Ernahrungstipps fur die
kalte Jahreszeit

Im Waldspielgarten haben sich folgende Tipps fur ein sinnvolles, feines Winterznlni
und far einen warmenden Wintertee bewahrt.

Warmende Getranke:

% Fencheltee

% Hagebuttentee

% Sussholzwurzel (wirkt mit einer Scheibe frischem Ingwer gut bei Erkaltungen.)
% warmer Apfelsaft mit Zimt

% diverse Krautermischungen

vielleicht mit warmenden Gewiirzen verfeinert:

Koriander, Zimt, Nelke, Ingwer, Vanille, Kardamon

Wir empfehlen bei tiefen Temperaturen immer ein warmes Getrank mitzugeben.

Warmender Zniini:

# Trockenfriuchte wie Feigen, Aprikosen, Pflaumen und Rosinen

% Nusse: Walnusse, Pinienkernen, Pistazien und Cashew- und Sonnenblumenkerne
% verschiedene Farmerstengel

% zwischendurch mal ein Schoggiriegel

Nicht geeigneter (kiihlende) Zniini:

% Alle Zitrusfriichte : Mandarinen und Orangen lieber in der warmen Stube
geniessen

% Bananen

% Tomaten und Gurken

% Milchprodukte (bei Erkaltung nicht empfohlen: Milchprodukte wirken

schleimbildend, was den Heilungsprozess nicht unterstitzt.)

Nicht geeignete (kiihlende) Getranke:

% reiner Lindenblitentee

% reiner HolunderblUtentee (diese beiden Sorten wirken schweissférdernd. Es ist
nicht sinnvoll, wenn die Kinder draussen zu stark schwitzen)

#* Pfefferminztee

% Zitronenwasser

# Orangensaft

Noch einen Tipp fur das Morgenessen:

In irgendeiner Form gekochtes Getreidemuesli, vielleicht mit geddrrten Aprikosen
oder Beeren, angereichert, starkt die Verdauung, warmt den Bauch und halt lange
satt.
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