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Bewegen wir uns achtsam und bewusst durch unsere Natur!
Sie ist Erholungsraum fiir uns, aber auch Lebensraum fiir Tiere
und Pflanzen sowie Grundlage unserer Lebensmittelproduktion.

« Wiesen, Weiden und Futterflachen mussen frei von Hundekot
sein. Bakterien im Hundekot sind die haufigste Ursache fur Ab-
ortus bei Rindern. Ein ,Sacker| furs Gackerl” ist auch auBerhalb
der Stadt Pflicht!

» Auch Mull stellt eine Gefahr fur Nutz- und Wildtiere dar!

» Im Wald sind Radfahren und Reiten ohne Zustimmung des Eigen-
timers nicht erlaubt, das Betreten ist mit Ausnahmen generell
erlaubt.

* Bei Wiesen und Feldern ist eine Zustimmung des Eigentumers fur
das Betreten erforderlich.

» Gesunder Boden ist Voraussetzung fur qualitativ hochwertige
Lebensmittel.

* Um den Boden zu schonen, missen die Bauerinnen und Bauern
BearbeitungsmalRnahmen bei passender Witterung durchfuh-
ren. Gegebenenfalls also auch am Wochenende oder Abend.

IKUN A

NATURRESORT

OMA, OPA..
WANN FAHREN
WIR INS IKUNA?

DER PERFEKTE TAGESAUSFLUG

Erlebt Osterreichs groBte Piratenwelt,
zehn lebensgroBe Dinosaurier, eine
540 Meter lange Holzkugelbahn, uvm.
Auf einem Areal von 200.000m2 kon-
nen sich Kinder so richtig beim Klettern,
Balancieren, Springen und Hupfen aus-
toben.

Hol dir das IKUNA-Feeling!
*Aktionspreis 2024, ausgenommen Ferien und

Feiertage, Ticket nur vor Ort erwerblich, nicht
mit anderen Aktionen kombinierbar.

MO-DO TICKET
NUR 12,50¢€

PRO PERSON*

IKUNA Naturresort GmbH
Naturpfad 1, A-4723 Natternbach,
T +43 7278 20 800, info@ikuna.at

www.ikuna.at
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Ideen fir Naturspiirnasen

Auf der Wiese

Raupenglas

Méchtest du beobachten, wie aus einer unscheinbaren Raupe ein
schéner Schmetterling wird, dann richte dir ein Raupenglas ein: Du
brauchst dazu ein groRBes Gurkenglas, Drahtgitter, Insektengitter,
Gummiring. Biege beim Drahtgitter die Rander nach unten und lege
das Gitter mit den Enden nach unten auf den Boden des Glases.
Fllle Wasser ein, sodass das Gitter gerade nicht erreicht wird. Suche
drauBBen, am besten auf Brennnesseln, 2-3 Raupen - nicht mehr!
Nimm von dort auch beblatterte Zweige als Futter mit. Stecke die
Zweige im Gitter fest und setze die Raupen darauf. Decke das Glas
mit Insektengitter ab und mache es mit einem Gummiring fest.
Stelle dein Raupenglas in den Schatten und habe Geduld. Versorge
deine Raupen regelmalig mit frischen Futterpflanzen und fille ab
und zu etwas Wasser nach. Sobald die Schmetterlinge geschlipft sind,

lass sie frei!

Fingerfarben selbst gemacht

Fir die Fingerfarben brauchst du 100 ml

Wasser, 4 EL Mehl, verschiedene Lebens-

mittelfarben und saubere Gurkenglaser.

Du kannst die Farben auch selber machen mit Rote Riben Saft,
Aronia Saft, Spinatsud oder Kurkuma. Alle Zutaten missen gut ver-
sprudeln werden bis eine glatte Masse ohne Klimpchen entsteht. In
saubere Glaser gefullt halten sich die Farben bis zu einer Woche lang.
Am besten nicht zu viel auf einmal zubereiten. Denn auch das Zube-
reiten der Fingerfarben macht den Kindern SpaB. Die Farben sind
komplett ungiftig, falls die Kinder daran naschen und sie lassen sich
leicht mit Wasser und Seife entfernen.



Brennnessel-Mutprobe

Traust du dich eine Brennnessel zu streicheln? Der Trick dabei ist:
Streichle die Blatter in Wuchsrichtung, vom Stiel weg nach auf3en.
Die Nesselhaare brechen nicht ab und brennen daher nicht. Ubrigens:
Das Brennen ist vollig harmlos.

Blumenkréanze

Zwei bewahrte Techniken fir die Herstellung von Hals- oder Haar-
schmuck aus Ganseblimchen, Léwenzahn, Schafgarbe, HahnenfuR3,
Wiesenklee, ...

Wickeltechnik: Lege zwei Blumen Uber Kreuz zusammen und wickle

einen Stangel um den anderen. Halte nun beide Stangel und wickle
den nachsten herum usw. Ist der Kranz lang genug, binde ihn mit
langen Grasern zusammen.

Durchstecken: Mache mit dem Fingernagel einen Schlitzin den Stan-

gel der ersten Blume und stecke den Stangel der zweiten Blume
durch. Mache nun einen Schlitz in diesen Stangel usw. Ist der Kranz
lang genug, so stecke den Blutenkopf der ersten Blume durch den
Schlitz im Stangel der letzten Blume.

Tipp: Bienen- und Wespenstich

Der Giftstachel der Honigbiene hat einen Widerhaken. Wenn dich
also eine Biene sticht, reil3t sie sich den Stachel mitsamt der Gift-
blase heraus. Passiert dir das, bitte sofort jemanden den Stachel
herauszuziehen, damit nicht noch mehr Gift durch den Stachel
gepumpt wird. Der Stich tut natdrlich weh und schwillt an. Ein
feuchtes Tuch oder ein Eisbeutel verschafft Linderung. Manche
Menschen reagieren allergisch auf das Gift der Bienen, sie sollten
sofort einen Arzt aufsuchen. Gleiches gilt bei Wespenstichen - bei
Stichen an Hals und Mund muss man sofort zum Arzt!

Bienen und Wespen sind in der Natur wichtige Bestauber vieler
Pflanzenarten.

Blumen pressen

Lege die gepflickten Blumen und Blatter zwischen Lésch-papier oder
Zeitungspapier in ein dickes Buch und beschwere dieses noch mit
einem zusatzlichen Gewicht. Gepresste Blumen kannst du sammeln
oder aufkleben. Mit solchen selbst gebastelten Karten kannst du
anderen eine Freude machen.



Blumenhoroskop

Nimm dazu Ganseblimchen, Margeriten, ... Reild die Blitenblatter

ab und z&hle dabei ,Er liebt mich - er liebt mich nicht”. Die Antwort
erfahrst du, wenn du das letzte Blatt erreichst.

Das kannst du auch machen, um an-dere Sachen herauszubekom-
men

z.B. Wie wird morgen das Wetter? Regen, Schnee, Sonnenschein, ...

Graspfeife

Suche dir einen harten, scharfkantigen Grashalm und pflicke ihn
ohne dir dabeiin die Finger zu schneiden. Spanne den Halm zwischen
beiden Daumen und Daumenballen und blase kraftig durch den
entstandenen Spalt. Na, funktioniert deine Graspfeife? Nicht verza-
gen, auch hier gilt: Ubung macht den Meister!

Seil spannen fiir Ballspiele

Zwischen zwei Baumen ein gut sichtbares Seil spannen (farbig oder
mit Fahnchen darauf) und schon geht es los mit Ball iber die Schnur,
Volleyball, ...

Wolkenkino
Lege dich auf dem Riicken in die Wiese und rate, welche Figuren die

Wolkengebilde am Himmel gerade darstellen.

Tipp: Ameisenbiss und Ameisenstich

Ameisenbisse (der kleinen schwarzen Ameise) oder Stiche (der
roten Waldameise) sind zwar schmerzhaft, aber ungefahrlich. Am
besten hilft es, mit sauberem Wasser die betroffene Stelle abzu-
waschen und zu kihlen. Bei allergischen Reaktionen ist ein Arzt

aufzusuchen!

Ameisen sind wichtige ,Mitarbeiter” in vielen Okosystemen -zum

Beispiel im Wald oder auf der Wiese.



B Am Bach

Wasser ubt eine groRe Faszination auf uns Menschen aus. Am Ufer
lasst sich auch allerhand bauen und erforschen. Bitte beachte die
VorsichtsmaBnahmen: Meide tiefes Wasser, Stromungen und Strudel!
Spiele nicht an Schleusen oder Wehren! Spring nichtins Wasser, wenn

du den Untergrund nicht kennst!

Eine Briicke

Wenn du in der Nahe des Baches einen Baumstamm, oder besser
noch, ein stabiles Brett findest, kannst du es Gber den Bach legen
und von einer Seite zur anderen balancieren. Manchmal sind aber
auch unzahlige Steine im Wasser. Das ladt natdrlich zu einer Hapftour
ein. Pass aber auf, feuchte Steine kdnnen sehr glitschig sein.
Vorsicht! Prife zuerst immer mit einem Stock die Wassertiefe, sonst
kann es gefahrlich werden, wenn du ausrutscht und in den Bach
fallst.

Der Staudamm

Damit dein Staudamm dem Wasserdruck standhalt, muss er stabil
gebaut sein. Ramme ein paar stabile Aste in das Bachbett und lege
einige lange Aste quer davor. Dann schlichte davor und dahinter
Steine auf, fulle die Licken mit kleineren Steinchen, diinnen Asten
und Grasbuscheln.

Hier kannst du nun einen Wasserfall erzeugen, indem du das Wasser
an einer schmalen Stelle dartberlaufen lasst. Dort kannst du mitder
Wasserkraft auch ein Wasserrad antreiben. Im Stausee oberhalb

kénnen allerhand Boote schwimmen.

Allerlei Boote

Einfaches Boot: Suche ein Stlick Rinde von
einem umgestlrzten Baum. Bohre in der
Mitte einen kleinen Stock durch, auf den
du ein Blatt aufgespieBt hast. Wichtig!
Mache Mast und Segel nicht zu schwer,

sonst kippt das Boot.




Papierschifferl falten

1 Blatt Papier (A4) in der Mitte falten. Dann die Ecken zur Mitte falten,
die Rander nach oben klappen und an den Seiten umbiegen. Das
Dreieck 6ffnen und an den Ecken aufeinander legen. Diese Ecken
dann nach oben falten. Sodann das Gebilde vorsichtig auseinander-
ziehen, indem man an der Langsseite den Rand hochdrickt.

Kascher
Am einfachsten geht es mit einem alten
Kichensieb. Befestige das Sieb mit Klebe-
band an einem ca. 150 cmlangen Stock und
schon kannst du die Wasserwelt erkunden.
Wasser-tiere findest du bevorzugt unter
Steinen und am Ufer. Verhalte dich ruhig
und achte darauf, dass dein Schatten nicht
auf die Wasseroberflache fallt, sonst ver-
treibst du die Tiere. Hast du ein Tier gefangen, beobachte esin einem
Glas mit Wasser und lass es dort wieder frei, wo du es gefunden hast.

Unterwasserlupe

Nimm ein stabiles Rohr oder eine Konservendose, die an beiden
Seiten offen ist. Spanne Uber eine Offnung Klarsichtfolie und klebe
sie gut fest. Wenn du nun die Réhre mit der Klarsichtfolie unter
Wasser tauchst, wolbt sich die Folie nach innen und wirkt wie eine

Linse. So hast du im Nu eine tolle Unterwasserlupe.




Ketten, Windspiele und Mobile

Dazu brauchstdu leere Schneckenhauser
oder lose Muschelschalen. Sadubere die
Gehduse und durchbohre sie mit dem
Handbohrer oder Dorn vom Taschenmes-
ser. Fadle sie auf Schnire oder Kordeln.
Mache hinter jeder/m Muschel/Schne-
ckenhaus einen Knoten, damit nichts ver-
rutscht. Du kannst sie nun als Mobile oder
Halskette verwenden. Hange das Mobile
im Winter Gber den Heizkérper. In der
aufsteigenden Warmluft dreht es sich
besonders gut.

Tipp: Miickenstich

Im Wald B

Tierspuren

Du brauchst dazu Gipspul-
ver, eine Flasche mit Wasser,
Joghurtbecher, ein Stockchen zum
Umrihren, Buroklammern und Kar-
tonstreifen. Mit dieser Ausristung
kannst du bei Spaziergangen im
Wald alle Tier-spuren, die du findest,
mit nach Hause nehmen. Sobald du
eine geeignete Fahrte gefunden
hast, hefte den Kartonstreifen mit
der Buroklammer zu einem Ring
zusammen und dricke ihn um die

Spur herumin den Boden. Gib Was-

Mucken sind richtige Qualgeister. Sie stechen mit ihrem langen serindenjoghurtbecherundrihre

RUssel zu, dabei geben sie ihren Speichel unter die Haut, damit das das Gipspulver hinein. Dann gieRRe
Blutim Russel nicht gerinnt und sie ohne Probleme saugen kénnen. den geschmeidigen Brei in die Tier-
Das ergibt dann (am nachsten Morgen) eine stark juckende rote spur. Nach ca. 15 Minuten ist der
Beule. Das Jucken lasst sich mit Zitronensaft oder Salben aus der Gipsabdruck hartund du kannstihn
Apotheke lindern. vorsichtig herausnehmen. Auf diese

Art und Weise erhaltst du eine
Micken dienen als Nahrung fir viele weitere Lebewesen, zum Sammlung aller bei uns vorkom-
Beispiel fur Végel oder Fische. menden Tierarten und kannst dir

ihre FuBabdrucke einpragen.



Baumstamme

Anhand der Jahresringe kannst du ganz
einfach das Alter und die Geschichte eines
Baumes erkennen. Jeder Ring bedeutet
einJahr. Das helle Holz stammt vom Fruh-
jahr, das dunkle Holz vom Herbst. Es gibt
enge (trockene Jahre, karger Boden) und
weite Ringe (Jahre mit ausreichend Nie-
derschlagen, gutes Nahrstoff-angebot, ...).
Zahle die Ringe, dann weiRt du, wie alt der

Juckpulver

Wenn im Herbst die Hagebutten reif wer-
den (Frichte der Wildrosen), ist
der glnstigste Zeitpunkt, sich einen Jah-
resvorratan Juckpulver anzule-gen. Pfli-
cke die reifen Hagebutten, schneide sie
auseinander, nimm die kleinen dunklen
Kerne heraus und trockne sie. Zerrieben
undin einer Dose trocken aufbewahrt, ist
dieses natUrliche Juckpulver jederzeit ein-

Baum ist! satzbereit.
Baumtelefon
Suche dir einen Baumstamm mit mindestens 10 cm Durchmesser. Panflote aus Holunder

Lege dein Ohr an ein Stammende, bitte jemanden, am anderen Ende Rinde abschalen und das Innere der Aste

zu klopfen oder zu kratzen. Du horst das Ganze fast so gut wie bei (Mark) mit einem Draht entfernen. Diese
einem Telefon. Der Trick dabei ist, dass die langen LeitgefalBe im Rohre in 8-10 unterschiedlich lange Stticke
Stamm den Schall direkt in dein Ohr leiten. schneiden, der Lange nach ordnen und
zusammenbinden. Wenn du Uber die Off-
nung eines Rohres hinweg blast, entsteht
ein relativ zarter Klang. Tone entstehen
dadurch, dass die Luft in Schwingungen
versetzt wird. Die Vibration eines kurzen
Stabes erzeugt einen hohen Ton. Je langer
der Stock ist, desto tiefer wird das Ge-

rausch.
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Eichel-Kreisel

So kannst du dir einen Mini-Kreisel bauen: Schneide eine Ei-chel quer
durch und stecke ein kleines Stéckchen oder einen Zahnstocher in
der Mitte hindurch und los geht's!

Springkraut

Die Schoten springen auf, wenn du sie
beruhrst. Das sorgt fur Spal und Unterhaltung,
nicht nur bei schreckhaften Kindern!

Schnitt- und Schirfwunden
Hand/Fuld nach oben halten, sodass es zu bluten aufhort. Die
Wunde mit sauberem Wasser waschen und mit einem Pflaster

abdecken. Kleinere Abschiirfungen diirfen an der Luft trocknen!

Blatter-Memory

Nimm Dinge, die du beim Wandern findest,
mit. Von jedem zwei - Stein, Eichel, Schne-
ckenhaus, Bucheckern, ... Bei einer Rast
legst du jeden Gegenstand unter ein gro-
Bes Blatt und ein neues Memory, das du
gleich spielen kannst, ist fertig.

Wettermelder

Die Zapfen der Kiefer sind naturliche Re-
genmelder. Kiindigt sich Regen an, so steigt
die Luftfeuchtigkeit und der Zapfen macht
dicht, damit seine Samen trocken bleiben.
Bleibt das Wetter dagegen schon, soistder
Zapfen offen.
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M Bei Nacht

Esist aufregend, bei Nacht drauRen zu sein. Lass dir dieses Erlebnis
nicht entgehen. Zieh dich warm an, nachts kann es mitunter sehr
kihl werden. Gehe nicht alleine, bitte immer einen Erwachsenen
mitzugehen.

Wenn du also nachts durch den Wald streifst, wirst du schnell merken,
dass du nicht alleine bist. Immer wieder knackt und raschelt es. Wer

ist da noch unterwegs?

Nachtliche Gerdusche

* Frosche quaken

« Grillen zirpen

« Das klagende ,,Hu-huu” kommt von der Waldohreule
« Viele Tiere im Wald sind nachtaktiv und ruhen am Tag

Nachtfalter anlocken

Dazu brauchst du eine Taschenlampe und ein weiBes Leintuch/
Tischtuch. Hange das Tuch Uber einen Strauch und leuchte es mit der
Taschenlampe an. Dann mache es dir gemutlich und warte, welche
Falter sich auf deinem Tuch versammeln.

Schatzsuche bei Nacht
Bitte eine neutrale Person (Eltern, Grof3eltern) das Spiel vorzuberei-

ten.

+ Er/Sie Uberlegt sich ein geheimes Ziel und markiert den Weg dorthin
mit weil3en Papierschnitzeln

* Am Ziel versteckt er/sie einen Schatz

+ Die Suche beginnt, sobald es dunkel geworden ist

Dazu braucht jeder Schatzsucher eine eigene Taschenlampe. Damit
erkenntihr den Wegim Dunkeln. Folgt nun den Papierschnitzeln und
sammelt sie ein. Wer den Schatz als Erstes entdeckt, darf ihn vertei-

len!
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Ein Lagerfeuer istimmer romantisch

Wichtige Regeln beim Feuermachen:

* Mache Feuer nur in Begleitung Erwachsener: Grundsatzlich gilt, nur
an geeigneten Stellen und mindestens 200 m vom Waldrand entfernt.
Mache nie direkt unter einem Baum Feuer, Nadelhoélzer brennen
leicht, auch wenn die Nadeln griin sind. Am besten hebst du eine
kleine Grube aus und rdumst rundherum alle Zweige, Blatter und
Graser weg, die sich entzinden kénnten. Lasse dein Feuer nie unbe-
aufsichtigt!

Vorsicht bei Wind: Er kann Funken wegtragen! Lésche die Glut vor
dem Verlassen immer mit Wasser ab.

» Sammle schon tagsiber Holz und dirre Zweige zum Anzinden.
Schichte einen Teil pyramidenférmig auf. Den Rest gib zum Nachlegen
auf die Seite.

» Du kannst auch Stécke vorbereiten: Mit einem Taschenmesser und
geeignetem Holz (junge, griine Aste, sie sind elastisch und brennen
nicht) kannst du dir Grillstécke schnitzen. Sei vorsichtig und schnitze

immer vom Korper weg!

* Warten auf die Glut - hab Geduld: Auch wenn du noch so hungrig
bist, warte bis das Feuer heruntergebrannt ist. Halte dein Wiirstchen
oder dein Stockbrot nichtin die Flammen, sonst wird es schwarz und
verbrennt. Brate daher dein Grillgut immer Uber der Glut!

Verklrze die Wartezeit mit einer spannenden Gruselge-

schichte.

Rezepte fiir die Grillerei findest du auf den Seiten 58 und 59

Tipp: Verbrennungen
Halte die betroffene Stelle sofort einige Minuten unter kthles

Wasser.
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www.kindernachrichten.at/abo

Spielideen fur drinnen

S(H[NK[N St und drauBen

Tempelhipfen

Spielvorbereitung: Am Asphalt zeichnet man
e ®®°° e, , o . mit Kreide das Spielfeld auf (siehe Skizze).
- Flr das Spiel selbst braucht man nur einen
kleinen, flachen Stein.
Der Spieler wirft den Stein in das
Feld 1. Dann hiipft er abwechselnd auf einem
Bein die Felder entlang. Das Feld mit dem
Wurfstein wird Ubersprungen.
Erst im Ziel darf er mit beiden Beinen zu-
gleich aufkommen und kurz rasten, dann
o 5 wird wieder zurtckgehipft und der Wurf-
2R ATAT

:. A“QNN““N\ .: kommt der Nachste an die Reihe. Wer als

stein mitgenommen. Bei einem Fehler

Erster den Stein von Feld 9 aufsammelt, hat

R y gewonnen.

Fehler sind:

* Wenn mit dem FuB eine Linie berthrt wird

» Wenn der Stein nicht im vorgesehenen Feld landet
* Wenn der Spieler auBerhalb der Felder tritt

Das groBRte Geschenk fur
kleine Weltentdecker:
ein KinderNachrichten-Abo!

Jetzt bestellen:

kindernachrichten.at/abo

kinder@nachrichten.at 29
0732/7805-560
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Ballwurf-Kennenlernen

Die Spieler stellen sich in einem Kreis auf. Ein Spieler hat den Ball in
der Hand und beginnt. Er nennt seinen Namen und wirft den Ball
zum nachsten Spieler bis alle an der Reihe waren. Erweitert werden
kann dieses Kennenlernspiel fur Kinder und Erwachsene mit einer
gezielten Fragerunde, die bei Erhalt des Balles beantwortet wird.
Das funktioniert ibrigens auch mit einem Wollknauel, bei dem jeder,
der dran war, die Schnur festhalt und danach eine Art Spinnennetz
zwischen den Spielern gewoben wird. Und um das Wollknauel wieder
aufzuwickeln muss es wieder rickwarts geworfen werden und dabei

den Namen des vorherigen Spielers sagen.

Flower Power Spiel
Fir dieses Spiel brauchst du eine Tafel, bunte Kreide und eine Packung
bunte SuRigkeiten (z.B.: bunte Schokolinsen). An die Tafel werden
verschiedene Farbfelder gemalt. Dabei steht jede Farbe flr eine ei-
gene Frage. Das kdnnte beispielsweise so aussehen:

Rot: Was sind deine Hobbys?

Grin: Welche ist deine Lieblingsfarbe? ‘

Gelb: Welches ist dein Lieblingsfach?

Orange: Was ist dein Lieblingslied?
AnschlieRend zieht jedes Kind ein paar Stf3igkeiten aus der Packung.
Je nachdem, welche Farbe die StiRigkeit hat, muss die dazugehorige
Frage beantwortet werden. Ein echt spaRiges und vor allem leckeres

Spiel!

Ein Spiel fur 5 oder mehr Spieler. Ein Kind ist der ,Versteinerer”. Auf

Versteinern

einer festgelegten Flache versucht er die Mitspieler durch beriihren
zu versteinern. Wer erwischt wird, muss starr stehen bleiben. Die
Mitspieler kdnnen jedoch durch Handschlag und den Spruch: ,Ich
erlése dich!” die Versteinerten befreien. Sind alle versteinert, hat der

Versteinerer gewonnen und ein anderes Kind Ubernimmt die Rolle.

Schneider, Schneider, leich ma d‘Scher

Ein Spiel fir 5 oder mehr Spieler. Die Kinder stellen sich auf einer
Baumwiese an einzelne Baume oder Straucher. Sind nicht so viele
Baume vorhanden, gelten auch andere Stellen im Garten. Ein ausge-
wahltes Kind geht nun von einem zum anderen und sagt: ,Schneider,
Schneider, leich ma d'Scher!” Das angesprochene Kind antwortet:
,Geh zum Nachbarn, der hot's a!” In der Zwischenzeit wechseln die
Kinder hinter dem Riicken des Fragenden ihre Platze. Gelingt es dem
fragenden Kind, einen voribergehend leeren Platz zu erwischen, ist
er befreit. Und derjenige, der seinen Platz verloren hat, muss nun
um die Schere bitten.
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Gummihiipfen
Regeln und Mitspieler: Man
benétigt ein etwa 3 Meter lan-
ges Gummiband, bspw. Durch-
zugsgummi fr Kleidungsstu-
cke. Das Spiel ist fir mindes-
tens 3 Teilnehmer gedacht.
Spielt man alleine oder zu zweit, benétigt man fur das Gummiband
Befestigungsmaoglichkeiten (Stuhl, Milltonne oder Hakenschrauben,
an denen man den Gummi einspannen kann). Die Regeln variieren
von Stadt zu Stadt, ja sogar von Schule zu Schule und sind meist nur
mundlich Uberliefert, das Grundprinzip jedoch bleibt gleich.
Der Gummi wird um die FiRBe zweier Teilnehmer gespannt und ge-
dehnt. Diese stehen einander, die Gesichter zugewandt, gegentber.
Ein dritter Mitspieler hipft nunin, auf oder zwischen dem Gummiband
in der vorher verabredeten Abfolge. Begeht er einen Fehler, so ist
der Nachste an der Reihe. Gelingt ihm der fehlerfreie Ablauf, so wird
der Schwierigkeitsgrad erh6ht. Wenn man wieder drankommt, muss
man dort weitermachen, wo der Fehler passiert ist.

Als Fehler gelten:

» Den Gummi beruhren, falls das nicht gestattet ist

* Mit den FiBen auf einem falschen Gummilanden

* An einem Gummi hangen bleiben oder sich verheddern

« Einen Sprung auslassen

« Die vordefinierte Reihenfolge von Spriingen nicht einhalten

+ Im falschen Feld landen

Schwierigkeitsgrade: Der Gummi wird immer héher gespannt (Kné-
chel - Wade - Knie - Unterpo und Hufte). Auch eine Verengung der
Beinstellung tragt zur Erschwernis bei.

Sprungvarianten: Es existiert eine Vielzahl von Spriingen, von denen
die gebrauchlichsten hier aufgezahlt werden:

» Mitte - die FURBe landen in der Mitte des Feldes

« Gratsche - beide Fil3e landen aulRerhalb des Gummis

« Drauf - ein oder beide FlRRe landen auf dem Gummi

* Raus - man landet bei diesem Schlusssprung auf einer Seite auBer-
halb des Bandes

Spriche: Sie dienen dem Rhythmus aber auch als Erinnerungshilfe
far die jeweilige Variante.

« Seite, Seite, Mitte, Breite, - Seite, Seite, Mitte, Raus; wobei man bei
.Seite, Seite” so springen muss, dass man jeweils links und rechts
das Gummiseil zwischen den Beinen hat. Bei ,Mitte” springt man mit
beiden FuBen in das gespannte ,Rechteck”, bei ,Breite” muss man
die Beine so gratschen, dass der Gummi sich zwischen den Beinen
befindet, und bei ,Raus” wird es wiederum springend verlassen
«,Trick - Track - Donald Duck - Micky Maus - Rein und Raus” oder ,Die
Wis-sen-schaft hat fest-ge-stellt, dass Co-ca Co-la Gift ent-halt” folgen
dem gleichen Sprungmuster

« Viele eigene Spriche und Kreationen sind gefragt, Bsp. Auf den
Gummi draufhtpfen oder den Gummi mit dem Ful mitnehmen
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Blinde Kuh

Ein Fangspiel, bei welchem dem Fanger die Augen verbunden werden.
Die anderen Kinder laufen umher und zeigen durch Zurufen der
»Blinden Kuh" an, wo sie zu fangen sind. Der Spielraum sollte einge-
grenzt werden, damit die Blinde Kuh auch eine Chance hat, jemanden
zu erwischen. Wer gefangen ist, ist die nachste Blinde Kuh. Bitte
darauf achten, dass der Spielbereich keine Stolperfallen aufweist.

Réuber und Gendarm

Zwei Gruppen werden gebildet, es wird ausgelost, wer Rauber und
wer Gendarm ist. Die Rauber verstecken sich, die Gendarmen suchen.
Verstecken ist Uber vorher vereinbarte Strecken erlaubt. Wer gefun-
den wird, ist gefangen. Die Gendarmen machen einen Platz aus, wo
die Rauber gefangen gehalten werden. Geschicklichkeit ist beim
Befreien gefragt, wenn ein Rauber die Gendarmen ablenkt und ein
anderer dem Gefangenen 3-mal auf die ausgestreckte Hand schlagt.
Wenn alle Kinder gefunden wurden, wird getauscht.

.1,2,3, angeschlagen”

Ein Spieler ,schaut ein”, zahlt bis 50 und ruft dann: ,Hinter meiner,
vorder meiner, links, rechts gilt nicht!” und sucht so-gleich die ande-
ren Kinder. Sie verstecken sich inzwischen in der Umgebung. Entdeckt
der ,Einschauer” eines, muss er mitihm um die Wette zum ,Einschau-
platz”laufen. Wer den Platz schneller erreicht und ihn mit der Hand
beruhrt, ruft: ,Eins, zwei, drei, (Bsp. Karin) angeschlagen!”

Sind alle erwischt worden, so ist das Kind, das als Erstes
erwischtwurde, der nachste ,Einschauer”. Kann ein Kind unbemerkt
zum Einschauplatz schleichen, so kann es mit dem Ruf: ,Eins, zwei,
drei, ich bin freil” sich selbst anschlagen und ist vom ,einschauen”
befreit.

Zehnerin

Fir beliebig viele Mitspieler, kann aber auch alleine gespielt werden.
Das Kind stellt sich mit einem Ball vor eine fenster-lose Mauer. Dann
wird der Ball in verschiedenen Varianten jeweils 10-mal an die Wand
geworfen und gleich wieder aufgefangen. Dabei gibt es verschiede-
ne Schwierigkeitsstufen: Ball normal werfen, 1-mal klatschen, 2-mal
klatschen, unter dem Ful durch, verkehrt zur Wand stellen und
werfen, dann sofortumdrehen und fangen, werfen und eine Umdre-
hung machen, ... Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt, nur der
Ball muss gefangen werden, ohne dass er den Boden beruhrt. Wird
der Ball nicht gefangen, kommt der nachste Spieler dran. In der
nachsten Runde muss das Kind bei der Version weitermachen, wo

es den Ball nicht erwischt hat.

35



36

.Kaiser, wie viel Schritte darf ich gehen?”

Ein Spiel ab 4 Mitspieler, auch fur kleinere Kinder geeignet. Ein Kind
ist der Kaiser, es steht auf einem markierten Platz, die anderen Kin-
der stehen in ca. 10 m Entfernung in einer Reihe. Nun fragen die
Kinder nach der Reihe: ,Kaiser, wie viel Schritte darf ich gehen?” Der
Kaiser antwortet dann jeweils: (Bsp.) 5 kleine Schritte, 2 Riesenschrit-
te, 3 Elefantenschritte, 2 Haschenschritte, ... Zahl und Variante frei
kombinierbar, eigene Erfindungen machen den Kindern SpaR und
regen die Fantasie an. Jenes Kind, das als Erstes den Kaiser beruhrt,
ist der nachste Kaiser.

Der Hase lauft iiber das Feld

Ein Kind schaut ein, dabei sagt es das Sprichlein (in beliebiger Kiirze
oder Lange): ,Der Hase lauft Uber das Feld!” Die anderen Kinder
stehen anfangs in ca. 15 m Entfernung in einer Reihe. Wahrend des
Aufsagens des Spriichleins, bewegen sie sich nun auf das einschau-
ende Kind zu. Sobald dieses fertig ist, dreht es sich ruckartig um, die
anderen Kinder missen augenblicklich stehen bleiben, das ergibt
oft lustige Figuren. Wer noch in Bewegung erwischt wird, muss an
den Start zurlck. Jenes Kind, das als Erstes den ,Einschauer” beruhrt,

darf als nachstes das Spriichlein aufsagen.

Katz und Maus

Die Spieler bilden einen Kreis und fassen sich an den Handen. In der
Kreismitte steht ein Spieler, der ist die Maus. AuBerhalb des Kreises
schleicht die Katze umher. Sie fragt nun die Spieler: ,Ist die Maus im
Haus?” Die Maus schlipft nun, an einer Stelle, wo die Spieler die Han-
de hochheben - ein Tor machen - aus dem Kreis heraus und die
Spieler antworten: ,Sie ist gerade zum Tor hinaus!” Die Katze versucht
nun die Maus zu fangen, diese kann aber zurlck in den Kreis schltp-
fen, wo sie in Sicherheit ist. Erneut stellt die Katze ihre Frage, die
Maus schlupft wieder hinaus. Das geht 3-mal so, dann darf die Katze
auchindenKreis hinein und es beginnt eine turbulente Verfolgungs-
jagd. Der Kreis darf nur an jenen Stellen betreten oder verlassen
werden, wo die Spieler ein Tor machen, also die Hande hochheben.
Hat die Katze die Maus endlich erwischt, werden (z. B. durch Auszahl-
reim, siehe Seite 45) eine neue Katze und eine neue Maus bestimmt.

Fuchs und Hase

Die Spielgruppe lost einen Fuchs aus, alle anderen Spieler sind die
Hasen. Der Fuchs versucht nun einen Hasen zu fangen, indem er ihn
berihrt. Der Fuchs wird so zum Hasen und er fliichtet. Aus dem
Hasen wurde der Fuchs, der nun auf die Jagd geht. Kann beliebig
lange fortgesetzt werden.
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Alles, was Flugel hat, fliegt!

Die Kinder sitzen um einen Tisch herum und klopfen mit dem Zeige-
finger auf die Tischkante. Der Spielleiter ruft: ,Es fliegt, es fliegt” und
nenntdabei ein fliegendes Tier, Bsp. eine Amsel, Fledermaus, Biene,
... Dabei hebt er die Hande Uber den Kopf, die Mitspieler machen es
ihm nach. Die Hande gehen auf und nieder. Zwischendurch darf er
auch ein Tier nennen, das nicht fliegen kann Bsp. ,Es fliegt, es fliegt,
eine Schildkréte!” Hier missen die Hande unten bleiben. Der Spiel-
leiter selbst darf die Hande heben, um die anderen zu tauschen. Wer

trotzdem die Arme hochhalt, muss ein Pfand geben.

Stille Post

Die Kinder sitzen im Kreis. Ein Kind flistert dem Kind neben sich
einen Satz oder schwierige/lustige Begriffe ins Ohr. Dieses Kind gibt
den Satz/Begriff auf die gleiche Weise an seinen Nachbarn weiter
usw. Das letzte Kind in der Runde sagt den Begriff/Satz laut. Das fuhrt
zu heiterem Gelachter, da sich die Satze oder Begriffe manchmal sehr
grundlegend verandern.

Pfitschi-Goggerin

Das ist wie Tischfuss-

ball ohne viel Aufwand,

jedoch mit viel Spal3.

Auf einem Tisch wer-

den zwei Tore gekennzeichnet (Kreidestrich). Mit einem Lineal ver-
suchen nun die beiden Gegner ein 10-Cent-Stlck in das gegnerische
Tor zu schielRen. Derjenige mit den meisten Toren gewinnt.

Ich packe meinen Koffer

Ein Spiel fir lange Zug- oder Autofahrten. Das erste Kind sagt: ,Ich
packe meinen Koffer und nehme einen Apfel mit.” Der ndchste Spie-
ler wiederholt den Satz und fugt einen neuen Gegenstand hinzu:,Ich
packe meinen Koffer und nehme einen Apfel und ein Brot mit.” Und
so geht es weiter. Ziel dabei ist, das ganze Alphabet zu schaffen. Wer
sich einen Versprecher leistet, muss die ganze Litanei wieder von
vorne aufsagen. Lustige Versprecher und seltsame Wortkreationen
sorgen fur viel Heiterkeit.
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Ich sehe was, was du nicht siehst!

Sehr einfaches Spiel flir 2 oder mehrere Kinder. Ein Kind ruft: ,Ich
sehe was, was du nicht siehst und das ist (Bsp.) rot!” Dabei hat es
einen bestimmten Gegenstand aus der Umgebung mit genau dieser
Farbe ausgesucht. Die anderen Kinder missen solange raten, bis sie
den richtigen Gegenstand gefunden haben. Kleine Hinweise sind
erlaubt. Wer richtig geraten hat, darf als Nachster einen Gegenstand
aussuchen.

Ich bin in den Brunnen gefallen!

Dieses Spiel ist sehr einfach und daher auch fur kleinere Kinder ge-
eignet. AuBerdem kann es schon mit wenigen Kindern gespielt
werden.

Ein Kind sitzt auf einer Decke, die Anderen bilden einen Kreis um die
Decke. Das Kind in der Mitte sagt: ,Ich bin in den Brunnen gefallen!”
Die Kinder ringsum antworten: ,Oh! Wie viel Meter tief?” Das Kind in
der Mitte antwortet (Bsp.): ,100 Meter tief, 10 Meter, ...” Die Anderen
antworten: ,So tief! Wer kann dich herausholen?” Das Kind in der
Mitte antwortet: ,Wer am besten singen, tanzen, Trompete spielen,
am hochsten hipfen, ... kann.” Alle Kinder zeigen nun die verlangte
Fahigkeit vor und das Kind in der Mitte entscheidet, wer ihm nun aus
dem Brunnen heraushilft. Beim Heraushelfen geben sich die Kinder
die Hande und ziehen aneinander, dabei fallt der Retter in den Brun-

nen und das ganze Frage-Antwort-Spiel beginnt wieder von vorne.

Faden abheben oder auch Fadenspiel zu zweit
Das Fadenspiel beschaftigt sich mit Figuren, die mithilfe eines ge-
schlossenen Fadens auf den Fingern eines Spielers gelegt werden.
Esistein Partnerspiel, bei dem die Figuren abwechselnd so ibergeben
werden, dass jedes Mal eine neue Figur entsteht.

Spielablauf: Man wickelt die Kordel einmal um jedes Handgelenk,
wobeidie langen Schnure parallel bleiben missen. Dann steckt man
den Mittelfinger der einen Hand unter die Schnur, die vor der Hand-
flache der anderen verlauft, und zieht die
Hande auseinander. Mit der anderen Hand

verfahrt man gegengleich.

Figuren:

Matratze, auch Karo-As genannt:

* Man steckt Daumen und Zeigefinger beider Hdnde von auRen durch
die sich kreuzenden Schnire (wobei der Daumen
auf der einen und der Zeigefinger auf der anderen Seite sein muss)
* Man zieht die gekreuzten Schnire nach auBlen, unter
den parallelen Schniiren vorbei wieder nach oben, wobei diese mit
abgehoben werden, und zieht die Hande auseinander

« Jetzt sollte man ein doppeltes, eingerahm-

tes X sehen

StraBe, auch Bahnschienen genannt:
+ Jeweils mit Daumen und Zeigefinger in die beiden X greifen
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* Die gegriffenen Faden dann nach auRen
ziehen und von oben durch die parallelen

Faden fihren
* Das ergibt 4 parallele Faden

Wiege, auch Badewanne, genannt:
* Im Grunde ist dies die umgedrehte Anfangsfigur. Die mittleren
Faden mit den kleinen Fingern Uberkreuzt greifen und nach auBen
ziehen

» Dann Daumen und Zeigefinger durch das entstandene Dreieck
tauchen und die parallelen Faden von unten
auf-greifen

+* Dabei die Faden an den kleinen Fingern nicht
fallen lassen

Matratze umgekehrt:
Sieht genauso aus wie die Matratze, nur

zeigen die Finger nach unten

Katzenauge:
» Mit Daumen und Zeigefinger von oben in die beiden X greifen
+ Die gegriffenen Faden nach aulRen ziehen
und um die dulReren Faden von unten wieder
in das Mittelloch fihren

Schweinchen auf der Leiter, streckt alle
Viere von sich:
* Die beiden duBeren X mit Daumen und

Zeigefinger greifen und von unten durch das
Mittelloch nach oben fihren

Stadt - Land - Fluss
Fir mindestens 2 Spieler. Teste auf lustige Weise dein Allgemeinwis-
sen.
Die Mitspieler schreiben auf einem linierten Zettel waagrecht die
Kategorien: Stadt, Land, Fluss, Name, Beruf, Pflanze, Tier, Nahrungs-
mittel, ... Die Liste lasst sich beliebig fortsetzen.
Ein Kind sagt (kann durch Auszahlreim bestimmt werden) unhérbar
das Alphabet auf und der nachste in der Runde ruft ,Stopp“. Der
Buchstabe, der gerade an der Reihe war, gilt als Anfangsbuchstabe
fir die Worter in den Kategorien (Stadt, Land, ...). Auf ein Signal des
Buchstaben-Ansagers beginnt jeder flr sich mit dem Aufschreiben,
sobald der Erste fertigist, rufter ,Stopp”. Alle héren auf und es wird
verglichen. Fur die richtigen Begriffe werden Punkte verteilt:
» 10 Punkte: als Einziger richtig

+ 5 Punkte: zu zweit oder mehrere

den gleichen Begriff
* Fur falsche Begriffe kein Punkt

Nun kommt der Nachste in der
Runde dran, mit dem Aufsa-
gen des Alphabets usw. lasst
sich beliebig lange spielen.
Am Schluss werden die
Punkte zusammengezahlt
und der Ge-winner ermit-
telt.
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Schifferl versenken

Fir 2 Spieler. Wer kennt

es nicht aus langweili-

gen Schulstunden: ein

Stra-tegiespiel, bei

dem man mit minima-

lem Aufwand ein Maxi-

mum an Unterhaltung erzielen kann. Man nimmt einen karierten
Block und zeichnet die waagrechten Koordinaten mit Zahlen und die
senkrechten mit Buchstaben. Bsp.: von 1-12 und von A-L. Nun wer-
den die Schiffe mit Kreuzerln in die Koordinaten eingetragen (siehe
Skizze), Bsp. 10 Schifferl: ein 4er, zwei 3er, drei 2er und vier 1er. Die
Schiffe dirfensich nicht bertihren. Nun raten die Spieler abwechselnd
die Koordinaten, auf denen ein gegnerisches Schiff vermutet wird.
Geantwortet wird mit Treffer, kein Treffer oder Treffer versenkt, wenn
das ganze Schiff erraten wurde. Bei einem Treffer darf man nochmals.
Fehlversuche werden mit einem Punkt am eigenen Zettel markiert,
damit man einen guten Uberblick Gber das Feld des Gegners be-
kommt. Wer als Erstes alle gegnerischen Schiffe versenkt hat, ist
Sieger.

Schere, Stein, Papier

Far 2 Spieler. Die Spieler zahlen nun ,Eins, zwei, drei!”. Dabei bewegen
sie die Hand als Faust auf und ab. Bei, Drei” bilden sie mit der Hand
eine der folgenden drei Figuren: Stein - Faust, flache Hand - Papier,
Zeigefinger und Mittelfinger ausgestreckt - Schere. Nun schaut die
Gruppe nach, wer gewonnen hat. Dabei gelten folgende Anleitungen,
in aufsteigender Reihenfolge: Das Papier wickelt den Stein ein. Die
Schere schneidet das Papier. Der Stein schleift die Schere.

Auszahlreime

« Ich und du, Mullers Kuh, Mullers Esel, draus bist du!

* Ene mene muh und draus bist du. Draus bist du noch lange nicht,
musst erst sagen, wie alt du bist. (Das angetippte Kind nennt sein
Alter Bsp. 7). 7 ist kein Wort und du musst fort!

« Eins, zwei, drei, vier, fUnf, sechs, sieben, eine alte Frau kocht Riben,
eine alte Frau kocht Speck und du musst weg.

« Eins, zwei, drei, vier, auf dem Klavier, sitzt eine Maus und du bist

raus.

Lustige Zungenbrecher (kdnnen als Wettbewerb gespielt
werden)

+ Zwischen zwei Zwetschkenbdaumen zwitschern zwei
Schwalben.

* Zehn zahme Ziegen zogen zehn Zentner Zucker zum Zoo. Zehn
Zentner Zucker zogen zehn zahme Ziegen zum Zoo.

« Kleine Kinder kdnnen keine kleinen Kirschenkerne knacken. Keine
kleinen Kirschenkerne kénnen kleine Kinder knacken.

« Blaukraut bleibt Blaukraut und Brautkleid bleibt Brautkleid.

« Esel essen keine Nesseln nicht, Nesseln essen Esel nicht.

« Fischers Fritz fischt frische Fische, frische Fische fischt Fischers Fritz.
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Wascheklupperl klauen

Jeder Spieler bekommt drei Wascheklupperl, die er hinten an seinem
Leiberl befestigt. Nach einem Startsignal versuchen sich die Spieler
gegenseitig die Wascheklammern zu klauen, um sie bei sich zu be-
festigen. Wer keine Wascheklupperl mehr hat, scheidet aus. Gewon-
nen hat, wer nach einer bestimmten Zeitspanne die meisten Wasche-
klammern gesammelt hat.

Hochwasser

Flr dieses Spiel benétigt man ein Glas Wasser und gleich schwere
Minzen. Das Glas wird bis zum Rand mit Wasser gefillt. Die Spieler
werfen nun abwechselnd sehr vorsichtig eine Mlnze in das Glas.
Sobald das Wasser bei einem Munzwurf Uberlauft, scheidet der
Spieler aus und erhalt einen Strafpunkt. Danach werden die Miinzen
entfernt, das Glas neu gefullt und das Spiel beginnt von vorne.

Wer bin ich?

Jeder Spieler schreibt auf einen Post-it-Zettel eine Marchenfigur,
Disneyfigur etc... Figuren/Personen aus einer Kategorie. Diesen
Zettel klebt er dann seinem Sitznachbarn auf die Stirn - dieser schlupft
automatisch in diese Rolle. Nun geht es reihum und jeder darf eine
Frage zu der Figur auf seiner Stirn stellen, die von der Gruppe nur
mit ,ja” oder ,nein” beantwortet werden kann. Wird eine Frage mit
»Ja" beantwortet, darf der Spieler eine weitere Frage stellen, bei
»Nein”istder nachste Spieler an der Reihe. Gewonnen hat, wer seine
Figur zuerst erraten hat.

Schnelle Basteleien:

Papierschachteln falten

Je nach gewlnschter Grof3e ein Quadrat ausschneiden und laut Fo-
toanleitung falten. Diese kleinen Schachteln kénnen
als Geschenkverpackung und zur Aufbewahrung kleiner Utensilien
verwendet werden.
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Bommel basteln

Du brauchst Wollreste, einen Karton, Schere, groBe Nahnadel und
Hakelnadel. Zeichne auf den Karton einen Kreis mit 3 cm Durchmes-
ser und daruber einen Kreis mit 6 cm Durchmesser, schneide nun 2
Stuck von diesen Kreisringen aus. Kniipfe einen 50 cm langen Woll-
faden an und fadleihnin die Nadel eine, dann umwickle den Karton-
ring, bis der Faden aus ist. Falls noch Platz ist, nimm nochmals einen
Faden und mach weiter, bis der Kartonring gefulltist. Dann schneide
die Wolle an der Kante auf und binde einen starken Faden um die
Wollfaden herum, um sie zusammenzubinden. Ziehe die Kartonrin-
ge herunter, flausche die Wolle auf und frisiere den Bommel noch
ein bisschen mit der Schere, du kannst dann die Bindfaden mit der
Hakelnadel noch hakeln, um eine Aufhangung zu haben. Kann je nach
gewahlter GroRe als Schlisselanhanger oder fir Hauben verwendet
werden.

Scherenschnitt

Seidenpapier oder Druckerpapier so klein als moéglich zusammen-
falten, die Ecken wegschneiden, einmal auseinanderfalten und
wieder die Ecken wegschneiden usw. fir Fenster, Terrassentur,
GruBkarten, Schneeflocken, Windlicht.

Steine bemalen

Kleine und groRe, glatte Flusskieselsteine mit Fingerfarben, Acryl-
farben oder Lacken bemalen. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt
- vom Gluckstein bis zum Willkommensgrul3 an der Hausture.

Kartoffeldruck

Aus der halbierten Kartoffel eine Art Stempel schnitzen, die Motive
dann mit Wasserfarben auf Papier oder mit Stofffarben auf Stoff
drucken. Damit kdnnen nette Bilder, Grul3karten oder Servietten, ...
verziert und gestaltet werden.

Bunte Knetmasse selber machen

Zutaten fur das Rezept: 40 dag glattes Mehl, 4 EL Zitronensaure, 13
dag Salz, 4 EL helles Speisedl, 400 ml kochendes Wasser, zum Einfar-
ben bunte Lebensmittelfarbe oder Eier-farbe.

Alle Zutaten gut mischen, mit dem kochenden Wasser Ubergiel3en
und ordentlich durchkneten. Damit die hausgemachte Knetmasse
langer halt,immer nach dem Spielen luftdicht verpacken. Am besten
in Frischhaltefolie, Gefrierbeuteln oder Plastikdosen mit Deckel. So
ist die Knetmasse einige Monate haltbar. Fir die Verarbeitung einfach
auswalken und mit Keksausstecher ausstechen, mit Messer schnei-
den oder mit Holzstabchen eine Schrift hineindriicken. So lassen sich

lustige Figuren oder Schilder basteln.
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Tanz- und Bewegungsspiele:

Ballontreten

Flr 6-20 Mitspieler jeden Alters. Die Musik spielt, alle Parchen tanzen
dazu und versuchen eine bestimmte Anzahl von Luftballons, die im
Raum verteilt am Boden liegen, mit den FiiBen zu zertreten. Das Paar,
das die meisten Ballons zertritt, hat gewonnen.

Versteinern

Flr 6-20 Mitspieler jeden Alters. Es spielt Musik und die Teilnehmer
tanzen dazu. Wenn nun die Musik abrupt aufhért, missen alle Paare
in der Position verharren, in der sie sich gerade befinden, wer sich
bewegt, scheidet aus. Gewinner ist, wer bis zum Schluss fehlerfrei
bleibt.

Polster/Luftballontanz

Die Tanzpaare gehen auf Tuchfihlung und klemmen mit ihrem Kor-
per einen Polster/Luftballon ein und tanzen zur Musik. Fallt der Ge-
genstand zu Boden, scheidet das betreffende Paar aus. Gewinner
ist, wer zum Schluss noch den Gegenstand eingeklemmt hat.

Korken/Streichholztanz

Die Tanzpaare klemmen ein Streichholz/einen Korken ein, indem die
Dame mit dem rechten, der Herr mit dem linken Zeigefinger, fest
gegeneinander driicken und so das Streichholz/den Korken einklemmen.
Sie tanzen zur Musik. Gewinner ist, wer zum Schluss noch Streichholz/

Korken zwischen den Zeigefingern hat.

Loffelwettlauf

Fir 3-8 Mitspieler jeden Alters. Die Mitspieler stellen sich in einer
Reihe auf, halten in der linken oder rechten Hand einen Suppenléffel,
darauf liegt ein Stein, Tischtennisball oder eine Murmel. Diesen
Gegenstand mussen sie nun so balancieren, dass er nicht vom L&ffel
fallt. Dabei mussen sie Uber eine vorher festgelegte Strecke um die
Wette laufen. Wer als Erstes im Ziel ist, ohne dass der Gegenstand
auf den Boden gefallen ist, ist der Gewinner. Wem der Gegenstand
vom Loffel fallt, der beginnt wieder von vorne. Mit der anderen Hand
dagegenhaltenistverboten. Bei groBer Teilnehmerzahl kann es auch

als Ausscheidungswettkampf durchgeftuhrt werden.

Ball im Kreis

Ab 5 Personen fur Mitspieler jeden Alters. Gelenkigkeit und Ge-
schicklichkeit sind gefordert. Der Spielleiter klemmt, am Boden sit-
zend, mit den FlRen einen Luftballon ein, die Beine befinden sich in
der Luft. Die Mitspieler sitzen ebenfalls am Boden und reichen den
Ball mit den FuRRen weiter. Der Ball darf nicht den Boden berthren,
geschieht es doch, so scheidet der betreffende Spieler aus. Gewinner
ist, wer bis zum Schluss fehlerfrei bleibt.

Ballon in die Luft

Die Spieler stehen im Kreis, in einem vorher definierten ,Spielfeld”.
Der Spielleiter wirft seinem Nachbarn links oder rechts einen Luft-
ballon zu, dieser muss ihn fangen und wirft ihn seinerseits ebenfalls
wieder weiter. Wenn der Ballon den Boden beruhrt, scheidet derje-
nige Mitspieler aus, der der Adressat des Ballons war. Gewinner ist,

wer bis zum Schluss ohne Fehler im Spiel bleibt.
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m Die Natur am Teller

-
* Getrdanke: Taglich mindestens 1,5 Liter Wasser und
i Getranke mit wenig/ohne Zucker

e, Gemiise und Obst: Taglich 3 Portionen Gemdise,
'\ﬂ Hulsenfrichte und 2 Portionen Obst

@‘) * Getreide und Erdéapfel: Taglich 4 Portionen Getreide,
e Brot, Nudeln, Reis oder Erdapfel (5 Portionen fir sport-

lich Aktive und Kinder), vorzugsweise Vollkorn

* Milch und Milchprodukte: Taglich 3-mal
Milchprodukte

« Fisch, Fleisch, Wurst und Eier: Pro Woche maximal 3
Portionen Fleisch oder Wurst. Pro Woche etwa 3 Eier und
1-2 Portionen Fisch

« Fette und Ole: Taglich 1-2 Essléffel pflanzliche Ole,
Nisse oder Samen. Nusse und Samen sind wichtige
Energie- und Vitaminlieferanten. Bevorzugt kaltgepress-
te Pflanzendle verwenden

C » ) * Fettes, SiBes und Salziges: Selten fett-, zucker- und
salzreiche Lebensmittel und energiereiche Getranke
S

52 1 Portion entspricht etwa 1 Hand voll.

Wald- und Wiesensirup

Auf der Wiese, am Wegrand oder im Wald findet sich eine Vielzahl an
Pflanzen. Viele davon kénnen wir Menschen essen oder ihre Wirkung
fur die Heilung bestimmter Leiden nutzen. Sie kénnen als Verfeinerung
flr ein Butterbrot verwendet werden (z.B. Barlauch) oder man kann
leckere Safte machen.

Es macht SpaR, Bluten und Krauter zu sammeln, die man flr einen
Wiesensirup (er wird mit viel Wasser verdiinnt) braucht. Denn dabei
kann man wieder viele besonders kleine Tierarten beobachten z.B.
Insekten, Kafer, Spinnen.

Reze pt Wald- und Wiesensirup (4,5 Liter)

Bliten und Krauter unter Anleitung eines Erwachsenen sammeln:
Holunderbliten (ca. 30 Stlick oder mehr) - je nach Gusto kann man
auch viele weitere Zutaten probieren: Tannenwipferl, Léwenzahn-
bluten, Minze- und Melissenblatter, Schafgarbenbliten oder Spitz-
wegerichblatter. Die gesammelten Bliten am besten nach dem
Sammeln kurz stehen lassen, damit sich die mit eingesammelten
Insekten ,in Sicherheit” bringen, anschlieBend die Blatter gut waschen.
3 Liter Wasser mit 2,5 kg Zucker aufkochen und abkuhlen lassen.
AnschlieBend Uber die Blatter und Bllten gieRen (in einer groBen
Schissel oder in einem sauberen Kubel) und 70 g Zitronensaure
sowie 2-3 Bio-Zitronen oder Orangen in Scheiben geschnitten unter-
ruhren. In einem kithlen und dunklen Raum mit einem Tuch zugedeckt
2-3 Tage ruhen lassen und anschlieBend mit einem Tuch abseihen
und in saubere Flaschen fullen.
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Reze pt Bunte Eiswiirfel

Zutaten: Beeren (Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Ri-
bisel, ...), Leitungswasser, Eiswirfel-Behalter.

Eiswirfel selber machen geht ganz einfach: Einfach etwas buntes
Obst, Zitronenmelisse-Blatter, ... gut waschen, je nach GréRe klein
schneiden und in den Eiswurfel-Behalter fullen. Dann mit Wasser

auffullen und ab in die Kihltruhe.

Reze pt Fruchtiger Milch-Smoothie

Zubereitungszeit ca. 5 Minuten

Zutaten: 500 ml Milch, 2 EL Zucker, 1 TL Vanillezucker, 1 Hand voll
Frichte nach Saison

Frichte waschen, in Stlicke schneiden und mit den restlichen Zutaten
im Mixbecher schaumig purieren. In Glaser fillen und kihl servieren.

Tipp: Mit gefrorenen Friichten schmeckt es wie selbst gemachtes Eis.

Tipp: Die besten Durstldscher sind Wasser oder natur-belas- ey
sene Fruchtsafte, zum Beispiel ungesuBter Apfel-saft. Zu viel
Zucker in Limonaden, Kuchen oder Schokolade erhoht

den Vitaminbedarf deines Kérpers und férdert Uber-

gewicht und Karies!

Buttermilch hat ihren Namen, weil sie ein Nebenprodukt
der Buttererzeugungist. Sie hat einen geringeren Fettgehalt
als normale Milch und trotzdem einen hohen Gehalt an

Calzium, was besonders gut fir die ,Festigkeit” deiner Knochen
sowie die Gesundheit deiner Zéhne ist. Tipp fur den Sommer: Pi-
rierte Erdbeeren oder Himbeeren mit Buttermilch sind eine erfri-

schende Kostlichkeit!

Reze pt Brotchips

Altes Schwarz- oder WeiBBbrot in 2 mm dinne Scheiben schneiden,
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen, mit Knoblauch oder
beliebigen Gewdirzen bestreuen und im Backrohr bei 180 Grad

knusprig backen.

Vollkornbrot

Getreide in Form von Musli, Brot, Reis und Nudeln versorgt uns mit
vielen Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen. Mit seinem
hohen Kohlenhydrat-Anteil versorgt uns Getreide mit lang anhalten-
der Energie! Vollkorngetreide ist zu bevorzugen, gleich wie bei Obst
und Gemiise enthalt die Schale der Getreidearten besonders viele
Mineralstoffe, Vitamine und Ballaststoffe. Den Geruch von frisch

gebackenem Brotin der eigenen Kiiche sollte man unbedingt erleben.
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Reze pt fiir ein schnelles Vollkornbrot

3 dag Germ in lauwarmem Wasser auflésen und 1 Minute mit etwas
Mehl verrihren. 2 Teel6ffel Salz und 1 Teel6ffel Zucker in einem %
Liter lauwarmen Wasser auflésen und mit den restlichen Zutaten 1-2
Minuten zu einem Teig verrihren:

50 dag Weizenvollmehl, 8 dag Sonnenblumenkerne, 4 dag Sesam, 4
dag Leinsamen, 2 EL Brotgewdrz, 2 EL Buttermilch untermischen.
In eine befettete Kastenform fullen, kurz gehen lassen und bei 190
Grad 45-60 Minuten backen. Klopft man gegen Ende der Backzeit

auf das Brot und es klingt hohl, so ist es fertig!

Chips - das ideale Fast Food fiir unterwegs

Wer hatte das gedacht? Chips gibt es nicht nur wie gewohnt von der
Kartoffel - die siiRe Variante aus Apfeln schmeckt ebenso késtlich:
Fastjedes Obst kann ,gedorrt”, also bei sehr geringer Hitze getrock-
netwerden. Besonders geeignet sind fein geschnittene Apfelspalten
(Apfelchips) oder Zwetschken (ihre Inhaltsstoffe férdern die Darm-
tatigkeit)! Obst dérren kann man selber im Backofen oder mit einem
speziellen Dérrapparat. Dérrobst haltin einem Glas mit Schraubver-
schluss tbrigens ein ganzes Jahr und kann jederzeit auch fur Musli
oder Weihnachtsbackerei verwendet werden.

Vorsicht: Kartoffelchips sind meist sehr fett- und salzhaltig, sie

sollten nur in kleinen Mengen gegessen werden.

Obst und Gemiise sind DIE Begleiter fir deinen
Tag und der wichtigste Bestandteil der Ernahrung.
Sie versorgen dich mit Wasser, Energie, Vitaminen und

Mineralstoffen. Jede Mahlzeit wahrend des Tages \\\\\\
Q
sollte Obst oder Gemuse enthalten. N

Reze pt Apfel-Nuss-Muffins

Zutaten: 1 kleinwurfelig geschnittener Apfel, 5 dag gehackte Nusse,
1 Ei, 50 ml Ol, 50 ml Milch, 10 dag griffiges Mehl, 1 Teel6ffel Backpul-
ver, 7 dag Zucker, Vanillezucker.

Alle Zutaten vermengen und in Muffinsformen filllen. Bei
175 Grad ca. 20 Minuten backen.
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Reze pt Obst-Gemiise-Sticks mit Krauterdip

Zutaten: 250 g Topfen, 250 g Sauerrahm, Salz, Pfeffer, Knoblauchpul-
ver, Schnittlauch, Petersilie und Dill klein gehackt.

Zutaten gut veruhren. Obst und Gemduse (Apfel, Birnen, Karotten,
Kohlrabi, ...) gut waschen und in kleine Streifen schneiden. In kleine
Schusserl angerichtet servieren, kann mit den Fingern gegessen
werden.

Reze pte fir das Lagerfeuer

Stockbrot

Zutaten: 500 g Mehl, 1 Teel6ffel Salz, eventuell Kimmel oder Brotge-
wirz, ein Packchen Trockenhefe, 1/4 Liter lauwarmes Wasser.
VerrUhre alles in einer Schissel, bis der Teig glattist und sich von der
Schissel 16st. An einem warmen Ort ca. 1/2 Stunde rasten lassen.
Nun einen kleinen Teigpatzen zu einer Rolle formen und den Grillstock
umwickeln. Vorsichtig Uber die Glut halten, bis das Stockbrot auBen
hellbraun ist.

Folienkartoffeln

Pro Person 1-2 mdéglichst junge Kartoffeln mit Alufolie umwickeln
und in die Glut legen. Nach ca. 30 Minuten herausnehmen und vor-
sichtig auspacken. Aufpassen: Die Alufolie kiihlt rasch ab, aber die
Kartoffel darin ist noch heiB! Besonders lecker schmecken die Foli-

enkartoffeln mit Joghurt-Krauter-SoRe.

Ringelwiirstchen

Pro Person 1-2 Wirstchen an den Enden tief iiber Kreuz einschneiden.
Nun die Wirstchen am Stock aufspieBen und tber die Glut halten.
In der Hitze ringeln sich die eingeschnittenen Enden ein. Sieht lustig
aus und schmeckt knusprig!

Gansebliumchen-Aufstrich

Zutaten: 1 Handvoll Ganseblimchen, 1 Packung Topfen, Salz, Pfeffer,
1 Essloffel Sauerrahm

Zubereitung: Topfen mit Sauerrahm verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und zum Schluss frisch gepfllickte und fein gehackte
Ganseblimchen dazugeben.
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FRUH
SPAREN?
WIR FLIEGEN
DRAUF.

SPIELERISCH SPAREN LERNEN
MIT DEM SUMSI KONTO.



