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4-KORNBROT

Aus Liebe zur Familie

Das gemeinsame Essen in der Familie

Damit das gemeinsame Speisen zu einer kleinen Auszeit vom Alltagsstress
und einer Ruheinsel in der Hektik wird, sollten ein paar ,Regeln“ beachtet
werden:

. Konflikte auf spater verschieben
Alle konfliktreichen und sorgenvollen Themen sollten nicht beim Essen
besprochen werden. Sehr schnell sinkt die Stimmung.

. Ablenkungen ausschalten
In einigen Familien lauft wahrend des Essens der Fernseher. Dieser
Uubernimmt dann die Rolle des Unterhalters. Dann kann man auch gleich
alleine speisen.

. Zeit lassen
Beim Essen sollte man sich immer Zeit lassen. Nicht eiligst
hinunterwiirgen, um maoglichst schnell wieder vor dem Fernseher oder vor
dem Computer zu sitzen.

. Angenehme Atmosphare schaffen
Schon mit wenig Aufwand lasst sich der Tisch stimmungsvoll decken:
Servietten mit der Jahreszeit entsprechenden Motiven, Teelichter, Blumen
etc. An einem schén gedeckten Tisch nimmt man gerne Platz.

. Jeder hilft mit
Auch das Tischdecken und das Abraumen sollte gemeinschaftlich
erfolgen.

Pflegen Sie das gemeinsame Familienessen. Damit wird die Verbundenheit
und die Gemeinschaft gefordert.

Weitere Infos zu diesem Thema finden Sie unter www.muehle-fraubrunnen.ch

Zusammensetzung 4-Kornbrot: Weizen, Roggen, Dinkel, Hafer, Speisekleie,
Wasser, Backfett, Trockenhebel, Backhefe, Salz
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