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Gut in der Hand: Das richtige  
Geschirr, Besteck & Co.

Faustregel
Die.Krippe.braucht.den.1,5.bis.2-fachen.Satz..
Geschirr,.Besteck.und.sonstiges.Zubehör.kau-
fen.Sie.am.besten.entweder.im.Kita-Fachhandel.
oder.in.Babymärkten.

Geschirr	
Verwenden.Sie.bruchsicheres,.gut.stapelbares.Ge-
schirr.in.kindgerechter.Größe.(zum.Beispiel.Kuchen-
teller),.das.die.Kinder.gut.handhaben.können..Be-
währt.haben.sich.das.nahezu.unzerbrechliche.Arco-
roc-Geschirr.(extra.gehärtetes.Glas).oder.Melamin,.
das.deutlich.leichter.ist..

Geschirr	aus	Melaminharz	nicht	in	die	
	Mikrowelle!
Gegenstände.aus.Melaminharz.können.gesund-
heitsschädliche.Stoffe.freisetzen,.wenn.sie.län-
gere.Zeit.über.70.°C.erhitzt.werden.–.vor.allem.
beim.Erhitzen.säurehaltiger.Lebensmittel.wie.
Obst.und.Gemüse..Deshalb.darf.Melaminge-
schirr.nicht.in.der.Mikrowelle.verwendet.wer-
den..Für.das.Einfüllen.von.heißen.Getränken.
und.Speisen.in.Melamingeschirr.bestehen.je-
doch.keine.Bedenken.(laut.Bundesinstitut.für.
.Risikobewertung).

Für.Essanfänger.sollte.der.Teller.einen.hohen.Rand.
haben,.aus.Müslischalen.oder.Suppentellern.lässt.es.
sich.leichter.essen..Nehmen.Sie.für.das.Dessert.am.
besten.kleine.Schüsseln.(100.bis.120.ml),.damit.die.
Portionen.nicht.zu.groß.werden..

Becher aus Kunststoff oder Gläser
Am.besten.sind.„richtige“.Gläser.(gegebenenfalls.
aus.Arcoroc),.die.anfangs.nur.halb.gefüllt.werden..
Sie.sind.leichter.zu.greifen.und.standsicherer.als.
Plastikbecher..Zum.Üben.eignen.sich.für.die.Kleinen.
jedoch.anfangs.auch.Becher.aus.Kunststoff..Klappt.
das.Trinken.richtig.gut,.können.Gläser.verwendet.
werden.
Trinklernbecher.mit.1.oder.2.Griffen.oder.Henkeln.
sind.nicht.unbedingt.erforderlich..Verwenden.Sie.
möglichst.keine.Schnabeltassen,.denn.die.Kinder.
sollen.nun.trinken.wie.die.Größeren.und.nicht.mehr.
saugen.

Besteck	
Achten.Sie.auch.beim.Besteck.auf.eine.kindgerech-
te.Größe.und.dicke.Griffe,.damit.die.Kleinen.es.gut.
greifen.können..Günstig.sind.Gabeln.mit.abgerun-
deten.Kanten,.abgerundete.Messer.(für.die.Kleins-
ten.ohne.Sägeblatt).und.nicht.zu.breite.oder.zu.ge-
schwungene.Löffel..

Sollen.die.Kinder.beim.Tischdecken.und.Abräumen..
mithelfen,.so.müssten.Geschirr.und.Besteck.eigent-
lich.in.Griff-.und.Sichtweite.der.Kinder.sein..Da.
dies.aus.hygienischen.Gründen.nicht.möglich.ist,.
kann.man.stattdessen.Fotos.vor.das.geschlossene.
Schrankfach.kleben..

Nach.dem.Essen.wird.das.benutzte.Geschirr.auf.ei-
nen.kleinen.Rollwagen.in.der.Nähe.des.Tisches.ge-
stellt..

Lätzchen
Extragroße.Lätzchen.schützen.die.Kleidung.beson-
ders.gut,.und.das.Kind.kann.sie.nicht.selbst.auszie-
hen..Plastiklätzchen.mit.Auffangschale.sind.unprak-
tisch.

Tischsets,	Tischdecke
Falls.Sie.Tischdecken.verwenden,.sollten.diese.aus.
Plastik.sein.–.darauf.rutschen.die.Teller.nicht.und.sie.
sind.leicht.zu.reinigen..Beliebt.sind.auch.Platzsets,.
zum.Beispiel.mit.einem.Foto.vom.Kind..Zum.Tisch-
deckenlernen.eignen.sich.Tischsets.mit.aufgemalter.
Geschirr-.und.Besteckordnung.

Farbenfrohes Geschirr und kindgerechtes Besteck 
machen Appetit und erleichtern das Essen.
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So lernen die ganz Kleinen essen

„Alleine!“.Kinder.wollen.
schon.früh.selbstständig..

sein.und.stärken.damit.ihre.
Persönlichkeit..Eltern,.Tagesmüt-

ter.und.Erzieherinnen.sollten.sie.
dabei.unterstützen,.ganz.im.Sinne.des.

Mottos.der.Montessori-Pädagogik:.„Hilf.mir,.
es.selbst.zu.tun.“.Bei.Tätigkeiten.des.täglichen.Le-
bens.wie.Kochen,.Tischdecken,.Essenverteilen.kön-
nen.auch.kleine.Kinder.schnell.durch.Nachahmung,.
Wiederholen.und.Üben.selbstständig.werden..
Wichtig.ist,.Kindern.viel.zuzutrauen..So.weit.sie.es.
können,.sollen.sie.selbst.ausprobieren,.viele.Erfolgs-
erlebnisse.sammeln.und.gleichzeitig.
derzeit.(noch).ihre.Grenzen.liegen..
Selbstbewusstsein,.trainiert.aber.
schen.Fertigkeiten.und.den.

.Sie.daran,.dass.alle.
.für.die.Kinder.zum.Spielen.

.lernen..Nehmen.Sie.sich.
.möglich.–.Zeit,.die.Kinder.mit

.Sie.nicht,.dass.diese.
.Arbeit“.am.Kind.fehlt..

. .
. .
. . .

. .

Ich kann, ich will!

bekommen..Oder.Kresse.und.Schnittlauch.mit.der.
Schere.abschneiden.oder.Kräuterbrote.herrichten,.
Trockenzutaten.für.Müsli.mischen.(ab.1,5.Jahren),.
Pizzateig.ausrollen.und.Pizza.belegen..Auch.beim.
Obstkuchenbelegen,.Kekse-.und.Brötchenbacken.
können.schon.die.Kleinen.helfen.

Allerdings.sollten.die.Kinder.die.Küche.nur.einzeln.
oder.zu.zweit.besuchen..Achtung:.Die.Küchenein-
richtung.muss.so.gestaltet.sein,.dass.die.kleinen.
Helfer.nicht.an.scharfe.Messer.etc..gelangen.kön-
nen!.

Früh übt sich …
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•. Die.Mahlzeiten.beginnen.mit.einem.gemeinsa-Die.Mahlzeiten.beginnen.mit.einem.gemeinsa-
men.Tischspruch.oder.Gebet..Idealerweise.blei-
ben.alle.sitzen,.bis.sie.fertig.sind..Da.den.Klei-
neren.das.noch.nicht.so.gut.gelingt,.dürfen.sie.
schon.etwas.früher.aufstehen..Eine.Mindestzeit.
ist.empfehlenswert,.um.Ruhe.beim.Essen.zu.ha-
ben..

•. Toben,.Schreien.und.Mäkeln.bei.Tisch.sind.tabu..
Das.verdirbt.den.anderen.den.Appetit..

•. Kinder.werden.immer.selbstständiger:.Sie.helfen.
beim.Auf-.und.Abdecken,.nehmen.sich.ihr.Essen.
selbst.und.üben,.mit.Besteck.zu.essen.–.jeder.
seinem.Alter.gemäß.und.in.seinem.Tempo.

•. Kleine.Missgeschicke.werden.möglichst.unkom-
mentiert.hingenommen.und.dem.Kind.wird.ge-
duldig.gezeigt,.wie.es.besser.geht.

•. In.der.Gruppe.wird.Unbekanntes.probiert,.doch.
es.gibt.keinen.Zwang.

In der Gruppe steigen 
Neugier und Mut zum 
Probieren.

Selbstschöpfen können  
schon die Kleinsten!

So schmeckt uns allen das Essen

Wir.sitzen.alle.gemeinsam.am.Esstisch.

Wir.fangen.erst.an,.wenn.alle.am.Tisch.sitzen.

Wir.beginnen.mit.einem.Tischspruch.oder.Ge-
bet.

Wer.kann,.bringt.sein.Essen.selbst.auf.den.Tel-
ler..Die.Großen.helfen.den.Kleineren.

Es.gibt.zum.Essen.immer.auch.etwas.zu.trinken..

Wir.freuen.uns.über.das.leckere.Essen.und.pro-
bieren.auch.einmal.etwas.Neues.

Beim.Essen.ist.es.gemütlich..Schreien,.streiten.
und.„igitt“.stören.die.anderen..

Jeder.hört.auf,.wenn.er.satt.ist.

Wir.bleiben.sitzen,.bis.die.meisten.fertig.sind..

■ Tipp
Geben Sie den Eltern Ihre Regeln als Merk
blatt beim Anmeldegespräch mit. Hängen Sie 
die wichtigsten Punkte auf einem schön ge
stalteten Plakat am Essplatz auf. 



49 

!"#$%"$&'(%$)&*+"),"-,"./01"

?#+255#'(&62',%

Q:$9%<)&"#3f?$<)"+#*+)"J<)')<)&3)*"#p)<"
<)J)#+)%"#Y)4J+*""
!! ^#<)&+*"(s)<"&)C"'((%*N%$*:)*"(&"*)F)<#9""

(33#*$(&*"#&%"C$+:(?+"3(4J?9*$(&""
!! ^#<)&+*"#33)J+"+:)"3:$9%m*"V+)4J(<#<7Z""

<)g)35(&"

Hs)<"'((%*"$&%$F$%?#997"#*"C)99"
""""""!",+2T#*%$4#"*%,<#+"B+%$&,$#"



50 

!"#$%"$&'(%$)&*+"),"-,"./01"

C22(%"'$2>#*&'+#,%
 



51 

!"#$%"$&'(%$)&*+"),"-,"./01"

[05<$25,%2/%/22(%&>>#*."#,%



52 

!"#$%"$&'(%$)&*+"),"-,"./01"

=,,-5#(%52*#%27#'%$4&'%*#&>%

!! ;?<F)7"('"3:$9%<)&"#&%"#%(9)*3)&+*"V#@)%"/=0cZ""
V2():<")+"#9,"I,B*%!VO%$,,7)/C".//1e"X1\"0aX1=10Z"

!! M#&@)<\"US39?*$(&"('"'((%*"6#*)%"4)<)97"(&"*?*J$3$(&"

/" 0/" ./" X/" 1/"

;)9'W<)J(<+)%"

M$#@&(*$*"('"#99)<@$3"'((%"
$&+(9)<#&3)"

M$#@&(*$*"('"&(&W#99)<@$3"
'((%"$&+(9)<#&3)"

_"

/,c"_"

X,a"_"

X]"_"
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c)+>-("'.%/22(,%

!! 2$*D"('"4#9&?+<$5(&"

!! K"6?<%)&"'(<"+:)"3:$9%"Vm)#5&@"%$s)<)&+"+:$&@*""
$&"#"@<(?JmZ"

!! B("6)&)O+*"$&"+)<4*"('"
#99)<@7"J<)F)&5(&"
V;X"R?$%)9$&)"+("K99)<@7"^<)F)&5(&Z"
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C*#A-#'+0%&52'.%,5&>>%+4">(*#'%

!! A((%"#99)<@7\"#JJ<(S,"1_0"

!! A((%"#99)<@7"$&"+:)"3#*)"('"
#+(J$3"%)<4#55*\"XX"+("a/_""

!! B(&W#99)<@$3"'((%"$&+(9)<#&3)*\"<#<)"

!! d#3+(*)"$&+(9)<#&3)\""
*4#99"3:$9%<)&"#<)"@)&)<#997""
?&#s)3+)%.

"

"

0"K?@?*5&")+"#9,"./0/"
."8)74#&,"A+78B+5)B30".//`e"00]\"0.cb=0.]`"
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!#T#>2<"'.%$2>#*&'+#%

!! I#&7"'((%"#99)<@$)*"*?6*$%)"67"*3:((9"#@)"

!! Q(Cm*"4$9D"#99)<@7\"b/_0""

!! Q:$3D)&")@@"#99)<@7\"?J"+("c/_.""

!! ^)#&?+"#99)<@7\"?J"+("./_."

"

"

"

0"k(9)+lD(")+"#9,"6'*+503.)%YB*87).7B,48".//be"c\"`]cWb0"
."d#&@),"A+78B+5)%$,,7)/',%.//be"0.\"cWb"
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?#+255#'(&62',%%

!! I)<)97"+:)"*?*J$3$(&"('"#"'((%"$&+(9)<#&3)""
$*"$&*?n3$)&+"+("g?*5'7"#"9(&@)<W+)<4""
)S39?*$(&"('"'((%*"'<(4"#"%$)+""

!! M($&@"*("4#7"6)"#"*$@&$O3#&+"6?<%)&"+(""
+:)"3:$9%"#&%"%#4#@)"+:)$<":)#9+:e"$+"4?*+""
(&97"+#D)"J9#3)"6#*)%"(&"#"<)9$#69)""
%$#@&(*$*"

56

+:)"3:$9%"#&%"%#4#@)"+:)$<":)#9+:e"$+"4?*+"
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?#>"&9>#%("&.'2,",%

!! I)%$3#9":$*+(<7"
!! U9$4$&#5(&""
!! ^<(F(3#5(&"C$+:"*?*J)3+)%"'((%*"
!! G'"&)3)**#<7E"*D$&"+)*+"(<"$&WF$+<("+)*+""
'(<"G@U"#&56(%$)*"
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d2$%,-"$&9>#%

! M)+)<4$&#5(&"('"G@R"#&%"G@R1""
!! P$(W<)*(&#&3)"
!! k$&)*$(9(@7"
!! U9)3+<(W#3?J?&3+?<)"
!! Q7+(W+(S$3"'((%"+)*+"
!! d74J:(37+)"+<#&*'(<4#5(&"+)*+"
!! -)@#"+)*+"
!! G<$*"%$#@&(*$*"
!! 8#$<"#&#97*)*"
!! M$#@&(*$*"67"%(C*$&@")+3,"
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R2#>"&+%(",#&,#%

!! A<)f?)&37\"/,c_"('"*4#99"3:$9%<)&0""
!! M$#@&(*$*\"M)+)<4$&#5(&"('"#&56(%$)*"#&%"
)S#4$&#5(&"('"+:)"4?3(?*"4)46<#&)*"('"+:)"
*4#99"$&+)*5&)."

!! M$)+#<7"+<)#+4)&+\"J)<4#&)&+"@9?+)&'<))"
""""@9?+)&W'<))"%$)+"
"

0"k(9)+lD(,"6'*+503.)%YB*87).7B,48"./0Xe"0`0\"`X=c]"
."8?*67")+"#9,"&%A78B+5)%P+05)'7*57)',%H(5)"./0.e"a1\"0X`=0`/"
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d#-*2(#*5&66,%@%%
"'e-#'+"'.%/&+$2*,%

!! K99)<@)&*"
!! U&F$<(&4)&+#9"'#3+(<*"
!! ;+<)**"
!! Q9$4#+)"
!! P#3+)<$#N'?&@$"
!! )+3,""
!! ;?@#<"$*"&(+"#&")S#3)<6#5&@"'#3+(<["
"
["U:9)<*")+"#9,"$35+%J7)2%\7*7)7',".//0e"]0\".].=.]1"
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%
K"%$)+#<7"+<)#+4)&+"('"&)?<(%)<4#55*"$*"(&97"
g?*5O)%"$'"+:)<)"$*"#"J<(F)&"'((%"$&+(9)<#&3)"

?#+255#'(&62'%
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?#+255#'(&62',%

!! T:)"'((%"(<"$&@<)%$)&+"$&"f?)*5(&"4?*+"6)"
#F($%)%"#9+(@)+:)<"$'"#"'((%"#99)<@7"$*"J<(F)&"

!! T:)"<)4#$&$&@"%$)+"*:(?9%"6)"6#9#&3)%"#&%"
F#<$)%""

!! G+"4?*+"*#5*'7"+:)"#@)W#JJ<(J<$#+)"&))%"'(<"
)&)<@7"#&%"&?+<$)&+*""

!! M$)+#<7"+<)#+4)&+"4?*+"#9C#7*"$&39?%)""
)SJ)<+"#%F$3)"
M$)+#<7"+<)#+4)&+"4?*+"#9C#7*"$&39?%)""
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a40,"+&>%&+6T"$0%
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:4#%"5<2*$&'+#%2/%#)#*+",#%%

!! ^<)F)&5(&"('"3#<%$(F#*3?9#<"<$*D"'#3+(<*E"
$,),"(+:)<"%$*)#*)*"

!! G4J<(F)4)&+"$&"4(+(<"*D$99*"
!! G4J<(F)4)&+"$&"3(@&$5F)"#6$9$5)*"
!! ^<)F)&5(&"('"%)J)&%)&3$)*"
!! K33$%)&+"J<)F)&5(&"
!! G&3<)#*)"$&"*)9'WC(<+:[N"
*(3$#9"*D$99*E")+3,"

["T<)469#7")+"#9,"$OO,%A.C0B',%H(5)%675+G"./00e"X`\"X`=1`e"1c=a]"
"""R<#'")+"#9,"6'*+5003.)B]%YB*87).7B,4(*87%./0Xe"00`\"1Xb")+"*)ff,"
"""UD)9#&%")+"#9,"I'3.)+*7%J+5+G+07%#C05"2)F".//1e"V0Z\"QM//X`]X"
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=+6T"$0%<#*"2(,%/2*%+4">(*#'%
\&.#(%Y%$2%HJ^%

Pt*Nk<?@,"!M6"./00e".`\"0a`W0`/"

1h 

a":"

b:"

b":"

US)<3$*)"1_"

d7$&@"Xc_"

;$u&@"X]_"

;+#&%$&@".0_"
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:2$&>%<40,"+&>%&+6T"$0%%

&"i"ac`"3:$9%<)&"VaX,`_"4#9)Z""
K@)\"X,/v0,c"7)#<*"
I$@<#&+"6#3D@<(?&%\"1X,c_"
"

I#&l"w"R<#',"MR;^"Q(&@<)**"./0.""

"" L#&'% L"'"5-5% L&)"5-5%

%%:2$&>%&+6T"$0%%
%%<#*%(&0"
""V$&"4$&?+)*Z%

/=`,a"7)#<*" YOIJ% /" 1//"

1=`,a"7)#<*" PYIH% /" X]a"

/=X"7)#<*" YUIJ% /" 1//"

(with supervision and free activity)"
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b##S>0%5#("&%+2',-5<62'%%
&52'.%+4">(*#'%%

1,a_"

0c,]_"

0c,._"

`/,a_"

a0,c_"

00,`_"

`,b_"

.b,b_"

/_" ./_" 1/_" `/_"

&(+"#+"#99"

(&"0"+("X"%#7*"

(&"1"+("`"%#7*"

)F)<7"%#7"

x"X"7)#<*"

1=`,a"7)#<*"

I#&l"w"R<#',"MR;^"Q(&@<)**"./0.""
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[+*##'%5#("&%@%%
1#&>$4%+2',#A-#'+#,%
!! HF)<+#S$&@"'(<"*4#99"3:$9%<)&"

!! HF)<*54?9#5(&"

!! B)@9)3+"('"(+:)<"#35F$5)*"+:#+"C(?9%"J<(4(+)"%)F)9(J4)&+0""

!! -#<$)+7"('"*)&*?#9"J)<3)J5(&*"9$4$+)%"+("+:)"#?%$(WF$*?#9"*)&*)*"

!! R<)#+)<"<$*D"('"(6)*$+7E"#9*("%?)"+("4(<)"'<)f?)&+")SJ(*?<)"+("
#%F)<5*$&@."

!! G<<)@?9#<"*9))J$&@"J#Y)<&*X"

!! ^(**$697\"G4J#$<4)&+"('"*J))3:"#3f?$*$5(&1"

0,"Q:<$*+#D$*,"$35+%A+78B+5)".//be"b]\]=0`"
.,"d)P9#&3")+"#9"KJJ9,"A.C0B',%H(5)%675+G"./0.e"Xc\caX=cc."N"8#*5&@*")+"#9,"'(<"j8H".//c"
X,"T:(4J*(&NQ:<$*+#D$*,"A78B+5)B30".//ae"00`\]a0=]a`"
1,"P<(C&,"A78B+5)B30"./00e"0.]\0/1/=0/1a"
"
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L2$2*%,S">>,%S"'(#*.&*$#'%
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:2<"+,%&((*#,,#(%
90%$4#%*#+255#'(&62',%

!! K4(?&+"#&%"+7J)"('"4(F)4)&+"
!! ;?JJ(<+"'(<"J:7*$3#9"#35F$+7"
!! 2)*+<$35(&"('"$&#35F$+7"
!! ;9))J"#&%"<)9#S#5(&"

" ""
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=52-'$%2/%52T#5#'$%

123"5-+4"52T#5#'$"","(#,"*&9>#8%
!! T:)<)"$*"&)F)<"+(("4?3:"$'"$+"$*"F(9?&+#<7"
%
d&62'&>K"'$#*'&62'&>"*#+255#'(&62',"%
!! R)<4#&")SJ)<+"3(&*)&*?*\"b/"4$&?+)*"#&%"4(<)"
!! o;"<)3(44)&%#5(&\"b/"4$&?+)*"#&%"4(<)"
!! j8H"'(<"3:$9%<)&"(F)<"a\"`/"4$&?+)*"#&%"4(<)"

!! G&")F)<7%#7"<(?5&)*\"#35F$+7"54)*""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""
:#<%"+("4)#*?<)""
"
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L2$2*%(#T#>2<5#'$%
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?#+255#'(&62',%

!! M("&(+"<)*+<$3+"#"*4#99"3:$9%m*"
&#+?<#9"?<@)"+("4(F)""

!! T:)7"*:(?9%"6)"#35F)"#*"4?3:"#*""
J(**$69)E")*J)3$#997"(?+*$%)"
"

T:)7"*:(?9%"6)"#35F)"#*"4?3:"#*""
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?#+255#'(&62',%

Q(4J9)S"4(5(&"*)f?)&3)*"#<)""
J#<53?9#<97"6)&)O3$#9"+("+:)"
%)F)9(J4)&+"('"4(+(<"*D$99* " ""
US#4J9)*\""
!! Q9$46$&@""
!! P#99"@#4)*"
!! I(F$&@"+("<:7+:4*"#&%"4?*$3"
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[5&>>%+4">(*#'%'##(%f%

!! T$4)"'(<"4(F)4)&+"$&")F)<7%#7"<(?5&)*"

!! ;J#3)"+("4(F)"#<(?&%"

!! ^9)&+7"('"F#<$)%"J:7*$3#9"#35F$+7"
!! G&+)&*)"J:7*$3#9"#35F$+7"
!! 2?&&$&@"#<(?&%"C$+:"(+:)<*"



76 

!"#$%"$&'(%$)&*+"),"-,"./01"

[5&>>%+4">(*#'%'##(%f%

g'(#<#'(#'$"\-',$*-+$-*#(^%52T#5#'$%
!! T("+<7"+:$&@*"(?+"#9(&)E"+("6)"3(?<#@)(?*E"+("3<(**"

6(?&%#<$)*"
!! T("*+<)&@+:)&"*)9'W)n3#37E")*+#69$*:"#"J(*$5F)""

*)9'W3(&3)J+"
!! T("%)F)9(J"*D$99*"$&":#&%9$&@"<$*D*"

[$*-+$-*#("&+6T"6#,%
!! G&3)&5F)*"#&%"*54?9#5(&""

"

76



77 

!"#$%"$&'(%$)&*+"),"-,"./01"!"#$%"$&'(%$)&*+"),"-,"./01

?#+255#'(&62',%

^#<)&+*"*:(?9%"#35F)97"*?JJ(<+"+:)$<"*4#99"3:$9%<)&"
$&"+:)$<")SJ)<$)&3)"('"J:7*$3#9"#35F$+7"
!! h($&"C$+:"+:)$<"3:$9%"+("$&+<(%?3)"J:7*$3#9"#35F$+7"
+(")F)<7%#7"<(?5&)*"

!! M)9$6)<#+)97"*54?9#+)"+:)"3:$9%"+(")&@#@)"$&"
%$s)<)&+"D$&%*"('"J:7*$3#9"#35F$+7"

!! Q<)#+)"#*"4?3:"54)"#*"J(**$69)"#&%"#"*)3?<)"
)&F$<(&4)&+"'(<"+:)"3:$9%"+("4(F)"#<(?&%"

!! K99(C"+:)"3:$9%"+(")SJ)<$)&3)"J:7*$3#9"#35F$5)*"
C$+:"(+:)<"3:$9%<)&"

!! o*)"'#4$97"3(?<*)*"*?3:"#*"J#<)&+N3:$9%"
@74&#*53*"#&%"(+:)<"#35F$5)*"(&"(s)<"'(<"*4#99"
3:$9%<)&"
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?",S%2/%"'h-*0%

!! Q:$9%<)&"6)3(4)"4(<)"3(&O%)&+"#*"+:)7""
#3f?$<)"F)<*#59)"4(+(<"*D$99*"

!! I#&7"#33$%)&+*"#<)"%?)"+("?&3)<+#$&""
4(+(<"*D$99*["

!! B("C#9D)<*\""
+:)7"3#&"3#?*)"$&g?<$)*"

k#46#*")+"#9,"J7(503.%^%#O')5278".//1e"aa\"11=1c"
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?#+255#'(&62',%

!! Q:$9%<)&"*:(?9%"9)#<&"+("%)#9"
3(4J)+)&+97"C$+:"%#&@)<*"#&%"<$*D*""

!! T:)<)'(<)E"J#<)&+*"*:(?9%"&(+"$&+)<<?J+"
#"3:$9%m*"3:(*)&"J:7*$3#9"#35F$+7"#*"9(&@"
#*"+:)<)"$*"&("*)<$(?*"%#&@)<%
#"3:$9%m*"3:(*)&"J:7*$3#9"#35F$+7"#*"9(&@"
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?#+255#'(&62'%

!! d(&@)<"J)<$(%*"('"*$u&@"%(C&"
*:(?9%"6)"$&+)<<?J+)%E"#&%"
?&&)3)**#<7"54)"*J)&+"$&"#"*)#+)%"
J(*$5(&"V),@,"$&"#"6?@@7"(<":$@:"
3:#$<Z"#F($%)%"

!! ;3<))&"4)%$#"VT-"*)+E"3(4J?+)<E"
4(6$9)"J:(&)E"@#4)*"3(&*(9)E")+3,Z""
#<)"&(+"<)3(44)&%)%"'(<"*4#99"
3:$9%<)&"
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:4#%"5<2*$&'+#%2/%*#,$%&'(%,>##<%

!! G4J(<+#&+"'(<":)#9+:7"%)F)9(J4)&+"
!! T("J<(3)**"$&'(<4#5(&"#&%"+("9)#<&"
!! G&*?n3$)&+"*9))J"="@<)#+)<"<$*D"('"
(6)*$+7["

[M#u9(")+"#9,"&%FG70"./0."
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?#+255#'(&62',%

!! ^#<)&+*"4?*+"@$F)"+:)"3:$9%"
+:)"(JJ(<+?&$+7"'(<"<)@?9#<"<)*+""
#&%"*9))J$&@"54)*"

!! 8(C"4?3:"<)*+"#&%"*9))J"$*"&))%)%""
C$99"%$s)<"'<(4"3:$9%"+("3:$9%"

;4#99"3:$9%<)&"*9))J"
#<(?&%"0/"+("01":(?<*"J)<"%#7"

R#99#&%")+"#9,"#,77O%678%T7E%./0.e"0`\".0X=..."
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Z",$%2/%5#("&%/2*%,5&>>%+4">(*#'%

;9$%)*"'(<":)#9+:"
J<(')**$(&#9*"

""

2)3(44)&%#5(&*\"
)SJ)<+"$&'(<4#5(&"'(<"
:)#9+:"J<(')**$(&#9*""
VH<%)<"&(,"X10]Z"

A97)<"'(<"J#<)&+"""
#%F$3)"
VH<%)<"&(,"X`0Z"

;53D)<"'(<"+:)"3:$9%m*"
3:)3DW?J"6((D9)+"
VH<%)<"&(,"X`]]Z"

CCC,@)*?&%$&*9)6)&,%)N"
'?)<W'#3:D<#)p)N"

:#&%9?&@*)4J'):9?&@)&N"
'(9$)&F(<+<#)@)"

_*(#*;%
6)*+)99?&@y#$%,%)"
CCC,#$%W4)%$)&*:(J,%)"
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Thank you for 
listening! 

www.in-form.de 
www.gesund-ins-leben.de 
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