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BRUGG: Besuch der ersten Primarklasse im Stapferschulhaus

Schon erfahrene Schüler
Die Schülerinnen und Schüler
der ersten Primarklasse ge-
hen bereits seit drei Wochen
zur Schule. Die Kinder haben
in dieser Zeit schon vieles
gelernt.
CLAUDIA MAREK

Die Namensschilder sind farbig und
individuell bemalt. Jedes sieht ein
bisschen anders aus und spiegelt die
bunte Kinderschar wieder. Der Trend
liegt eindeutig bei kurzen Namen wie
Lars, Mia, Adam, Theo, Loris oder
Paula. Die Kinder kommen eben vom
Turnen und hängen ihre Turntasche
an ihren Haken. Es dauere noch ein
bisschen länger, bis sich alle umgezo-
gen und ihre Sachen gepackt haben,
erzählt Christa Koch, Lehrerin. Doch
jetzt sitzen die Kinder auf ihren Plät-
zen und singen lauthals ein Lied, das
sie in kurzer Zeit auswendig gelernt
haben. «Jetzt geht es los und ich zeige,
was ich kann», so der Kanon. Alle ste-
hen auf und machen die passenden
Bewegungen. Maja Glaus, Assistentin,
unterstützt die Lehrerin bei ihrer Ar-
beit. Wenn die Klasse nicht in zwei
Gruppen unterteilt ist, gilt es zwanzig
lebendige Kinder zu unterrichten.
Glaus verteilt die Rechenhefte, denn
jetzt geht es ums Rechnen. Das mögen
die Kinder sehr, sagen sie.

Rechnen ist der Favorit
Die Kinder sind stolz darauf, dass sie
bereits die Zahlen eins bis zehn ken-

nen und sie teilweise bereits schrei-
ben können. «Rechnen mache ich am
liebsten», erzählt Gregorio. Er kenne
aber auch schon einige Buchstaben.
Seine Schwester, die zwei Jahre älter
ist, begleite ihn jeweils auf dem Schul-
weg. «Ich gehe viel lieber zur Schule
als in den Kindergarten», so der
stolze Schüler. Das unterstreicht auch
Ava-Joy, die ihren Namen bereits tipp
topp schreiben kann. Sie freut sich,
dass ihre Freundinnen aus dem Kin-
dergarten in der gleichen Klasse sind.
Mia turnt und spielt gerne. «Am

wenigsten mag ich Streit», betont sie.
Oft mache sie sich mit ihrer Zwil-
lingsschwester Zoë auf den Schul-
weg. Die beiden Mädchen gleichen
sich sehr, aber Zoë findet es nicht lus-
tig, dass man sie oft miteinander ver-
wechsle. Sogar die Lehrerin habe sie

schon für ihre Schwester gehalten.
Zuhause spiele sie am liebsten Fuss-
ball und in der Schule möge sie das
Rechnen. An ihrem Geburtstag im Fe-
bruar habe sie den Schulranzen be-
kommen. «Ich habe fast nicht warten
können, bis die Schule anfing.» Ka-
neesha kann ihren Namen auch schon
gut schreiben und sogar buchstabie-
ren. Sie könne aber auch bis hundert
zählen, erzählt sie stolz. Am liebsten
würde sie Büechli anschauen, das
dürfe sie, wenn sie mit einer Aufgabe
fertig sei. Für diese Gelegenheiten
stehe eine Bücherecke zur Verfü-
gung. Mit Zahlen arbeiten, scheint
der Spitzenreiter unter den Schulfä-
chern zu sein.
Wie auch bei Cyril und Paula. Beide

Kinder haken nach, dass sie aber alles
in der Schule gern machen. Die Kin-

der sind interessiert, neugierig und
voller Tatendrang.

Tagesstrukturen
Aber das Bild ist nicht immer so har-
monisch, wie die Kinder es malen. Bis
vor kurzem habe ein Kind täglich ge-
weint, erzählt Christa Koch. Nicht je-
dem Kind falle der Schritt vom Kinder-
garten in die Schule einfach. Die Ta-
gesstruktur bleibe eine Herausforde-
rung. Durch die Einführung der Block-
zeiten, wofür sie grosses Verständnis
habe, sei vieles komplizierter gewor-
den. Unterschiedliche Stundenpläne,
Randgruppenbetreuung, individueller
DaZ- und Religionsunterricht, Mittags-
tisch, Unterrichtswechsel im Stunden-
takt sind eine logistische Meisterleis-
tung, so Christa Koch. «Aber wir sind
gut gestartet», lacht sie.
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Hauptsache vielfältig und bunt
Der Sommer beglückt uns
mit einer schier unendlichen
Vielfalt an Farben und
Geschmacksrichtungen.

Eine Auswahl an Gemüse und Früch-
ten wie Gurken, Tomaten, Aubergi-
nen, Bohnen, Erbsen, Fenchel, Kraut-
stiel, Zuckermais, Peperoni, diversen
Blatt- und Schnittsalaten, Aprikosen,
Zwetschgen, diversen Beerensorten,
Kirschen, Pfirsiche, Nektarinen, Me-
lonen usw. bereichern diese Jahres-
zeit. Es lohnt sich also, grosszügig zu-
zugreifen, weil sie uns bei niedriger
Kaloriendichte mit vielen Vitaminen,
Mineralstoffen und sekundären Pflan-
zenstoffen versorgen. Ihr Volumen
durch Wasser und Nahrungsfasern
sorgt für eine gute Sättigung.
Obwohl uns Gemüse und Früchte

frisch, tiefgekühlt, getrocknet oder
als Konserven rund um das Jahr zur
Verfügung stehen, tun sich zahlreiche
Menschen schwer damit, ausreichend
davon zu konsumieren. Der aktuellste
Schweizerische Ernährungsbericht
bestätigt dies: Wir essen täglich ledig-

lich 1,7 Portionen Gemüse und 1,4
Portion Früchte. Empfohlen ist je-
doch, 3 Portionen Gemüse und 2 Por-
tionen Früchte à 120 g pro Tag zu ver-
zehren; in gekochter und/oder roher
Form. Selbstverständlich können je
nach Vorlieben und Saison auch mehr
Früchte und weniger Gemüse geges-
sen werden. Wer die Vitaminbomben
gerne in flüssiger Form mag, ersetzt
einfach eine Portion Gemüse oder
Früchte durch eine Portion Saft oder
Smoothie à 2 dl. Geniessen Sie diese
schluckweise, damit der Genuss län-
ger anhält. Wird statt einer Portion
Fruchtsmoothie oder -saft das Dop-
pelte oder Dreifache konsumiert,
führt man dem Körper in kurzer Zeit
viel Zucker zu, welcher natürlicher-
weise in den Früchten vorkommt. Dies
macht die Drinks energiereich und
treibt den Blutzuckerspiegel in die
Höhe. Der daraus folgende rasche
Blutzuckerabfall verursacht bald er-
neuten Hunger.
Auffallend viele meiner Kundinnen

und Kunden berichten, sie mögen
zwar die Vitaminbomben grundsätz-
lich gerne, verzehren aber trotzdem
(zu) wenig davon. Kämen sie bereits

geschnitten und ansprechend auf den
Tisch, würden sie ja schon davon es-
sen... Wie gelingt es uns also, mehr
dieser Muntermacher in unseren
Speiseplan zu integrieren?
Hier einige praktische Anregungen:
‒ Nehmen Sie sich beim nächsten
Einkauf für die Gemüse- und
Früchteabteilung zwei Minuten
mehr Zeit, um Neues zu entde-
cken.

‒ Schöpfen Sie zum Mittagessen
1⁄3 bis 1⁄2 des Tellers mit Gemüse
und/oder Salat; damit erreichen
Sie bereits eine «kingsize»-Portion
von 150 – 200 g.

‒ Bereiten Sie Gemüse verschiedent-
lich zu: Gemüsestücke backen
oder braten statt dämpfen und
mit Curry, Chili, Ingwer, Harissa-
Paste, Kräutern usw. anders
würzen als gewohnt.

‒ Ersetzen Sie die Tomatensauce ab
und zu durch eine andere Gemüse-
sauce wie Karotten, Zucchetti,
Kürbis.

‒ Seien Sie auch gegenüber Kindern
ein Vorbild und beziehen Sie sie
beim Einkaufen, Schneiden und
Zubereiten mit ein – der Spassfak-
tor ist garantiert.

‒ Bei einer Gewichtskontrolle ist es
sinnvoll, mehr Gemüse als Früchte
zu verspeisen.

Haben Sie Fragen und Anliegen rund
um das Thema Essen und Trinken? Ich
berate Sie gerne.
Gerda Stadler
Praxis für Ernährungsberatung
ESSWEISE, Brugg
www.essweise.ch
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Zusammen auf
dem Schulweg

Vorletzte Woche – die Schule hatte
ja wieder begonnen – kamen mir an
einem Morgen drei Primarschüle-
rinnen singend auf der Strasse ent-
gegen. Für mich ein richtiger Auf-
steller. Ich freue mich auch an dem
Kindergärtler, der seine Gspänli
von weitem hat kommen sehen und
ihnen ruft, damit sie gemeinsam
zum Kindergarten gehen können.
Sie haben sich offensichtlich viel
zu erzählen. Weiter weg steht noch
eine Mutter, welche ihr Kind über
die Strasse begleitet hat und ihm
nachwinkt. Ältere Schülerinnen
fahren mit dem Velo vorbei – in
kleinen Gruppen.

Kürzlich hat der neue USA-Korres-
pondent des Tagesanzeigers be-
schrieben, wie er an seinem neuen
Wohnort das Gefühl hatte, dass
irgendetwas nicht stimmt. Ein
schönes Quartier, Holzhäuser mit
Veranden und Gärten. Und plötz-
lich war ihm klar, was nicht stimm-
te: es sind keine Kinder draussen
unterwegs. Sie spielen nicht auf
den Trottoirs – ja nicht einmal auf
den Rasenflächen um die Häuser.
Sie gehen nicht zu Fuss zur Schule.
Offensichtlich ist es verpönt, die
Kinder allein draussen zu lassen –
auch in einem friedlichen Quartier.
Ja die Eltern müssen sogar be-
fürchten, wegen Vernachlässigung
der Aufsichtspflicht angezeigt zu
werden, wenn sie nicht jeden
Moment auf die Kinder aufpassen.

Mal abgesehen davon, was diese
Fixierung darauf, dass etwas
Schlimmes passieren könnte, in
den kindlichen Seelen anrichtet -
den Kindern wird etwas Wichtiges
genommen. Selbständig zur Schule
gehen können, draussen mit Kame-
radinnen und Kameraden unter-
wegs sein und etwas entdecken –
das sind wichtige Lernerfahrun-
gen. Klar, müssen Eltern Sorge
tragen, abschätzen, was ihr Kind
schon kann – und es gut anleiten.
Aber auf’s Leben bereitet man die
Kinder nicht vor, indem man sie
überbehütet. Schön, dass man bei
uns die Kinder auf dem Schulweg
sieht. Und noch was: wir können
alle mithelfen, dass Kinder sicher
wieder zuhause ankommen. Wenn
wir ein Auge darauf haben, wo ein
Kind Hilfe braucht. Und vor allem
wenn wir den Strassenverkehr si-
cher machen. Weshalb gibt es ei-
gentlich so wenig 30er Zonen in
Brugg – auch auf dem Schulweg?
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