IDEEN ZUM KREATIV SEIN




ZEIT UM DICH ZU BEWEGEN

gl

WAS DU DRAUSSEN ALLES MACHE

Den Kérper und Geist jeden Tag bewegen! Frische t , nutzt die Zelt,
um dich draussen zu beyeguan:

Zu jedem Punkt kannst du das on anklicken.
. Fahrradtour z.B. f&

empachersee

?slm Wald
ofierbladen
/\?\Vtaparcours

Cj . Joggen
% . Wandern



https://www.schweizmobil.ch/de/wanderland.html
https://www.schweizmobil.ch/de/veloland.html
https://www.schweizmobil.ch/de/mountainbikeland.html
https://www.schweizmobil.ch/de/skatingland.html
https://www.grosswangen.ch/vereine-freizeit/freizeit-kultur/sport

ZEIT UM DICH ZU BEWEGEN
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IDEEN FUR DIE KOORDINATION:

Abwechslung bringt Schwung in das Ganze.
Weitere Ideen und Inspiration findest du, wenn du auf das Icon kiicken.

Jonglieren

Rope Skipping
Skier Side Straddle Twister Side Step X Bell
1 t \ =
N i) ! by 0 —

l i INTERNATIONAL i
Rope Skipping il Jonglieren

WM Rope Skipping
2020

ZURUCK ZUR TITELSEITE



https://vimeo.com/180346269
https://www.sportunterricht.ch/lektion/BDT/bdt3.php
https://www.jonglierbaelle.ch/jonglieren-mit-vier-baellen/

ZEIT UM DICH ZU BEWEGEN
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BEWEGEN ZUHAUSE:

Warme dich vor dem Krafttraining
Halte die Wirbelsdule immer gerade
Qualitét vor Quantitat —> weniger Wiederholungen, dafur richtig
Ubung in gleichmassigem, langsamen Tempo ausfuhren
Zu jedem Punkt kannst du das passende Icon anklicken.

Training mit Videoanweisungen

Fitness-App herunterladen (z.B. Seven 7—Minuten)

>

Tabata einfach

App—Seven

Tabata schwer

ZURUCK ZUR TITELSEITE



https://apps.apple.com/ch/app/seven-7-minuten-training/id650276551
https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz_VY
https://www.youtube.com/watch?v=nF0uWCiKs30
https://www.youtube.com/watch?v=6n0WsHEHsc0
https://www.youtube.com/watch?v=MzY-pTVrPtc
https://www.youtube.com/results?search_query=popsugarfitness
https://www.fitforfun.de/workout/full-body
https://www.fitforfun.de/workout/beweglichkeit

ZEIT FUR MUSIK
. MUSIK—COVER:

Was ist ein Cover?

Cover sind Neufassungen von zuvor auf Tontrager verodffentlichten Musikwer-

ken durch andere Musiker-/innen (Interpreten). Das Original bleibt in den we-

sentlichen Zugen erhalten. Mit der Cover Version wird also die ursprungliche
Fassung "Uberdeckt" oder sogar "ersetzt".

Mani Matters Song «<Hemmige» ist einer der bekanntesten Schweizer Mundart-
Hits. Drei Schweizer Bands, jeweils eine aus dem Bereich Punk, Hip Hop und
Pop, wagen sich an den Klassiker von Mani Matter. Sie hatten einen Tag Zeit, im
Tonstudio ihre eigene Version des Songs aufzunehmen. Spannend ist, was sie
daraus gemacht haben. Hor dir aber zuerst das Lied von Mani Matter in
Original an:

Klicke oben auf Icon fir aas Original
Unten kannst du dir die drei Covers anhdren, klickst au auf aden Namen, erféhrst
au mehr zu den jewelligen Band's!

QL—Punk Nickless—Pop  JAS CRW—Hip Hop



https://www.srf.ch/play/tv/glanz--gloria-clip/video/hemmige?id=eeb602b2-083c-4b5e-84b4-152c5dd2ad58
https://www.srf.ch/play/tv/srf-myschool/video/cover-gschichte-nickless-44?id=ebd9ee70-aaf9-429e-9d87-4f0b41b544e7
https://www.srf.ch/play/tv/srf-myschool/video/cover-gschichte-ql-34?id=64de2c1b-1f6e-4d72-810b-014fdda9f779
https://www.srf.ch/play/tv/srf-myschool/video/cover-gschichte-jas-crw-14?id=4a2233c4-9433-45d8-ba1c-e9ccd26fab03
https://www.srf.ch/play/radio/popupaudioplayer?id=1be2a97d-9545-4c01-8522-5d836f722fdf&startTim
https://www.srf.ch/play/radio/popupaudioplayer?id=0283ac6b-f2ca-4f15-9abf-9603080745e4&startTi
https://www.srf.ch/play/radio/popupaudioplayer?id=8a7c1c7d-7b40-4219-a282-94291b86f59f&startTi

ZEIT FUR MUSIK

MUSIK KAREAOKE:

194 Lander”

Hore dir zuerst den Song 194 Léander von Mark Forster an.
Sobald du die Melodie im Ohr hast,
kannst du dich an die Karaoke Version wagen.
Viel Spass!

Klicke auf das Icon, fur die Grundschritte!

Song Karaoke



https://www.youtube.com/watch?v=pi2Ev6I5HdI
https://www.youtube.com/watch?v=pi2Ev6I5HdI

ZEIT FUR MUSIK

MUSIK—TANZ:

Hip Hop Basics
Lerne anhand des Videos drei einfache Grundschritte (Basics) im Hip Hop

Tanz. Anschliessend kannst du diese drei Tanzschritte zu deiner Lieblings-
musik ausprobieren.

Gestalte deinen eigenen Tanz zu einem von dir gewahltem Song und mit
verschiedenen Tanzschritten. Nimm anschliessend deine eigene Choreo-
graphie (Tanz) mit deinem Natel auf (wenn du mochtest ©).

Klicke auf das lcons, um dir die Videos anzuschauen!

Video Grundschritte Dance 360°



https://www.youtube.com/watch?v=dV2-t2drzhs
https://dance360-school.ch/de/

ZEIT ZUM KOCHEN

GGEMEINSAM KOCHEN:

Liebe Schuler*innen, nutzt die Zeit zuhause, um gemeinsam zu kochen.
Mindestens einmal pro Woche kannst du die Kochkelle schwingen und die gan-
ze Familie verkdstigen. Frag deine Mutter oder dein Vater, ob sie/er dir bei der

Mengenangaben und der Zubereitung helfen kénnen.

Woran musst du denken:
« Menu aussuchen
. Einkaufsliste schreiben (Menge beachten)
. Einkdufe machen
(Achte strikt auf den Sicherheitsabstand und die Hygienevorschriften)
. Bereite alles Zutaten vor (mise en place)
. Los geht's mit Kochen

Klicke auf die lcons um Mendivorschldge zu erhalten!



https://fooby.ch/de.html

ZEIT ZUM KOCHEN
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VEGETARTISCH
Spargel im Blatterteig:

_.'-"-°""9e|n Der untere Teil schalen (ca.1/3),

im Salzwasser 6-8 Min. leicht sieden.
Auf wenig Mehl rechteckig auswal-
len. Daraus 4 gleichmassige Recht-
ecke ausschneiden.

Mit den Resten einen Rand legen.
Blech mit Blechreinpapier belegen,
ausgewallte Rechtecke darauf legen.
8 Tranchen Schinken  Auf den Teig legen.
Napfkrauterkase Auf den Schinken streichen. Vorge-
kochte Spargeln darauf legen.

250g Mozzarella In dinne Scheiben schneiden, dar-
Uber verteilen.

Pfeffer, Oregano Wlrzen

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 15-20 Min. backen.




/EIT ZUM KOCHEN
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HAUPTGERICHTE
> Rotes Thai Curry mit Poulet:

in einer Bratpfanne erhitzen
Fleisch kurz anbraten, vom Feuer nehmen

§al%. rassig wlrzen, auf einen vorgewarmten Teller
Cayennepfeffer  geben und bei 90° im Backofen warm stellen

TEL Butter in die Bratpfanne geben

1 Lauch fein schneiden, in der heissen Butter dinsten
100 g Champignons in Scheiben schneiden, zufigen

1 Ruebli in Julienne raffeln, beigeben, ca. 3 min dinsten

evtl. wenig Kefen (tiefgekihlt) dazugeben
1-3 EL  rote Curry Paste je nach beliebter Scharfe zum Gemuse geben

3 dl Kokosmilch Gemuse und Curry Paste damit abléschen, rahren

1dl Halbrahm, Rahm mit Maizena mischen und zum Gemdse ge-

1KL Maizena ben, alles kurz aufkochen lassen und gut mischen
Fleisch aus dem Backofen nehmen und zur Sauce-
geben.

Achtung! Die Sauce darf nicht mehr kochen.

Rotes Thai Curry zu Basmati Reis servieren.
Anstelle von Pouletfleisch kénnen auch ZURUCK ZUR KOCHUBERSICHT
Riesencrevetten verwendet werden.




ZEIT ZUM KOCHEN

DESSERTS

Oster-Tortchen:
(fur 12 Muffins)

Y Zitrone
200 g Rahmaquark, Griess
und Halbrahm
3 Eiweiss
1 Prise Salz
80 g gemahlene Mandeln
2 EL Maizena

in ein Muffinblech verteilen

in einer Schussel mischen,
quellen lassen

in einer zweiten Schussel rihren,
bis die Masse hell ist

(nur abgeriebene Schale)

beigeben, gut verrthren

steif schlagen

mischen, lagenweise mit dem Ei-
schnee auf die Masse geben, mit
dem Gummischaber sorg-féltig da-
runter ziehen, in die Férmchen fullen




ZEIT ZUM KOCHEN
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EINFACH & SCHNELL

Penne alle cinque Pi:

1 Portion frische Penne
Salzwasser, siedend
4dl Rahm oder Halbrahm
3 EL Tomatenpuree
%2 Bund glattblattrige Petersilie, fein gehackt
3 EL Parmesan, gerieben
Yo TL Salz
wenig Pfeffer
1 Messerspitze Muskat

Parmesan, gerieben

1. Teigwaren al dente kochen, abtropfen.

Rahm in einer Pfanne aufkochen, Hitze reduzieren, ca.10 Min. kocheln.

Tomatenpuree und alle Zutaten bis und mit Muskat beigeben, mischen, ca. 2
Min. mitkdcheln, wirzen. Sauce mit der Penne mischen, Parmesan dazu ser-
vieren.




BEAUTY-TIME

(GESICHTSMASKEN:

Genial! So kannst du eine Gesichtsmaske selber machen
Einmal schén entspannen und zurticklehnen: Denn mit diesen selbst
gemachten Gesichtsmasken fuhlst du dich nicht nur wie neu, sondern siehst

auch schon frisch aus. Ein Blick in den Kthlschrank genugt — und mit gesunden

Zutaten, wie Avocado, Gurke und Quark, kannst du dir die Schénmacher

schnell selber anreichern. Nachfolgend findest du easy nachzumachende
Masken fur unterschiedliche Hautbedurfnisse und es wird dir erklart, wie du sie

selbst mixen kannst.

WOHLTUENDES FUSSBAD:

Geniales Fussbad-Rezept zum Selbstmachen
Ein FuBbad hat viele Funktionen: so wirkt es im Sommer entspannend und ab-
kuhlend, im Winter hingegen bringt es wohltuende Warme...und bei verschie-
denen Erkaltungen kann ein FuBbad wahre Wunder vollbringen.

Klicke auf die lcons um Genaueres zu erfahren!

ZURUCK ZUR TITELSEITE




BEAUTY-TIME

DIE GURKENMASKE ...GEGEN TROCKENE HAUT

Diese Maske kennt fast jeder... Dazu braucht man:
1/2 Avocado

. 1Teeloffel Zitronensaft
« 1 Eiweil
Die Avocado entkernen und das
Fruchtfleisch parieren. Wahrenddessen
einen Teeloffel Zitronensaft dazu ge-
ben und mit dem Eiweil3 mixen. Die
Masse auf das Gesicht geben, schoén
einwirken lassen und nach
15 Minuten wieder abnehmen. Schon
sollte die Haut sich wunderbar zart an-
fuhlen. Avocados sind
gesund und unterstutzen viele Prozes-
se. Mit ihren ungesattigten Fettsauren
und den Vitaminen A, B und E, die die
Haut nicht nur starken, sondern auch
die Bildung neuer Zellen anregen. Sie
macht trockene Haut wieder weich.

Dazu braucht man:

. 1/2 Gurke
« 2 bis 4 Essloffel Quark
Die halbe Gurke klein hacken und im
Mixer zerkleinern. Den daraus entstan-
denen Gurkensaft mit bis zu vier Ess-
|6ffeln Quark verrthren und die Masse
auf die Haut auftragen. Um den Klassi-
ker zu
komplementieren, jeweils eine Gurken-
scheibe auf die Augen legen. Wenn die
Gurkenscheiben auf das Gesicht gelegt
werden, dann werden Sommerspros-
sen im Ubrigen aufgehellt. Die klassi-
sche Gurkenmaske in Kombi mit Quark
|asst Problemhaut wieder strahlen und
das Hautbild feinporiger wirken.

ZURUCK ZUR TITELSEITE



https://www.youtube.com/watch?v=-hQ5F7mLUWk

BEAUTY-TIME

FUSSBAD MIT OLIVENOL ZU ZITRONE

« 4 EL Zitronensaft.
. 2 Essloffel Olivendl.
« 1/4 Tasse Milch.
. 1Essloffel Honig.
«  Wasser zum Auffullen der FuBbad-Schuissel.

So geht's:
Warmes Wasser in eine Schussel geben und alle weiteren Zutaten beimengen.
Dann fur 15 Minuten die FuBe in dem Bad entspannen lassen. Anschliefend mit
warmem Wasser abspulen. Danach die Flsse sehr gut trocknen, auch zwischen
den Zehen. Die Fusse nach Bedarf eincremen.

Wejtere Ideen findest au,
wenn au hier klickst



https://www.arganoel-zauber.de/fussbad-selber-machen/

ZEIT FUR DEN HAUSHALT

WASCHE RICHTIG WASCHEN:

Sortieren, Vorbereiten, Einfullen, Waschmittel, Temperatur, Trocknen

Klicke auf das Icons ganz
oben oder auf die blau
unterstrichenen Texte fir
weiter Infos!



https://www.coral-online.ch/de-de/richtig-waschen/8-goldene-regeln-fuer-waesche-wie-neu?gclid=EAIaIQobChMIw9Odzu6o6AIVxoGyCh3zgANoEAMYASAAEgJ2cPD_BwE&gclsrc=aw.ds
https://www.coral-online.ch/de-de/richtig-waschen/die-bunte-welt-der-materialien?n2versionIndex=8
https://www.coral-online.ch/de-de/richtig-waschen/waschmittel-richtig-dosieren
https://www.coral-online.ch/de-de/richtig-waschen/so-einfach-sind-die-waschsymbole

ZEIT FUR DEN HAUSHALT

Das richtige Putzmittel Richtig einraumen

KUHLSCHRANK PUTZEN—GANZ KONKRET

Kdhlschrank ausschalten, abtauen, reinigen
«  Kuhlschrank ausschalten.
Lebensmittel herausnehmen und im Keller, im Winter draussen am Schatten
oder in einer Kuhltasche zwischenlagern.
Gefrierfach abtauen, indem du die Tdr offen stehen l&sst. FUr Eilige, kann ei-
ne Schale mit heiBem Wasser in das Fach gestellt und die Tur geschlossen
werden.

Klhlschrank innen reinigen
alle Ablagen, Schubladen und anderen beweglichen Teile herausnehmen.
Die Einzelteile grdndlich mit dem Essig- oder Zitronenwasser auf einem Tuch
abwischen oder mit wenig Spualmittel im Abwaschtrog abwaschen und gut
trockenen.
« Die Innenwande ebenfalls grundlich mit Essigwasser abwischen.

Achtung: Die Dichtungen sind besonders anféllig fir Schmutz — die ebenfalls rei-
nigen. Allerdings kann Essig schadlich fur das Gummi sein. Verwende hierfur lie-

ber etwas Wasser mit Spulmittel.

Nun den Kahlschrank gut ausltften. Darauf Achten, dass auch das Kondens-
wasser dabei immer gut abflieBen kann. Um Kondenswasser aufzufan-
gen, lege einen trockenen Lappen in das noch kalte Gefrierfach, dann saugt
es das Wasser auf.

Danach den Kuhlschrank wieder anschalten und die Lebensmittel richtig
einraumen.

ZURUCK ZUR TITELSEITE



https://utopia.de/ratgeber/richtig-lagern-und-optimale-kuehlschranktemperatur/
https://utopia.de/ratgeber/richtig-lagern-und-optimale-kuehlschranktemperatur/

ZEIT FUR DEN HAUSHALT

KUHLSCHRANK PUTZEN—DAS RICHTIGE PUTZMITTEL

Kdhlschrénke sind die Orte im Haushalt, wo neben der Toilette am
grundlichsten geputzt werden sollte, weil hier verderbliche Lebensmittel
lagern. Deswegen solltest du ihn alle vier bis sechs Wochen grandlich
reinigen.

Der Kuhlschrank soll sauber werden, aber keinesfalls nach Putzmittel
duften. Statt chemischen Reiniger empfehlen wir Essig- oder Zitronen-
wasser als Hausmittel:
Zitronenwasser: Dazu presst du ein bis zwei Bio-Zitronen aus und mischst
den Saft im Verhdaltnis 1.1 mit Wasser.

«  Vermische etwa 100ml Essig mit 200ml Wasser.

Als nachstes gibst du etwas von dem Essigwasser auf einen Lappen und
wischst damit die Innenwande, Ablagen und Fugen grundlich ab.
Bevor du die Lebensmittel wieder in den Kdhlschrank raumst, solltest du
noch einmal alle Flachen mit klarem Wasser nachwischen.

ZURUCK ZUR TITELSEITE



https://utopia.de/ratgeber/essig-essigessenz-hausmittel/

ZEIT FUR DEN HAUSHALT

KUHLSCHRANK PUTZEN—KUHLSCHRANK RICHTIG EINRAUMEN

Kihlschranke mussen richtig eingerdumt werden. Ein Vorschlag siehst du
unten auf dem Bild. Achte auch darauf, welche Lebensmittel in den Kuhl-
schrank gehoren und welche nicht. Denn einige Frichte- oder Gemusesor-
ten werden im Kuhlschrank schnell schlecht.



https://utopia.de/galerien/lebensmittel-nicht-im-kuehlschrank-lagern/
https://utopia.de/galerien/lebensmittel-nicht-im-kuehlschrank-lagern/

ZEIT UM ZUM ZEICHNEN

ZEICHNUNG AUF ZEITUNGSPAPIER

|dee:
Zeichnung auf Zeitungspapier oder auf alte Buchseiten {nicht mit neuen BU-
chern oder Schulblcher ;-)}

Material: Tipp:
. alte Zeitungen . Wasserfarben eignen sich nicht auf
. alte Blcher Zeitungspapier, da dieses zu dinn

.  Farbstifte, Filzstifte, Nelcolor ist.



https://www.pinterest.at/jessicaseisenba/zeichnungen-auf-zeitungspapier/

ZEIT UM ZUM ZEICHNEN

COLLAGE MIT ZEITUNGSPAPIER

Idee:
Gestalte aus verschiedenen Zeitschriftenpapier eine Collage.

Material: Anleitung:
. Papier oder Karton . Schneide gleichmassige Streifen
verschiedene Zeitschriften/ . Zeichne eine Vorlage
. Werbungen . Beklebe die Vorlage mit den
. Schere . Streifen.
. Leimstift

. Massstab



https://www.youtube.com/watch?v=CPGxPfckqKU

ZEIT UM ZUM ZEICHNEN

WEISS AUF SCHWARZ

Idee:
Zeichne mit einem weissen Farbstift einen Gegenstand aus deiner Wohnung
auf ein schwarzes Papier.

Material: Variante;
. Schwarzes Papier . Statt Gegenstande: Haustiere, dei-
. Weisser Farbstift ne Familie, ein Muster, ...

. Mit hellen Farbstiften ergénzen

ZURUCK ZUR TITELSEITE



https://www.youtube.com/watch?v=phIJdMbxFS8

ZEIT UM ZUM ZEICHNEN

COOLE TRICKS ZUM ZEICHNEN

Schau dir auf den beiden Kanalen die verschiedenen Tricks zum Zeichnen an
und entscheide dich fur einen, den du selbst ausprobieren willst.
Viel Spass beim Zeichnen!

Klicke auf das lcons, um dir die Videos anzuschauen!

5—Minuten Zeichnungstricks
Tricks



https://www.youtube.com/watch?v=uTDHDtrLlSY
https://www.youtube.com/watch?v=SmDAiE7gkiQC:/Users/samir/Documents/14_Zigi-denäbe

