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Wandern im Steken qi
N

1. Nimm ein Blatt Papier und einen Stift - zeichne
darauf einen Wanderweg.

Dieser Weg fiihrt durch:

@ einen dichten Wald @ entscheide du

& Uber einen hohen Berg @ entscheide du

@ durch ein stirmisches Tal @ entscheide du

& durch einen reifenden Fluss @ entscheide du

2. Nimm nun die fertig gezeichnete Landkarte und mache /
dich damit auf die Reise. Vi

4

Spielregel: Gehe den gesamten Weg ab und bewege dich 7
dabei nicht von der Stelle. Bewege dich so, als wenn du den /
Weg in ECHT gehen wirdest.

Té ~ @ Mit Musik schaut die Wanderung
® wie ein verriickter Tanz aus.
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Kindheit in Bewequng

Kinder sollen eingeladen werden, mit wenigen Mitteln
(Papier und Stift) ein eigenes Spiel zu erfinden. Dabei
sollen sie sich auf die Probe stellen und ihre Fahigkeiten
einschatzen lernen. Ein Spiel, das naturlich auch gemein-
sam mit den Eltern gespielt werden kann - die Kinder wer-
den begeistert sein!
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Mhmmim, das schmeckt mi! (
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FRISCHKASEKUGELN MIT RADIESCHEN | 4 Portionen
3 Radieschen, 1 Becher Frischkase

ZM@%@@%Mﬁi Radieschen klein wirfelig schneiden.
Frischkdse zu Kugeln formen und in den Radies-
chenwdrfeln walzen. Mit Brot servieren.

CAPRESE-SPIESSE | 4 Portionen
2 Handvoll Mini-Paradeiser, 1 Becher Mini- ,
Mozzarella, 8 kleine SpiePe, Basilikum, Salz < 3

Zubereitung: Abwechselnd Paradeiser und <, |
Mozzarella auf die Spiepe stecken. Nach
Geschmack mit Salz und Basilikumblattchen
wurzen.

@ Hast du Lust, diese Rezepte auszuprobieren?
Sie gehen ganz einfach - wetten, dass du

das schaffst?

& Frischkdsekugeln und Spiefe passen
auch super in die Jausenbox!
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Schmecken lernt man'

Bereits in der Kindheit wird weitgehend festgelegt, wie sich
ein Mensch sein Leben lang ernahrt und was Essen fir ihn
bedeutet. Jede und jeder von uns hat ihre bzw. seine
Vorlieben. Bei Kindern wechselt der Gusto oft sehr schnell.
Sie bilden ihren spezifischen Geschmack erst aus.
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@ Respektieren Sie die Vorlieben und vertrauen Sie Ihrem
Kind. Kinder splren von sich aus, was und wie viel sie
brauchen.

@ Bieten Sie aber immer wieder neue Gerichte an.
Kochen und essen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind!
Dabei entwickeln Kinder ihren Geschmack und lernen,
Qualitat zu erkennen.
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Das gefdllt mir an mir

Erzdhle deinen Eltern /Groeltern, was dir an dir selber
gefallt und was du gut kannst. Frag deine Eltern/GroBeltern,
was ihnen an sich selber gefallt und was sie gut kdnnen.
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Du bist der grofte Schatz!

Sich selbst zu schatzen und flrsorglich mit der eigenen
Person umgehen zu kénnen, sind Grundsteine flir mentale
Gesundheit. Der gute Umgang mit uns selber muss gelernt
werden. Eltern bzw. Erziehungsberechtigte sind auch hier
die grofen Vorbilder.
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(Johann Wolfgang von Goethe)
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Zahngesundheit von
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Anfang an = o funktionierts! 92
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In vielen Familien ist das abendliche Putzen der Kinder-
zahne Teil eines taglichen Rituals (Waschen, Schlafanzug
anziehen, Zahne putzen, Geschichte vorlesen) und gehort
zum Tagesablauf dazu. Fir die Zahngesundheit der Kleins-
ten ist es wichtig, dass die Eltern von Anfang an konse-
guent dieses Ritual Tag fur Tag mit den Kindern gemein-
sam ausflihren.

Hilfreich kann es auch sein, wenn bereits vor dem Durch-
bruch der ersten Zahnchen der Kieferkamm regelmafiqg -
spielerisch und sanft - mit einer weichen Kinderzahnbirs-
te massiert wird. So gewdhnt sich Ihr Kind leichter und
schneller an die Zahnbdrste. Spatestens jedoch mit

dem ersten Zahn sollte das tagliche Zahneputzen

ganz selbstverstandlich sein.

Denn nur saubere Zahne konnen
gesunde Zdhne bleiben!

www.apollonia2020.at
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Gesunde Getrdnke fir =
die Zdhne der Kleinsten! g

Regelma&piges Trinken ist fiir Kleinkinder sehr wichtig.
Trinkwasser, mildes Mineralwasser und ungesifite Krau-
ter- oder Frichtetees sind geeignete Durstldscher. Gesufte
Getranke, wie Limonaden, liefern viel Zucker und zugleich
Saure, die die Zahne schadigen kénnen! Verstarkt wird
dieser Effekt noch durch ein Dauernuckeln von stfen
Getrdanken aus Saugerflaschchen. Bedingt durch den é
standigen Kontakt werden die Milchzahne grofflachig /
entmineralisiert und sind dadurch stark kariesanfallig.

ges Nuckeln sehr schadigend fiur die Zahne sein, da nachts

[
i
Vor allem in der Nacht oder zum Einschlafen kann standi- %
die schitzende Speichelbildung stark herabgesetzt ist! !
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