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HARMONIE AM ESSTISCH

Die Bedeutung einer positiven Atmosphare beim Essen

Eine entspannte Atmosphare bei gemeinsamen Mahlzeiten ist fur viele Familien
von grolBer Bedeutung, da sie den Zusammenhalt fordert und die
Essgewohnheiten pragt.

Indem wir Mahlzeiten mit positiven Erfahrungen verbinden, schaffen wir eine
Grundlage fur gesunde Essgewohnheiten. Es ist besonders wichtig, diese Werte
und Gewohnheiten unseren Kindern friithzeitig zu vermitteln, um so eine Basis
far ihre zuklinftige Gesundheit und ihr Wohlbefinden zu bilden.

5 Min. Lesezeit | #Atmosphdare am Esstisch #Familie-Tischdeko-Challange

#Tischmanieren #Gemeinsames Essen

Liebe Eltern,

gemeinsame Mahlzeiten in  harmonischer
Atmosphare sind fiir das Wohlbefinden der
Familie wichtig.

Es ist ein Moment des Zusammenseins, des
Austausches und des GenielRens. Kinder kdnnen
am Esstisch von ihren Erlebnissen am Tag
berichten, ihre Sorgen teilen und noch vieles
mehr.

In dieser Zeit spielen Ritualen und Tischmanieren
eine bedeutende Rolle. Wenn Kinder an diesen
Ritualen teilnehmen, entwickeln sie ein Gefuhl
von Zugehorigkeit und Respekt.

Dabei ist es entscheidend, realistische
Erwartungen an die Tischmanieren der Kinder zu
haben. Anstatt zu hohe Ansprlche zu setzen,
sollten wir sie geduldig und verstandnisvoll auf
diesem Weg begleiten. Indem wir selbst als
Vorbild fungieren wund freundlich an die
gewlinschten Verhaltensweisen erinnern,
konnen wir effektiver zur Entwicklung ihrer
Manieren am Tisch beitragen als durch strenge
Regeln.

Ein respektvoller Umgangston und die
Vermeidung von Konflikten koénnen dazu
beitragen, dass das gemeinsame Essen zu einem
angenehmen Familienereignis wird.

Jedes Kind bringt seinen eigenen Appetit und
Geschmack mit, und es ist wichtig, diese
Individualitat  zu  respektieren und  zu
unterstutzen.

ALLGEMEINE TIPPS

Beziehen Sie die Kinder
bei der Zubereitung der
Mahlzeiten mit ein.

*

Decken Sie mit den
Kindern gemeinsam den
Tisch und richten sie das

Essen appetitlich an.

*

Nutzen Sie die
gemeinsame Mabhlzeit,
um miteinander zu
sprechen und sich
auszutauschen.

*

Bringen Sie das
Lieblingsgericht lhrer
Kinder auf den Tisch

und variieren Sie die

Mahlzeiten, um den
Geschmack jedes

Familienmitglieds zu
berucksichtigen.

*

Besprechen Sie in der
Familie, welche

Tischrituale und
Manieren wichtig sind.

KONKRETER TIPP

Mit der Familien-Tischdeko-Challenge wird die ndchste Mahlzeit zu einem
unterhaltsamen Ereignis.

Dies fordert nicht nur die Kreativitat, sondern bietet auch die Mdoglichkeit, den
Esstisch fur gemeinsame Mahlzeiten auf individuelle und persdénliche Weise zu
gestalten. Die entstandenen Dekorationen dienen zudem als wunderbarer
Gesprachsanlass.

So geht's:
®* Teams bilden: Familienmitglieder in Teams einteilen.

®* Materialen sammeln: Verschiedene Gegenstande in der Natur und
Zuhause sammeln, die fur die Tischdekoration verwendet werden konnen.

* Dekorieren: Den eigenen Platz am Esstisch gestalten. Die gesammelten
Materialien verwenden, wie Servietten, Kerzen, Blumen oder andere
Dekorationsmaterialen. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

* Bewertung und Feedback: Nachdem jeder Tischplatz dekoriert ist, konnt
ihr gemeinsam die Dekoration bewerten. Besonders das positive Feedback
uber andere Dekorationen ist wertvoll.

® Essen genief3en: AnschlieBend das gemeinsame Essen in einer
einladenden Atmosphare geniel3en.

Seien Sie offen fur Veranderungen und Anpassungen am Esstisch.
Respektieren Sie die Vorlieben und Bediirfnisse jedes
Familienmitglieds und finden Sie gemeinsame Lésungen, um eine
angenehme Essensumgebung zu schaffen.

GESUNDHEITSTIPP FUR ELTERN

Die Vorrausetzung fiir gesunde Kinder sind gesunde Eltern.

Durch die reflektierte Auseinandersetzung mit “alten Tischmanieren” und die
Suche nach alternativen Regeln kdnnen Sie eine positive Veranderung am Esstisch
bewirken und eine Essensumgebung schaffen, die von Harmonie, Respekt und
Gemeinschaft gepragt ist.

Eine Anleitung finden Sie HIER.

Weitere Gesundheitstipps fur die ganze Familie
haben wir fur Sie auf unserer Homepage
zusammengestellt.

WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN

Einen interessanten Artikel zum Thema Essensatmosphare vom Landeszentrum

far Ernahrung in Baden- Wurttemberg finden Sie HIER.

*

Wenn Sie tiefer in das Thema eintauchen mdéchten, empfehlen wir Ihnen das Buch
“Familiengliick am Esstisch” von Jesper Juul.

*

Sie mochten mehr zum Thema Kindergesundheit erfahren? Dann folgen Sie der

Stiftung auf Social Media.
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