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Liebe padagogische Fachkrafte, liebe Eltern,

der Sommer verabschiedet sich langsam. Wir hoffen, Sie hatten eine groBartige Sommerzeit prall gefiillt
mit vielen schdnen Momenten. Gegen die schwiile Hitze in diesem Jahr half oft nur eins: erfrischende
Wasserschlachten, Ausfliige ins Freibad oder an den Strand und die ein oder andere Kugel leckeres Eis.

Nun halt der Herbst Einzug und mit ihm kehrt Gemutlich-
keit ein. Manch einer wird sich darauf freuen, eingeku-
schelt in eine Wolldecke mit einer Tasse Tee oder Kakao
den Herbststiirmen drauBen zuzuschauen. Anderen graut
es vor der Dunkelheit und dem ,Schietwetter”.

Der Herbst steht wie keine andere Jahreszeit flirs Loslas-
sen. Die Blatter verfarben sich und fallen von den Bau-
men. Doch voller Zuversicht konnen wir darauf vertrauen,
dass im nachsten Friihjahr neue Blatter wachsen werden.

Alle Bilder von Pixabay.com

Mit dieser positiven Sichtweise wiinschen wir Ihnen eine angenehme Herbstzeit und viel Freude beim
Durchstobern der September-Ausgabe unseres Newsletters!

*» Bewegung

Der Herbst bringt meist auch jede Menge Schmuddelwetter mit
sich. Doch ist das ein Grund die Zeit drinnen zu verbringen? Kei-
neswegs! Regenjacke, Matschhose und Gummistiefel an und los
geht’s! Bewegung hebt nachweislich die Stimmung und ist gut fir
das Immunsystem.

Kleine Kinder kdnnen sich meist ohne viel Spielzeug im Regen be-
schaftigen — eine Pflitze, Blatter und Steine reichen aus. Hier ein
paar Anregungen, wie Sie das Spiel der Kinder im kiihlen Nass mit
Ideen bereichern kdnnen:

Pfiitzenbrei
Erde und Wasser mit einem Stockchen zu einer matschigen Pampe verriihren: Da sind Kinder in ihrem

Element!
Wer mag, kann dazu folgendes Lied singen: (Melodie: Zeigt her eure Fiie, zeigt her eure Schuh)

Kommt alle zur Pfiitze, kommt alle herbei!

Wir riihren die Erde mit Wasser zu Brei.

Wir rlihren, wir riihren, wir rihren eins, zwei, drei!
Wir rihren, wir rithren, den Wasser-Erde-Brei!

(https.;/www.leben-und-erziehen.de/kind/spielen/regenspiele-fuer-kinder-980529.htm)
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Pfiitzenboccia

Mal etwas anderes, als nur in Pfitzen herumzuspringen. Werft einen groBen Stein in die Mitte der
Pfutze. Nun wirft jeder der Reihe nach kleine Steinchen in die Pfiitze. Wessen Kiesel auf dem groB3en
Stein liegen bleibt (oder am néachsten an ihm dran), gewinnt.

Bilder malen
Macht ein paar Farbkleckse auf dickes Aquarellpapier und dann ab vor die Tir. Der Regen wird die Far-
ben verschwimmen lassen und sein ganz eigenes Bild malen.

(https.//blog.sigikid.de/aprilwetter-die-fuenf-besten-spiele-im-regen-1282/)

Spielerisch die Natur entdecken

Welche Tiere mégen den Regen? Wo findet man sie und was machen sie?

Wie sehen die Pflanzen bei Regen aus? Sind die Bliten verschlossen oder gedffnet?
Wohin flieBt das Regenwasser, wo sammelt es sich?

Unter welchen Baumen kdnnen wir uns vor dem Regen schiitzen?

Sind die Kinder nun nass, matschig und zufrieden? Dann kann drinnen vielleicht ein vorbereiteter Waf-
felteig und ein warmes Getréank auf sie warten und sie kdnnen gemeinsam gemiitlich den Rest des Ta-

ges verbringen.

Nicht nur zum Basteln sind die glanzenden Nussfriichte gut,
sondern sie kdnnen auch vielfaltige Bewegungsanreize bie-
ten:

.Rollt die Kastanie durch den Raum”
.Spielt FuBball mit der Kastanie”

.Bildet ein Tor, indem ihr die Beine gratscht. Ein anderes Kind
kann versuchen durch das Tor zu treffen”

4Rollt euch eine/ zwei Kastanien gegenseitig zu”

.Wie konnt ihr die Kastanie balancieren?” (z.B. auf dem Kopf, dem Handriicken, der Schulter, dem Arm,
dem FuB, ...)

JVersucht die Kastanie leicht hochzuwerfen und wieder aufzufangen”
Igelspiel (paarweise):

Ein Kind ist der Igel, der im Herbstwald spazieren geht (auf allen Vieren). Da fallt eine Kastanie auf die
Stacheln und er versucht weiter zu spazieren, ohne sie zu verlieren. Das zweite Kind legt dem Igel-Kind
die Kastanie auf den Ricken und begleitet es auf seinem Weg. Kann der Igel auch zwei (drei oder
mehr) Kastanien balancieren? Nach einer gewissen Zeit die Rollen tauschen.
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Umrisse mit Kastanien:

Ein Kind legt sich mit leicht vom Kérper weggestreckten Armen und Beinen auf den Riicken. Die ande-
ren legen die Kastanien eng entlang seines Korpers an. Ist der Kérper vollstandig umrissen, steht das
liegende Kind vorsichtig auf und schaut sich sein Koérperbild an.

(Ideen von www.liederturnen.de)

«» Essen und Trinken

Der Herbst beschenkt uns mit einer Fille an heimischen Obst- und Gemusesorten, mit denen einfache
und leckere Gerichte zubereitet werden kénnen.

Die Zubereitung von Kiirbis im Ofen geht nicht nur schnell, das Ergebnis ist auch unglaublich lecker.
Das Angebot an verschiedenen Kiirbissorten ist im Herbst sehr reichhaltig. Hokkaido-Kirbis lasst sich
besonders leicht zubereiten, da er nicht geschalt werden muss. Butternut- oder Muskatkdirbis sind
ebenfalls sehr gut geeignet, miissen aber geschélt werden.

Dauer: 20 min + 30 min Materialien:  Schiissel, Ofenblech, Backpapier, Kiichenmesser
Backzeit

Zutaten (fiir 4 Personen):

e 1 Hokkaido Kirbis, ca. 800 g
(alternativ Butternut- oder Muskatkirbis)

e Olivendl

e Salz, Pfeffer

e Gewlrze nach Wahl (z.B. Rosmarin, Paprika
Thymian, Zimt, Knoblauch)

Zubereitung:

e Den Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und in etwa zwei bis drei Zentimeter dicke Spalten
schneiden. Wenn kein Hokkaido Kurbis verwendet wird, muss er geschalt werden.

Die Kurbiskerne kénnen spéater sehr gut gerdstet werden, deshalb am besten aufbewahren (s.
Rezept unten)

e Die Kurbisspalten in einer Schiissel mit etwas Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen. Je nach
Geschmack auch andere Gewdrze zufligen, vor allem Rosmarin, Paprikapulver, Thymian, Zimt
oder Knoblauch schmecken in Kombination mit dem Kdrbis sehr lecker.

e AnschlieBend wird der Kirbis im Ofen auf ein Blech mit Backpapier gelegt und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200 Grad (Umluft 175 Grad) etwa 30 Minuten gegart. Nach der Halfte der
Zeit die Kirbisspalten wenden

e Tipp: 10 Minuten vor Ende der Garzeit Feta, Walnlsse, Sesam oder gerdstete Kiirbiskerne tber
den Kirbis streuen und etwas Honig oder Ahornsirup dartber traufeln.

e Dazu passt frischer Salat und Krauterquark (s. Rezept unten).
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Der perfekte Begleiter zu vielen Gemusegerichten, z.B. auch als Beilage zu unserem Ofenkirbis. Krdu-
terquark macht man viel zu selten selbst, dabei steht er in 10 Minuten auf dem Tisch.

| Dauer: 70 min Materialien:  Schiissel Kiichenmesser, Schneebesen

Zutaten (iir 6 Personen):

e 500 g Magerquark

e 150 g Joghurt

e 100 g Frischkase

e > Bund Petersilie

e ¥ Bund Schnittlauch

e 4 Stiele Dill

e 1 Schalotte

e Salz, Pfeffer, etwas Limetten- oder Zitronensaft

Zubereitung:

e Quark, Joghurt und Frischkase in eine Schissel geben und mit einem Schneebesen verriihren.

e Krauter waschen und trocken schiitteln. Petersilie und Dill von den Stielen befreien und fein
hacken. Schnittlauch in Rollchen schneiden. Schalotte abziehen, halbieren und fein wiirfeln.

e Krauter und Schalotte zum Quark geben. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschme-
cken.

e Den Kirbis aushéhlen, z.B. mit einem Loffel oder Eisportionierer.

e Die Kerne mit den anhaftenden Fasern in eine Schissel mit Wasser geben und durchkneten,
damit sich die Kerne von den Fasern |6sen. Die Kerne kdnnen auch tber Nacht in Salzwasser
eingelegt werden, damit sie sich vom Fruchtfleisch I6sen. So erhalten sie zuséatzlich einen wiir-
zigen Salzgeschmack.

e Die herausgeldsten Kerne missen nun gut getrocknet werden. Entweder auf einem Kiichen-
handtuch auslegen oder in der Restwarme vom Backofen trocknen lassen (dabei die Backofen-
tlr einen Spalt breit 6ffnen, damit die heie Luft entweichen kann).

e Die Kerne dann in einer Schissel mit Olivendl und Salz vermengen. Wer experimentierfreudig
ist, kann auch mit Paprika, Curry oder Muskat wiirzen.

¢ Die Kerne nun nebeneinander auf ein Blech mit Back-

papier legen und etwa 20 Minuten bei 160 Grad im Ofen

rosten. Dabei einige Male wenden.

o Ger0stete Kirbiskerne kdnnen als gesunder Snack ge-

knabbert oder als Garnitur fir Kiirbissuppe oder Ofenkdir-

bis verwendet werden.
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e » Entspannung

Neben der Anspannung im Alltag ist eine
regelmaBige Entspannung wichtig fir die

Gesundheit und das Wohlbefinden. Ist
die Balance zwischen Anspannung und
Entspannung gestort, kann das sowohl
fir Kinder als auch fir Erwachsene eine
groBe Herausforderung darstellen. Ein
Ausgleich zu den stressigen Situationen
des Alltags ist daher besonders wichtig.

,Hast du Lust auf eine kleine Reise? Eine Reise durch deine Fantasie, zur Entspannung und zum Kraft
tanken? Dann stell dir einmal vor, du stehst in einem kleinen Wald am Rande der Stadt. Die Blatter der
Baume leuchten in den verschiedensten Farben. Es ist Herbst. Die Herbstluft fuhlt sich ganz warm an,
die Sonne scheint hell vom Himmel, ihre Strahlen leuchten durch das dichte Blatterdach. Die Baume
trennen sich von den ersten Blattern, der Boden des Waldes ist bereits von einer bunten Blatterdecke
bedeckt, die ganz wunderbar in der Herbstsonne glanzt. Ahornblatter, Birkenblatter, Buchenblatter, die
Vielfalt der Natur ist wunderschén. Zwischen den Blattern der Baume erkennst du Eicheln, Haselnlisse
und Kastanien, welche bereit zum Ernten sind. Zwei kleine Eichhérnchen springen zwischen den Asten
hin und her und sammeln die Nisse ein. Du schaust dir deine Umgebung noch einmal intensiv an und
genieBt die verschiedenen Eindriicke...die wundervollen Farben, die Vielfalt der Natur, die reiche Ernte.
Du atmest tief ein und wieder aus, fhlst dich entspannt und ausgeglichen. In deinen Gedanken verab-
schiedest du dich von diesem schénen Herbstwald und kehrst in das Hier und Jetzt zurtick.”

Es ist Herbst und besonders am Morgen ist es bereits ziemlich kalt. Stellen Sie sich auf Ihren Balkon,
ans offene Fenster oder vor die Tir und schauen Sie einmal den Morgentau an. Die kleinen Wasserper-
len liegen auf den Grasern, Wiesen und Baumen und bedecken sie mit einem zarten Schleier. Stellen
Sie sich nun einmal gerade hin und holen Sie ganz tief Luft. Die kalte und klare Morgenluft durch-
stromt Ihre Lungen und Sie splren, wie Sie wach und munter werden. Sie nehmen die frische Luft in
sich auf und geniefBen sie in mehreren, gleichmaBigen Atemziigen. Sie fiihlen sich wunderbar erfrischt
und haben Sie vielleicht sogar noch Lust, einen kleinen Spaziergang durch die Natur zu machen, bevor
der Arbeitstag beginnt?!

(https.//dietrauminsel.net/wp-content/uploads/2018/10/Mach-mal-Pause-Herbsttrdume.pdf)
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* » Neues, Wissenswertes, Ankiindigungen

(6% o e
Neues Fortbildungsprogramm 2023 ist online! LVGF
Auch im kommenden Jahr haben wir wieder ein buntes
Angebot an Fortbildungen fiir Sie zusammengestellt
—Sie finden alt bewahrtes und neue Angebote.

Veranstaltungsprogramm 2023

fiir padagogische Fachkrafte, Leitungskrafte

Hier gelangen Sie zu unserem vollstandigen Fortbildungs- tnd Hatrewirtschaltshisits
mit neuen Themen und Online-Veranstaltungen
programm:

https://lvafsh.de/wp-content/uploads/2022/09/LVGFSH Veranstaltungsprogramm2023.pdf

Toben, Raufen, Kriafte messen! - Spiele fiir starke Jungs
am 01.11.2022 von 09:00 — 16:00 Uhr in Trappenkamp, Gebihr: 95€

Weitere Infos: https://Ivafsh.de/wp-content/uploads/2022/06/2022 11 01 Toben-Raufen-Krafte-messen.pdf

Anmeldung: https://Ivgfsh.de/fachtagungen-fortbildungen/fortbildungen/?angebot=toben-raufen-kraefte-mes-
sen-spiele-fuer-starke-jungs-neuer-termin

Online-Fortbildung

Kindern eine Stimme geben - Partizipation in Krippen und Kitas
= Am 16.112022 von 16:00 — 18:30 Uhr, Gebiihr: 50€

Weitere Infos: https.//Ivafsh.de/wp-content/uploads/2022/06/2022 11 16 Kindern-eine-Stimme-geben.pdf

Anmeldung: https://Ilvgfsh.de/fachtagungen-fortbildungen/fortbildungen/?angebot=online-kindern-eine-stimme-
geben-partizipation-in-krippen-und-kitas

Fachtagung , Gesundheitsférderung in der Kita”

Zwischen Besténdigkeit und Veridnderung — Uberginge gestalten

am 1. November 2022 von 9:00 bis 16:15 Uhr in Kiel

Eine Veranstaltung fir Leitungen und padagogische Fachkréafte Schleswig-Holsteinischer Kindertages-
einrichtungen in Kooperation mit dem Ministerium fiir Soziales, Gesundheit, Jugend, Familie und Seni-
oren des Landes Schleswig-Holstein, der Unfallkasse Nord und der Techniker Krankenkasse.

Der Fokus dieser Veranstaltung liegt auf der Vermittlung von Ansatzen und Konzepten, welche ein ge-
sundes Aufwachsen der Kinder in der Kita fordern und zur gesundheitlichen Chancengleichheit beitra-
gen. Ein weiteres Augenmerk liegt auf der Vermittlung von Strategien fiir ein gesundes Miteinander im
Team, um gesundheitlichen Beanspruchungen im Kita-Alltag zu begegnen. In Form von Fachvortragen
und Workshops werden die Inhalte erarbeitet.

Fiir genauere Informationen zur Fachtagung informieren Sie sich im Internet unter:
https://Ivgfsh.de/gesund-aufwachsen/servicebuero-kita/veranstaltungen-kita/fachtagung-gesundheitsforderung-in-der-

kita/

PDF-Dokument: https://lvgfsh.de/wp-content/uploads/2022/09/LVGFSH FT-GFInDerKita2022 Einladung.pdf

Anmeldung:https://Ivgfsh.de/wp-content/uploads/2022/09/LVGFSH FT-GFInDerKita2022 Anmeldeformular.pdf
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,Eines Morgens riechst Du den Herbst.
Es ist noch nicht kalt;
es ist noch nicht windig;
Es hat sich eigentlich gar nichts geandert —

Und doch alles.”

(I (Kurt Tucholsky)
Z

J
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Die Landesvereinigung fiir Gesundheitsforderung
in Schleswig-Holstein e.V. (LVGFSH) begleitet Kitas
und Schulen auf dem Weg zur gesunden Einrichtung.

... weitere Informationen finden Sie unter www.lvgfsh.de

Landesvereinigung fiir Gesundheitsférderung in
Schleswig-Holstein e.V.

Seekoppelweg 5a, 24113 Kiel

Tel: +49431/710387-0 Fax: +49431 /7103 87-29
E-Mail: gesundheit@lvgfsh.de

Die Landesvereinigung fiir Gesundheitsforderung wird institutionell geférdert vom Ministerium fir Justiz und Gesundheit des Landes Schleswig-
Holstein. Verantwortlich im Sinne des Pressegesetzes: Dr. Martin Oldenburg, Geschéftsfiihrer der LVGFSH
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