Samstag, 16. Juni 2007

Mein schonstes Frithstiick!

Wir haben unsere Kinder gefragt: Wo und was

wirdest du frithstiicken, wenn du es dir aussuchen durftest?
Aussagen von unseren Kindemn im Alter von 3-6 Jahren

Pizza im Garten*
JAlles zusammen auf einem Telter*
~Spinat in der Kirche*

KINDERSEITE

Kulinarische
Weltreise am
Morgen

\
\
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Kindertagesstatte Gansseestrasse
Gansseestrasse 3

63477 Maintai
Tel: 06109/66803

kita.gaensseestrasse@stadt-maintal.de

Zieh dich an! Geh Zahne putzen! Wo sind deine Socken? Warum hast du die Hose
noch nicht an? Hér auf zu spielen und mach dich fertig" ’

Haben Sie sich wiedererkannt? Keine Angst, Sie sind kein motziges Monster! Sie
sind nur ein Elternteil von vielen, die unter der Woche versuchen, punktlich zu sein.
Da bleibt oft nicht viel Zeit fur ein gemitliches Frithstuck-— wenn Oberhaupt. Der
deutsche Durchschnittsbiirger nimmt sich fur sein Fruhstick gerade mal 16 Minuten
Zeit.

Umso wichtiger ist es, sich am Wochenende schon morgens zum gemeinsamen
Essen zu treffen und den Tag miteinander zu beginnen. Ein Sprichwort sagt:
Frithstiicken wie ein Kaiser, Mittagessen wie ein Konig und Abendessen wie ein
Bettler. So ganz Unrecht wird da nicht gesprochen:

Der Verzicht auf das Frithstiick verlangsamt den Stoffwechsel. Man erschwert so
dem Kérper angesammeltes Fett zu verbrennen. Ein regelmzRiges Brot oder Miisli
am Morgen senkt also das Risiko fir Ubergewicht. Kohlenhydratreiche Kost wie z.B.
Haferflocken, Voltkombrot und Msli, die ihr Energiepotenzial nur langsam abgeben
und wenig Fett, fihren dem Kérmper die fir den Tag nétige Energie zu und sind der
beste Start am Morgen. Der Blutzuckerspiegel wird angehoben und bringt damit die
Gehirnzellen in Topform. Motivation, Konzentration und Leistungsfahigkeit werden
erhéht. Die langsame Freisetzung von Kohlenhydraten verursacht beim Menschen
ein Gefiihl von Fiille und Zufriedenheit und schiitzt so vor HeiBhungerattacken, die
einen zuviel und meist das Falsche essen lassen. Dazu kommt, dass wer am Morgen
mit leerem Magen aus dem Haus geht, langsamer reagiert und somit
unfaligefdhrdeter ist, als Menschen die frithsticken.

Ganz wichtig ist, dass beim gemeinsamen Essen das:.Zusammen- und
Zugehbrigkeitsgefihl gefestigt wird. Wir gehen gestarkt in den Tag, weil wir schon
morgens Uber das, was uns bewegt und bevorsteht reden kénnen.

In unserem Kindergarten sind wir noch einen Schritt weiter gegangen und wollten
erfahren, wie und was in anderen Landern am Morgen zum Verzehr geboten wird.
Das Angebot war grof. Unsere kulinarische Frihstucksweltreise“ begann im
eigenen Land. Dann ging es nach Frankreich, Vetnam England und MeXIkO Und
die Reise ist noch nicht zu Ende.

In Vietnam lernten die Kinder auf dem Boden sltzend mit Stébchen Zu essen. Sie
machten die Erfahmung, dass in vielen LAndem schon morgens warme Mahizeiten
serviert werden. Beim englischen Frithstick gab es ganz typisch Eier mit Speck,
gebackene Bohhen und Warstchen. In- Mexiko wurde -,gewrapt““und in Frankreich
schlemmten wir Baguette und Croissants. Doch bei aller Begeisterungfir andere
Sitten und Gerichte, war bei allen unseren Kindern das._deutsche Frihstick am

\ beliebtesten.
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\ Daheim schmeckt's halt immer noch am Besten!” -
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Mein schonstes Friihstiick! \ In Vietnam lemten die Kinder auf dem Boden sitzend mit Stabchen zu essen. Sie
o o \ machten die Erfahrung, dass in vielen Lidndem schon morgens warme Mabhizeiten
Wir haben unsere Kinder gefragt: Wo und was serviert werden. Beim englischen Frihstiick gab es ganz typisch Eier mit Speck,
wiirdest du frithstiicken, wenn du es dir aussuchen dirftest? \ gebackene Bohhen und Wirstchen: In- Mexiko wurde -,géWwiapt*tind -in Frankreich
Aussagen von unseren Kindern im Alter von 3-6 Jahren \  schlemmten wir Baguette und Croissants. Doch bei aller Begeisterung fur andere
\  Sitten und Gerichte, war bei allen unseren Kindern das: deutsche Frihsttick am
3 .Pizza im Garten* beliebtesten.
LAlles zusammen auf einem Teller \ _Daheim schmeckt's halt immer noch am Besten! ™=+ %% ™ o

~Spinat in der Kirche" \
.Toastbrot in einem Prinzessinnenschlof*
,Ganz allein zu hause*
in K&In (da war ich namilich schon mal)”
,lch méchte ganz fangsam essen, weil ich mich sonst verschiucke®
.Vor dem Fernseher”
~Schont
JLiegend auf dem Sofa“
.Wo es den ganzen Tag Erdbeeren gibt*

Ratsel

Wo wird was gegessen?
Verbinde das Land und das richtige Essen mit einem Strich.

Vietnam Frankreich England Deutschland

Umfrage

Das Frilhstiicken unsere Kinder am liebsten:

Salamibrot
Kasebrot
Nutellabrot
Apfelsaft
Ei
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