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3. Uberarbeitete Auflage

Das dieser Handreichung zugrunde liegende Projekt wird im Rahmen des Wett-
bewerbs ,Besser essen. Mehr bewegen.” mit Mitteln des Bundesministeriums fir
Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz (BMELV) gefordert.



Einleitende Worte
Liebe Eltern und Erziehungsberechtigte!

Vielen Dank, dass Sie am Elternabend mit dem Thema ,Familienausflug mit Pick-
nick“ teilgenommen haben. Wir hoffen, dass wir lhnen einige neue und hilfreiche
Anregungen flr gemeinsame Unternehmungen mit Ihrem Kind mitgeben konnten.

Die Einrichtung, die Ihr Kind besucht, nimmt am Projekt optiSTART teil. Das An-
liegen dieses Projekts ist es, Kindern einen guten Start fiir eine gesunde Lebens-
weise zu ermdglichen. Sie sollen lernen, was es heif3t, sich ausgewogen zu ernah-
ren und wissen, wie wichtig es ist, sich ausreichend zu bewegen.

Um Ihrem Kind bestmdgliche Voraussetzungen fiir eine gesunde Lebensfiihrung
bieten zu kdnnen, ist es wichtig, dass Kita/Schule und Elternhaus zusammenar-
beiten. Ihr Kind sollte sowohl in der Bildungseinrichtung als auch in der Familie
erfahren, wie wichtig es ist, auf sich und seine Gesundheit zu achten — und hierzu
gehdren auch eine ausgewogene Ernahrung sowie ausreichend Bewegung.

Der thematische Elternabend ,Familienausflug mit Picknick” soll zeigen, dass es
nicht nur im Alltag Méglichkeiten der gesunden Lebensweise gibt, sondern auch in
der Freizeit. Zudem starken gemeinsame Unternehmungen mit der ganzen Fami-
lie das Selbstbewusstsein und die Identitat Ihres Kindes.

Vielleicht haben wir Sie ja dazu ermutigen kdnnen, mal wieder gemeinsam loszu-
ziehen — zu Ful3 oder mit dem Rad und mit einem lecker gepackten Picknick-
korb?!

Viel Spal? dabei wiinscht Ihnen
das Elternabend-Team
des Projekts
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Ein Vorbild fur mein Kind

Ihnen ist — wie sicherlich den meisten Erwachsenen — bewusst, dass Sie Ihrem
Kind gegentiber eine Vorbildfunktion haben. Diese bezieht sich nicht nur auf mo-
ralische und ethische Wertvorstellungen, sondern gilt noch in vielerlei anderer
Hinsicht.

So orientiert sich lhr Kind zum Beispiel auch hinsichtlich des Ess- und Bewe-
gungsverhaltens an Ihnen. Deshalb ist es wichtig, sich so zu verhalten, wie Sie es
sich auch von Ihrem Kind wiinschen.

Sicherlich hat in dieser Angelegenheit auch die Schule als Bildungseinrichtung die
Aufgabe, lhrem Kind zu vermitteln, was eine ausgewogene Ernahrung und ausrei-
chend Bewegung fiir seine Gesundheit bedeuten. Doch wird hier vor allem theore-
tisch gearbeitet. lhnen als Eltern kommt vielmehr die praktische Umsetzung zu.

Bereiten Sie beispielsweise des Ofteren gemeinsam mit Ihrem Kind eine Mahlzeit
zu, damit es sieht, welche Lebensmittel Sie verwenden (viel Obst und Gem{se,
wenig Fette und Sifkes).

Auch was die Bewegung im Alltag betrifft, kénnen Sie lhrem Kind ein Vorbild sein:
Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und benutzen die Treppe anstatt den Fahr-
stuhl. Fahren Sie mit dem Fahrrad zum Backer anstatt mit dem Auto.

Des Weiteren koénnten Sie sich — falls dies z. B. aufgrund lhrer Arbeitszeiten nicht
taglich machbar ist — mit lhrem Kind auf einen gemeinsamen Bewegungsnachmit-
tag einigen. Dieser Nachmittag gehort Threm Kind und sollte ihm Freude an Be-
wegung (mit dem Fahrrad, Roller, auf dem Spielplatz usw.) vermitteln.

Beide Aspekte — Bewegung und die Zubereitung von Mahl-
zeiten — lassen sich gut bei einem Picknick verbinden. Pa-
cken Sie den Picknickkorb gemeinsam. Hierbei kdnnen Sie
Ihrem Kind den genussvollen Umgang mit Lebensmitteln
nahe bringen — indem Sie z. B. Dipps selbst zubereiten und
leckere Gemiusesticks dazu einpacken. Auch das Aus-
flugsziel und die Spiele, die man dort spielen kdnnte, soll-
ten Sie, wenn maoglich, gemeinsam bestimmen.




Wir packen einen ,gesunden® Picknickkorb

Schnell und einfach
Q g Gemise (z. B. Salatgurke, Paprika, Mohrriiben) in Streifen
L\ schneiden. So kann man zwischen zwei Spielen einfach mal
zugreifen und gesund naschen!
Obst (z. B. Apfel, Birne) in Stlicke schneiden. Auch hier kann
man schnell mal zulangen.

Kleine Rezepte
Dipp oder Aufstrich?!

Zutaten fir 5 Personen: 250 g Magerquark
100 g Frischkéase
% Bund Schnittlauch
Y% Bund Petersilie
% Salatgurke
1 Paprika (gelb oder rot)
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Quark und Frischkase gut vermischen, glatt riihren und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

2. Quark-Kase-Masse auf zwei Schalen verteilen.

3. Krauter waschen, klein schneiden und in eine der Quark-Kése-Schalen
geben. Gut verrihren.

4. Gurke und Paprika waschen, sehr klein schneiden und in die andere
Quark-Kase-Schale geben. Gut verrthren.

Tipp  Diese bunten Quarksorten kann man sowohl als Brotaufstrich als auch als
Dipp fur Gemusestreifen verwenden.

Orangen-Limonade selbstgemacht
Zutaten fir 4 Glaser: % Liter Orangensaft
Y Liter Mineralwasser

Zubereitung:
1. O-Saft und Mineralwasser in einem Gefal3 mischen und gegebenenfalls
kihl stellen.

2. Die selbstgemachte Limonade in ein gut verschlieBbares Gefal fillen. —
Fertig ist die selbstgemachte ,Ausflugslimo*!



Bunte Brotspiel3e
Zutaten flir 8 Spiel3e: 2 Scheiben Vollkornbrot
1 gelbe Paprika
8 Cocktailtomaten
100 g Gouda (im Stiick)
aul3erdem: 8 SchaschlikspieRe
Brotdose

Zubereitung:
1. Paprika waschen und in 8 Stlicke schneiden.
2. Jede Vollkornbrotschreibe in 4 Stlcke teilen.
3. Das Gouda-Stiick in 8 Wirfel schneiden.
4. Nacheinander je eine Tomate, einen Kasewdrfel, ein Stlick Paprika, ein
Stlick Brot auf die Spiel3e stecken.

Tipp  Anstelle der Gemiise-Stiickchen kann man auch Obst verwenden.

Bunter Salat

Zutaten fur 4 Personen: 1 Paprika
% Salatgurke
4 kleine Tomaten
% Dose Mais

fur die Sol3e: 4 EL Apfelsaft
2 EL Zitronensaft
% TL Jodsalz
Pfeffer
2 EL Rapsol
Zubereitung:

1. Apfelsaft, Zitronensaft, Jodsalz, Pfeffer und Rapsél mit einem Schneebe-
sen in einer Salatschiussel verrihren.

2. Paprika, Gurke und Tomaten waschen und klein schneiden.

3. Mais durch ein Kiichensieb abtropfen lassen.

4. Das klein geschnittenen Gemiuse zur Sof3e geben und alles gut vermen-
gen.

Tipp  Da kein griner Salat dabei ist, wird auch nichts ,matschig"! Das Dressing
kann also ruhig schon vor dem Ausflug dariiber gegeben werden — aul3er
Ihr Kind mag den Salat lieber ohne Dressing!



Fruchtbowle

Zutaten: 3 Kiwi
500 ml Apfelsaft
500 ml Orangensaft

Zubereitung:
1. Zwei Kiwis im Mixer oder mit dem Pirierstab purieren.
2. Die Safte hinzufiigen und alles gut mischen.
3. Die Fruchtbowle in Glaser fiillen, mit einer Kiwischeibe dekorieren und
kuhl servieren.

Tipp  Mit Mineralwasser (ca. 1 Liter) gemischt, ergibt der Friichtetraum einen
fruchtigen Durstléscher.

Ein Hinweis am Rande...

Heute spricht man oft nicht mehr von ,gesunder”, sondern von ,aus-
gewogener" Erndhrung. Hat Ihr Kind am Tag also schon viel Obst,
Gemuse und Vollkornprodukte gegessen, darf es auf einem Ausflug
nattrlich auch mal ein Eis 0.4. geben.

Wir packen aulRerdem in unseren Picknickkorb...

Sind Sie des Ofteren mit Ihrem Kind unterwegs,

so werden Sie bestimmt immer mal wieder neue Ideen fir einen
lecker gepackten Picknickkorb haben. Hier ist Platz fur weitere Re-
zepte und Vorschlage!




Spielideen fur den Familienausflug

&

Wichtig bei einem Ausflug ist, dass man viel Spal3 hat — ohne tau-
send Dinge mitschleppen zu missen.

So haben wir hier eine kleine Auswahl an Spielen zusammenge-
stellt, fir die man keine oder nur wenige Gegenstande bendtigt.

Spiele, fur die man nur wenige Gegenstéande bendtigt
* Federball
*  Frisbee
¢ Gummitwist
e Seilspringen (allein oder mit mehreren)
¢ Huckekastchen/Himmel und Hélle
o Felder mit Kreide auf Steinboden zeichnen oder mit Stécken auf
Rasen ablegen
e Dreibeinlauf
0 Zwei Personen stellen sich nebeneinander. Das linke Bein des
einen und das rechte Bein des anderen werden mit einer Schnur
zusammengebunden.
o Nun muss eine Strecke mit Hindernissen abgelaufen werden.
*  FuRball
o Variante zum TorschieRen: um Hindernisse herumdribbeln
¢ Seil-/Tauziehen (geht z. B. auch mit einem langen Badetuch)



Spiele, fur die man keine Gegenstande mithehmen mus s

Tipp

Ihr Kind fahrt nicht gerne mit dem Fahrrad oder wird auf dem
Ruckweg quengelig?!

Singen sie beim Fahrrad fahren. Erstens ist das lustiger und
weniger einténig. Zweitens ist es eine Ablenkung fir eher

Verstecken spielen
Fangen spielen
Fitnessparcours
o Aufbau mit vor Ort vorhandenen Materialien: z. B. Stocke, Steine,
Uber gefallte Baumstdmme springen oder darauf balancieren
Hindernislauf auf einem Bein hiipfend
0 Hindernisse mit vor Ort vorhandenen Materialien aufbauen
Purzelbaumrennen
o Strecke festlegen und sie per Purzelbaum bewaltigen
o Variante: Zwei Strecken parallel zueinander abstecken — Wer ist
schneller?!
Schubkarre
o Eine Person (,A") befindet sich im VierfiiRerstand auf dem Boden.
o Eine weitere Person steht hinter ihr und nimmt die Beine von Per-
son ,A" hoch.
o Nun muss sich Person ,A" auf den Armen/Handen vorwarts be-
wegen — ist also sozusagen eine Schubkarre.

Lfahrfaule* Personen.

Eigene Spielideen

Sicher kennen Sie noch weitere Spiele, die man unterwegs gemeinsam spielen
kann. Oder lhr Kind kommt mit neuen Ideen nach Hause. Hier ist Platz fur Ihre
persénlichen Spielvorschlage!




Ausflugsziele
Und wohin soll's gehen?!

Hier nennen wir Ihnen einige Ziele in und um Leipzig, die man
mit dem Rad erreichen kann.

e Cospudener See

* Rosental (Wiesen am Zoo oder Aussichtsturm)
e Kulkwitzer See

* Schonauer Park

e Auenwald

* Clara-Zetkin-Park

Bitte erganzen Sie die Liste um lhre eigenen Ideen. Vielleicht hat Ihr Kind ja auch
Vorschlage, ist mit einem Freund/einer Freundin schon einmal unterwegs gewe-
sen und wirde Ihnen diesen Platz gerne zeigen?!




Kontakt

Bei Fragen oder Anregungen wenden Sie sich bitte an die Erzieherin/ Lehrkraft
Ihres Kindes oder nehmen Sie direkt mit uns Kontakt auf. Sie erreichen uns wie
folgt:

Dr. Karoline Schubert

Stadt Leipzig
Gesundheitsamt
Friedrich-Ebert-Str. 19a
04109 Leipzig

Tel.: 0341 123-6765
E-Mail: karoline.schubert@Ileipzig.de
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