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Gesunde @ Licbe Kinder, liebe Eltern, licbe Lehrkrifte, pad. Fachkréfte und
Stu nde Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Schulen und Kitas,

der Herbst klopft schon an die Tur! Jetzt beginnt die gemutliche Jahreszeit, in der wir durch
buntes Laub spazieren, gemeinsam Radtouren unternehmen oder Drachen in den Himmel
steigen lassen kdnnen. Geniel3t mit der ganzen Familie die farbenfrohe Natur und die frische
Herbstluft!

In den letzten Wochen wurde gekocht, mit Béllen und anderen Spielen auf dem Schulhof
gespielt, getanzt, Yoga ausprobiert, Marchen gelauscht, gebastelt, Insektenhotels gebaut,
der Wald erkundet und ein Schatz gesucht. Bis Weihnachten stehen weitere spannende
Veranstaltungen auf der Agenda der Schulen und Kitas.

Eine schone Herbstzeit, schone Ferien! Das Team der Gesunden Stunde

Es war viel los in den Schulen und Kitas

vKarin Gerbes vom Landfrauenverband hat gemeinsam mit Kindern und
Eltern der Grundschule Voltlage ausprobiert, welche leckeren Gerichte sich
aus Kartoffeln zaubern lassen. Zusammen wurde gekocht, gelacht und neue
Rezepte entdeckt.

Fotos: Silke Tegeder-Perwas

AMilch, Haferflocken, Miisli und jump —
wer kann die Befehle richtig umsetzen und
den geheimen Weg entdecken? In der Grund-
schule Haste standen spannende Schulhof-
spiele auf dem Programm, bei denen Team-
geist und Geschick gefragt waren.

Fotos: Karin Gerbes

ES § <Wie kommt der Sommer

ins Glas? Im WABE-Zent-
rum der Hochschule Osna-
brick haben Kinder und
Familien gemeinsam Ketch-
up, Marmelade und Fruchtsi-
rup gekocht und eingekocht,
um die leckeren Frichte,
Krauter und Gemdise flr
Herbst und Winter haltbar zu
machen.

Fotos: Silke Tegeder-Perwas
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Auf Entdeckungstour am Bach der Nackten Muhle

Welche Tiere leben eigentlich im Bach auf
dem Gelande der Nackten Muhle? Dieser
spannenden Frage gingen Kinder und Eltern
der Grundschule Powe nach. Mit Keschern
fingen sie winzige Bachbewohner ein und
setzten sie mit dem Pinsel vorsichtig in
kleine Wassergefale. Dort konnten alle die
Tiere in Ruhe betrachten und bestimmen —
von quirligem Bachflohkrebs bis hin zum
geheimnisvollen Wasserskorpion. Zum Ab-
schluss kamen alle Tiere wieder zurtick in ihr
Zuhause im Bach. Als kreatives Highlight
bauten Kinder und Eltern aus Asten und
Wolle anschlieflend kleine FI6Re, die sie im
Wasser schwimmen lief3en.

Fotos: Silke Tegeder-Perwas

Tipp fur einen Waldspaziergang: Waldlehrpfad Evinghausen

In Zusammenarbeit mit der Waldorfschule Evinghausen und dem Niedersachsischen
Forstamt Ankum entstand am Steinberg ein neuer Waldlernort.

Achte Klassen der Waldorfschule Evinghau-
sen haben Im Rahmen eines Forstprakti-
kums den Baumlehrpfad am Steinberg in
Bramsche wiederbelebt, der im August feier-
lich eingeweiht wurde. Auf dem etwa 3 km
langen Rundweg informieren 48 Lehrtafeln
Uber die Baumarten dieses Waldes. Start-
punkt fur die kleine Familienwanderung ist
der Wanderparkplatz Am Steinberg, Ruller
Strafde in Bramsche. Im Herbst soll auch der
angrenzende Ameisenlehrpfad in neuem
Glanz erstrahlen.

Fotos: Silke Tegeder-Perwas
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NBZ-Kochclub am Alfsee

Bei strahlendem Spatsommerwetter trafen
sich Kinder und Eltern verschiedener Grund-
schulen zu einem besonderen Kochkurs auf
dem Gelande der Biologischen Station Hase-
niederung am Alfsee. Begrui3t von Enten und
dem Kursleiter Ronald Siegmund-Stucken-
berg starteten die kleinen und gro3en Koche
mit einer Entdeckungstour durch das Gelan-
de und den Gemusegarten. Einen erntefri-
schen Salat, einen dicken Kiirbis, Apfel von
Streuobstwiesen und viele weitere Leckerei-
en durften sie fir ihre Rezepte verwenden.
Gemeinsam wurde drauf3en geschnibbelt und
gespult, bevor sich alle an einer langen Tafel
im idyllischen Garten der Station niederlieRen.
Das kostliche Ergebnis: Kirbissuppe, eine
Kartoffel-Gemise-Hahnchen-Pfanne, frischer
Salat und Quark mit Apfelkompott. Zum Ab-
schluss gab es noch eine kleine Uberra-
schung: die Enten durften geflttert werden.
Ein rundum gelungener Nachmittag, den die
Familien im nachsten Frahjahr gerne wieder-
holen mdéchten!

NBZ= Naturschutz- und Bildungszentrum
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Fotos: Silke Tegeder-Perwas

Familienwanderung am Sonntag: Wie lebten die Menschen
in der Steinzeit?

3 .ndorf sind bis
« Ausliufer des Wiehengebirges nordlich vor |m\tm’|“”mm ibis
e A 619, Jabrhundet hinein ein Ballungs2entie wo
Gribern aus der qugsu»um:l u;n( :1(-. "}:’::N./;J‘Sxji‘r‘\‘g‘»“héh o e
it dicses Bild auch fiir die heutige Zeit, a
;ﬁﬁfu:‘.:“:fu:lm;u\ Vielfaches verringert. Die genaue (‘”” f’.*‘:
uspriinglich hier vorhandenen Anlagen st heute nicht mefr
feststelbar.
Die gehoren der i hen Megalithkultur
an (griechisch: "mega” = groB, "lithos” = der Stein) und gehoren zu
den altsten und becindruckensien Zeugen menschlichen Lebens
i rddeutschen Raum. Sie stammen aus dem 3. bis 4.
vorchristlichen Jahrtausend un;

Warum liegen Uberall so viele grof3e Steine herum? Diese und
andere spannende Fragen beantwortete Astrid Schmidtendorf
bei der ersten Sonntagsfamilienwanderung in Deitinghausen/
Bissendorf. Gemeinsam mit Eltern und Kindern ging es durch
den Wald, wo die Spuren der Steinzeit noch immer sichtbar sind.
,Die groflen Steine, die wir hier Uberall sehen, sind sogenannte
Findlinge. Sie kamen wahrend der letzten Eiszeit zu uns, als
riesige Gletscher die Landschaft formten®, erklarte Astrid den
neugierigen Teilnehmern. Besonders spannend wurde es auf
einem Feld, wo alle zusammen nach Feuersteinen suchten.
Diese Steine waren in der Steinzeit fur die Herstellung von
Werkzeugen unerlasslich. Die Kinder waren begeistert, als sie
ein Stlck dieser alten Geschichte in den Handen hielten.

e"Tegeder-Perwas



Ein weiteres Highlight der Wanderung war das GrofRsteingrab,
das aus der Jungsteinzeit stammt. Es ist ein beeindruckender
Zeuge menschlichen Lebens im 3. und 4. vorchristlichen Jahr-
tausend. Wie haben die Menschen damals gelebt? Welche
Rituale fanden an solchen Orten statt? Fragen wie diese regten
die Fantasie der Familien an.

Die nachste Wanderung findet am

statt. Ziel ist diesmal das Hasetal bei Wellingholzhausen.
Vom Aussichtsturm an der Steinegge bei Dissen hat man
eine traumhafte Aussicht ins Munsterland und ber Melle
zum Wiehengebirge. Durch alten Buchenwald geht es weiter
zur Almaquelle, wo im Quellwasser die Fif3e erfrischt werden
konnen. Die Wanderstrecke betragt ca. 7 km, gut 190 Hohen-
meter sind zu bewaltigen.

Fir diese Wanderung sind noch Anmeldungen mdéglich! Bitte
eine Mail an gesunde-stunde@Lkos.de schicken und die
Zahl der Personen, eine Telefonnummer und die Schule
mitteilen.




Teil 2: Planetare Gesundheit/BNE: saisonal — regional

Planetare Gesundheit bedeutet, dass es uns Menschen und
der Erde gut geht — also der Natur, den Tieren, den Pflanzen
und dem Klima. Nur wenn unsere Umwelt gesund ist, kon-
nen auch wir Menschen gesund bleiben. BNE (Bildung fur
nachhaltige Entwicklung) bedeutet, dass Kinder und Er-
wachsene lernen, wie wir gut und umweltbewusst zusam-
menleben kénnen.

Gemeinsam fiir eine gesunde Erde — Du bist wichtig!

Fotos: Silke Tegeder-Perwas

Saisonale und regionale Produkte

Auch wenn im Supermarkt fast jedes Obst und Gemuse das
ganze Jahr uber erhaltlich ist, haben saisonale Produkte vie-
le Vorteile. Sie sind nicht nur frischer und schmecken inten-
siver, sondern oft auch preiswerter. Wenn Du zudem darauf
achtest, Obst und Gemiise aus der Region zu kaufen, tust
Du nicht nur Deinem Geldbeutel etwas Gutes, sondern auch
der Umwelt. Denn durch den Verzicht auf lange Transport-
wege werden CO*-Emissionen reduziert und die lokale Land-
wirtschaft unterstutzt.

Schau Dir hier den Saisonkalender an, um immer die besten
und frischesten Produkte fiir Deine Familie zu finden: https:/
www.bzfe.de/kueche-und-alltag/einkaufen/der-saisonkalender
Jetzt ist der Tisch flr die ganze Familie reich gedeckt! Es gibt
jede Menge gesunde und leckere saisonale Produkte, die da-
rauf warten, verzehrt zu werden: frische Apfel und Birnen,
knackige Nusse, Kurbisse, Zwiebeln und rote Beete. Auch
Chicorée, Feldsalat , Mais und Porree sind jetzt kdstlich. Fir
die Gemusefreunde gibt es eine grol3e Auswahl an verschie-
denen Kohlsorten — von Griin- und Blumenkohl Gber China-
und Weilkohl bis hin zu Rot- und Rosenkohl. Lass Dir diese
Vielfalt schmecken und genielRe die frischen Produkte der
Saison!

Fotos: Silke Tegeder-Perwas

Linsenbratlinge

Dieses und weitere Rezepte findet man unter:
https://www.hs-osnabrueck.de/forschung/recherche/laboreinrichtungen-und-versuchsbetriebe/wabe-zentrum-klaus-bahlsen/rezepte/

Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung
1 Bund Petersilie * Petersilie und Schalotte fein schneiden, die Mohren raspeln, die Knoblauchzehe zerdriicken.
60 g Schalotten

2009  Méhren * Linsen und Couscous mit dem Gemdse in einen Topf geben, 500 ml Wasser dazugeben

und ca. 15 Minuten garen.

1 Knoblauchzehe
200 g rote Linsen * AnschlieRend purieren und mit Paniermehl, Salz, Curry, Pfeffer und Chiliflocken vermengen
9049 Couscous und 15 Minuten quellen lassen.
309 g?nlermehl  Mit feuchten Handen 12 Bratlinge formen und in heiRem Ol von beiden Seiten braten.
1TL Curry » Dazu Krauterquark und einen frischen Salat reichen oder einen vegetarischen Burger zaubern.
1/2 MSp Chiliflocken
2 Prisen Pfeffer
1TL Salz Guten Appetit!
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