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Herzlich willkommen!

In dieser Folge geht Lisa mit ihrem Cousin
Peter ins Schnellrestaurant Doc Hansen.
Lisa ist wenig begeistert von Peters
geliebtem Fast Food. Als Kasimir davon
erfahrt, zaubert er die Kinder in die Welt
von Doc Hansen. Er zeigt ihnen die riesigen
Mullberge und stellt ihnen den ,fitten Biber”
vor, der in Wirklichkeit ziemlich schlapp ist.

Darum geht es in dieser Folge:
» Fast Food

» ,Mdallfrei” picknicken

» Mehr Bewegung im Alltag

Mit diesem Horspiel aus der sechsteiligen
Reihe ,,Horgenuss mit Kasimir” werden Sie
die Kinder fur gesundes und nachhaltigeres
Essen begeistern und so einen wertvollen
Beitrag zur Ernahrungsbildung leisten.

Mit Kasimir ...

» kommen die Kinder zur Ruhe und
entspannen.

» konzentrieren sich die Kinder auf das
Zuhoren.

» erleben sie Freude am gemeinsamen
Essen, probieren Neues und essen
vielseitiger.

Ihr Bundeszentrum fiir Erndhrung
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Durfen wir vorstellen? Erst zuhodren, dann aktiv werden  Weitere Abenteuer =
~quatscht einen dusselig” mit Mit den spannenden Hdorspielen rund Kasimir im Schlaraffenland
seinen Méhren und Rezepten, um Lukas, Lisa und den pfiffigen » Getranke mit und ohne Zucker
kann zaubern, weil3 eine Hasen werden die Kinder eine » Rohkost
Menge Uber Lebensmittel Menge Spald haben. Nutzen Sie ihre o
: : . » SuRigkeiten

Begeisterung und verbinden Sie

den Hérgenuss mit Malen, Singen, Kasimir im Gemiisedschungel

Gesprachsrunden, kleinen Aktionen » Leckeres fur Zwischendurch

und Essgenuss. Was sagt der kluge » Vielfalt von Gemuse und Obst

aktiv, kreativ, neugierig,

. - Kasimir? Was tut und erklart Oma
bewegungsaktiv und fit

Kleinschmitt? Welche Lebensmittel

wollen die Kinder probieren? Kasimir im Supermarkt
Ideen finden Sie ab Seite 6. » Einkaufen

» Verkaufstricks

» Kinderlebensmittel

» Mit allen Sinnen wahrnehmen

Warum ist Zuhérbildung wichtig?
sympathisch, isst gern und www.stiftung-zuhoeren.de

viel Schokolade, fangt an,
sein Essverhalten zu andern

Kasimir bei den alten Rittern
» Fruhstlcken
» Fit durch den Tag

Kasimir und das Ritterturnier
» Getreide
» Vom Korn zum Vollkornbrot

sehr naturverbunden, versorgt
sich selbst aus ihrem Garten,
kann prima kochen, schatzt alle

Lebensmittel Alle Materialien:

www.bzfe.de/kasimir-hoerspiel
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Kasimirs
Geheimtipps

Schmecken ist
spannend!

Jedes Lebensmittel riecht anders,
schmeckt anders und fuhlt

sich anders im Mund an. Wenn
Kinder diese Vielfalt aufspuren,
verfeinern sie ihre Sinne. Deshalb
motiviert Oma Kleinschmitt

die Kinder immer wieder zum
Probieren neuer Lebensmittel
und isst selbst mit Genuss.

3 Selbst gemacht schmeckt
=3 besser!

Kinder wollen schnippeln, rihren und
in der Kiche mithelfen. Sie kbnnen es
auch und gehen dann achtsamer mit
Lebensmitteln um - so wie Lisa. Sie
wurde Reste ihres selbst gemachten
Doppeldeckers niemals wegwerfen.

Kasimir weild genau, was Kinder brauchen.
Er verpackt sechs Geheimtipps geschickt in
spannende Abenteuer.

Vielseitiges Essen
halt fit!

Kasimir isst nach der Ernahrungspyramide:
viel frisches Gemuse und Obst und
reichlich Vollkornprodukte. Er hat auch fur
Lukas gute Ideen gegen seinen StRhunger.
www.bzfe-ernaehrungspyramide.de
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H_ Gemeinsam essen
macht SpafR!

Lukas und Lisa erleben bei Oma Kleinschmitt
fréhliche Mahlzeiten. Kinder essen gern

mit anderen, weil sie sich dann unterhalten
konnen und Aufmerksamkeit erfahren.
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Die Natur braucht uns, und
wir brauchen die Natur!

Rund ums Essen ist viel Umweltschutz
moglich. Oma Kleinschmitt ist ein
gutes Vorbild: Sie lebt von der Ernte
aus ihrem grol3en Nutzgarten. Die
Zutaten fur ihre Speisen sind saisonal,
regional und groRtenteils bio.

Bewegung macht
Freu(n)de!

Kinder brauchen jeden Tag

viel Zeit fur freies Spielen

und Bewegung. Lukas und

Lisa verbringen viel Zeit mit
ihrer selbst gebauten Hutte

und erleben mit Kasimir viele
bewegende Abenteuer. Sie sind
oft mit dem Rad unterwegs, was
gut fur die Umwelt ist.
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Machen

An den Esserfahrungen und
Wiinschen der Kinder ankniipfen

Jeder Tag bietet Gesprachsanlasse und
Moglichkeiten, Neues anzustol3en.
Horchen Sie auf das Vorwissen

der Kinder und lassen Sie sie
mitentscheiden.

Welches Gemiise und Obst kennt
ihr? Was gibt es in der Mensa?

\_I/I\llas wollt ihr probieren?

Den Kindern helfen,
es selbst zu tun

Fragen beantworten und Handgriffe
zeigen - das genugt. Lassen Sie die
Kinder moglichst viel selber machen.
Das Ergebnis muss nicht perfekt sein.

So kannst du die Gurke
klein schneiden.

Offen sein und

nicht vorschnell werten

.Gesund” ist fur Kinder kein Grund,
etwas zu essen. Zeigen Sie lieber,

wie gut es Ihnen schmeckt. Seien Sie
offen fur persoénliche Vorlieben und
Abneigungen. Ohne ,mussen”, ,sollen”
und Verbote geht es viel besser.

LLecker! Mochtest du auch probieren?
Wie schmeckt es DIR?

—

Positives Erleben ermaglichen

Kinder freuen sich Uber Lob fur

ihre selbstgemachten Speisen. Sie
geniel3en es, wenn sie in frohlicher
Runde, in Ruhe und mit allen Sinnen

essen konnen.

Das macht ihr toll!
LG\luten Appetit!

Alle Lebensmittel und
die Umwelt wertschatzen

Betrachten Sie mit den Kindern die Lebens-
mittel durch die Nachhaltigkeitsbrille. Wo
geht es beim Einkauf, beim Kochen und mit
Resten klimafreundlicher?

Der schrumpelige Apfel ist zu schade fiir
den Miill. Im Miisli schmeckt er mir prima.

Schaut: Die Tomaten sind unver-
packt und kommen von hier.

Zum Weitermachen motivieren

Ermutigen Sie die Kinder, die neuen Ideen
nach Hause zu tragen. Sie kdnnen auch
gemeinsam Uberlegen, was sich in der
Schule verbessern lasst.

Wen wollt ihr zu Hause mit den
Gemiise-Pommes iiberraschen?

LM\llas ist euch gut gelungen?

¥ BZfE



K «< < >

Peter und Doc Hansen

Kasimir-Horspiel Gesprachsimpulse Aktionsideen
Stoppen Sie das Horspiel an Wasser verzaubern:
passenden Stellen und sprechen Sie Wo holt Lisa ihren Cousin Peter ab? In drei Karaffen Wasser mit Saft im
mit den Kindern Giber das gerade Wo gehen sie hin? Verhéltnis 3:1 mischen oder mit
Gehorte. Zitrone/Zitronenmelisse verfeinern. Mit
www.bzfe.de/kasimir-hoerspiel Warum ist Peter in letzter verbundenen Augen probiert jedes Kind
Zeit so schlapp? nacheinander die drei Getranke. Wer
Wie isst du gerne? erkennt den Geschmack? Wer schmeckt
g : ) . :
Wie fiihist du dich danach? die Unterschiede augh mit zugehaltener
Nase? Welches Getrank schmeckt wem am
besten?
Was gibt es bei Oma Kleinschmitt zu trinken? Lisa-Stoll-Doppeldecker zubereiten:
Warum ist Wasser die beste Limo? Rezept fur 1-2 Kinder: 2 Scheiben
Wie magst du Wasser? Vollkornbrot diinn mit Butter/Margarine/

Frischkase bestreichen. Mit 2 Scheiben
Kase und 1 hellen Scheibe Brot dazwischen
belegen. Die zweite Vollkornscheibe
drauflegen und Brote halbieren.

Tipp: Dazu passt Obst oder Rohkost der
Saison.

Wie sieht Lisas Doppeldecker aus?
=R — Was wiinschst du dir?
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Wen treffen Kasimir, Lisa und Peter bei Doc Hansen?
| | Was sagt er zu den Miillbergen?
20 ‘ Welche Verpackungen kénnt ihr vermeiden?

Statt Fast Food Restaurant
lieber picknicken? Was
mochtet ihr mitnehmen?
Wie verpackt ihr es?

Kasimir und Lisa fahren Rad und spielen
viel drauf3en. Was macht ihr in eurer
Freizeit, was auf dem Schulhof?

Welche Ideen habt ihr fiir Peter,
damit er fit wird?

K << >

Aktionsideen

Lieblingspicknick malen:
Die Kinder erganzen ihre Ideen fur ein gemeinsames
»Picknick mit Kasimir” = .

Ideen fir Bewegung sammeln:

Das Interview ,So viel bewege ich mich” = zeigt, wie
aktiv die Kinder sind. Die Bildersammlung ,Meine
freie Zeit" = gibt Impulse fur freies Spielen am
Nachmittag.

An ,alte"” Spiele erinnern:
zum Beispiel Murmelspiel, Hupfekastchen,
Gummitwist, Zahlenspringen.

Lieblingssport zeigen:

Neben dem freien Spielen ist regelmaliiger

Sport wichtig. Deshalb malen die Kinder ihren
Lieblingssport = und stellen ihn vor: Wie heil3t er,
wo, mit wem, wie oft treiben sie ihn, was ist das
Schone daran?
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Wir planen ein mullfreies Picknick mit Kasimir! Male, was es dort alles gibt.
Drumherum kannst du deine Spielideen fir danach malen.
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g0 viel bewege ich mich

Befrage deinen Freund oder deine Freundin.

Kreuze an.
Wie kommst du zur Schule und nach Hause? Was hast du gestern Nachmittag gemacht?
zu FuB Ich habe drauBen gespielt.
mit dem Rad Ich war beim Sport.
mit dem Bus Ich habe am PC / Tablet gespielt oder Fernsehen geschaut.
mit dem Auto Ich habe gelesen.
Ich habe Hausaufgaben gemacht.
Was machst du in den Pausen auf dem Schulhof? Ich habe gebastelt, Musik gemacht.

mit Freunden reden, den anderen zuschauen
Fangen spielen, turnen, Hipfekdstchen, klettern

Wie hilfst du Zuhause?
Wasche aufhdngen

im Garten arbeiten
Einkaufen

Tisch decken
Hund ausfihren
Mull heraustragen

<
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Was gefdllt dir? Schau dir die Bilder an.
Wann gerdtst du so richtig aus der Puste?
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Welchen Sport machst du regelmdéBig?
Male oder klebe ein Bild davon ein.

N\
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