMA

Wintersturmwetter ist wirklich doof. Davon kann
man schon den Winterblues kriegen und wie ich
sehe, habt ihr den alle Drei.” Sie lachelte. ,Ich
glaube, heute haben wir einen typischen Winter-
kuchentag.” Katharina und Sebastian blickten auf.
In ihren Augen blitzte Freude. ,Winterkuchen?“, rief
Sebastian. ,Coole Idee?” ,Winterkuchentag?*,
jubelte Katharina in hellen Ténen. ,0Oh jaaa! Mit
einem Stiick Winterkuchen kdnnte dieser Aufsatz
bestimmt gut werden.” ,Ich wiirde auch einen
Winterkuchen haben wollen®, sagte Jonathan mit
ernster Miene. ,Er wiirde diesen doofen Tag zu
einem halbdoofen Tag machen. Aber sag, haben
wir Uberhaupt Kuchen?*

,Gestern Abend habe ich einen Kuchen, der zu
einem Winterkuchen werden will, gebacken®,
antwortete die Groftante. ,Es fehlen noch ein paar
Zutaten, ein bisschen Zuckerguss, ein bisschen
Zimt und ein kleiner Zauber, der dumme Gedanken
und schlechte Launen vertreibt. Lasst mir ein
halbes Stiindchen Zeit, dann gibt es Tee, Kakao
und Kuchen. Einverstanden?“ ,Einverstanden®,
riefen Katharina und Sebastian, und Jonathan, der
das mit dem Gute-Laune-Zauber unbedingt wissen
wollte, fragte: ,Darf ich dir helfen, Tante Emilie?*
Die GroRtante lachte. ,Ein bisschen durft ihr alle
helfen, aber macht euch keine Hoffnung: Den
geheimen Gute-Laune-Zauber verrate ich euch
nicht.“ Die Kinder lachten. Sie kannten das schon.
Und eigentlich war die Zutat, die fir gute Laune
sorgte, auch nicht mehr nétig. Die war namlich von
ganz alleine zuriickgekommen.

,Geschichten fir Demenzkranke, Kindergeschichten,
Wintergeschichte, Wintergeschichte fur Kinder,
Wintergeschichte fiir Senioren” von Elke Braunling
(verfugbar unter:

https://wintergeschichten.wordpress.com/2016/02/22/winterk

uchen/)
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