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Kulinarische Reise
Ubungen

A Bewegung

Ubungsanleitung:
Die Bewegungen erfolgen im Sitzen. Die Bewegungsteile missen an die Mdglichkeiten der Teilnehmer angepasst
werden. Bewegungen nur so weit ausfuhren, wie sie den Teilnehmernigut'tun!

1 Bewegungsimprovisation ,,Kuchen backen‘wie friiher”

Eine Schussel, ein Mehlsieb, eine Reibe, ein Schneglb€sen (evtl. mit Kurbel) und eine kleine Schissel sind vor-
bereitet. Stattdessen kénnen auch Fotos eingesetztswerden oder die Teilnehmer beschreiben die bendtigten
Geréate.

Heute ist das elektrische Riihrgerat (Mixer) nicht zur Hand.

Wir backen einen Kuchen wie zu“alten Zeiten.

Falls keine Gerdte vorhanden sind, werden die Ubungen ,trocken“ (= ohne Gerate) durchgefiihrt. Die
Bewegungen werden gemeinsam wiederholt.

1. Uber der Schiissel wird das Mehl gesiebt.
— Ein Teilnehmer bewegt mit der rechten Hand das Sieb (Uber der Schissel waagerecht von rechts nach
links und umgekehrt.

2. Wir trennen die Eier in zwei Schiisseln.
—  Ein weiterer Teilnehmer nimmt die Schiissel mit dem Eiwei3 und stellt den Schneebesen hinein; dabei halt
er ihn mit der linken Hand und dreht mit der rechten Hand die Kurbel.

3. Der nachste Teilnehmer reibt eine Zitrone hinein.
— Er nimmt eine ,Zitrone" in die rechte Hand, hélt die Reibe mit der linken Hand und fiihrt von oben nach
unten die Reibebewegung aus.

4. Der Teig wird fertiggestelit.
— Nachdem die restlichen Zutaten hinzugefligt wurden, nehmen alle Teilnehmer einen ,Ruhridffel” in die
rechte Hand und flihren vor dem Korper kreisférmige Bewegungen durch.

5. Jetzt ist der Teig fertig.
— Die Teilnehmer erinnern sich, welche weiteren Gerédtschaften es friher in der Kliche gab und wie sie
benutzt wurden.
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Ubungen

2 Bewegungspantomime ,,Speisekarte*

Die Teilnehmer ziehen eine Speisekarte (Wortkarte mit einer Speise) und versuchen, das Essen dieser Speise
so darzustellen, dass die anderen Teilnehmer die Speise erraten. Immer zwei Teilnehmer Uberlegen zusam-
men, wie die Pantomime aussehe kénnte (Zweiergruppen bilden).

Die Bewegung soll immer mit beiden Handen ausgefiihrt werdemy(Speisen fur Links- und Rechtshander):

Fondue: die Fonduegabel in die Mitte des Tisehes Richtung Fonduetopf halten
Spaghetti: im Handgelenk drehen
Knodel/Kl6Be: auf die Gabel stechen

Hahnchenschenkel/
Hihnerbein gegrillt: cdarf mit der Hand genomaréniwerden

Eis/Eistite: von der Eisttite absehleckef
Espresso: die Kleine Tasse mit.spitzen Fingern nehmen
Suppe: die Suppe mit dem Loffel seitlich zum Mund fihren (evtl. auch schldrfen?)

Die Teilnehmer stellen pantomimisch ihre Speisen vor — alle anderen sind eingeladen, mitzumachen.

— M Wortkarten s. Seite 12

Was wird trainiert?

e Koordination

e Aktivierung des Kdrpers (Durchblutungssteigerung)
e Erinnerungsvermdgen (Einstimmung auf das Thema)

Alltagstransfer:
Die Aktivierung des Kdérpers flihrt zur Verbesserung der Gehirnaktivitat und bereitet optimal auf das nachfolgen-
de Gedéachtnistraining vor.

Weiterfiihrende Vorschlage:
Die Gruppe kann sich weitere oder andere Bewegungen Uberlegen.

B Einstimmung

1 Speisen sammeln

Ubungsanleitung:

Die Teilnehmer sammeln Begriffe zu den vorgegebenen Bedingungen. Die Ergebnisse kénnen am Flipchart ge-
sammelt werden, damit ungetbte Teilnehmer die Ergebnisse sehen und es nicht zu Wiederholungen kommt. Es
ist aber auch méglich, die Ubung mindlich durchzufilhren (bei gelibten, fitten Teilnehmern).

Die Kopiervorlage kann den Teilnehmern mitgegeben werden, damit spater jeder im eigenen Tempo Begriffe zu
den Fragestellungen sammeln kann.

1) Gerichte aus aller Herren Lander:
Eisbein mit Sauerkraut, Apfelstrudel, Kaiserschmarrn, Gugelhupf, Sachertorte, Paella, Minestrone, Pizza, Spa-
ghetti, Ravioli, Tiramisu, Baguette, Croissant, Plumpudding, Porridge, Cevapcici, Gulasch, Résti, Kasefondue,
Moussaka, Couscous, Frihlingsrolle, ...
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