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Liebe Eltern 
 
 

  
Vorwort der Schulleitung 
 
Sehr geehrte Eltern 
Am Schluss des Schuljahres bekommen die Schülerinnen und Schüler 
Zeugnisse. Darin wird die schulische Leistung durch die Lehrperson in Noten 
und Texten bewertet. Die schulische Leistung Ihres Kindes ist aber nur ein 
Aspekt oder anders gesagt, das Zeugnis hat seinen Stellenwert, darf aber 
nicht überbewertet werden. Wichtiger für den weiteren Lebensweg eines 
Kindes sind die sozialen Kompetenzen, wie Zuverlässigkeit, die Fähigkeit mit 
Misserfolg umzugehen, Ziele nicht aus den Augen zu verlieren oder die 
Gabe, gute Freunde zu finden.   
Die Schule stellt auch im sozialen Bereich hohe Anforderungen an die 
Schülerinnen und Schüler und Ihr Kind soll auch in der Schule Gelegenheit 
haben, die sozialen Kompetenzen zu üben. Um die sozialen Kompetenzen 
zu fördern, braucht es zwischen Lehrperson und Eltern eine vertrauensvolle 
Zusammenarbeit und das gemeinsame Bemühen, die Stärken des Kindes zu 
fördern.  
In meiner Tätigkeit als Primarlehrerin, und jetzt als Schulleiterin, habe ich 
festgestellt, dass ein respektvoller Umgang zwischen Lehrperson und Eltern 
auch bei allfällig auftretenden Meinungsverschiedenheiten für eine gute 
schulische Entwicklung eines Kindes sehr wichtig ist. Eine intensive, positive 
Zusammenarbeit beider Seiten wirkt sich auf die Entwicklung des Kindes 
ebenfalls positiv aus.  Dass zwischen Schule und Eltern 
Meinungsverschiedenheiten auftreten können, liegt in der Natur der Sache, 
denn Eltern haben gegenüber dem Kind nicht die gleiche Aufgabe, wie die 
Schule.   
Ich hoffe, dass die Zusammenarbeit zwischen Eltern und Schule auch im 
neuen Schuljahr 2009/2010 von gegenseitigem Respekt und Vertrauen zum 
Wohl der Kinder geprägt ist.                                                M. Sauder-Jetter 
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Wichtige Daten in der kommenden Zeit: 
 
Mittwoch, 17.6.09  Übertrittsbesuche 
      Stundenplanabgabe 
Freitag,     19.6.09 Schulschlussfeier 17.00 Uhr bi s 19.30 Uhr 
                                  Beginn: 17.00 Uhr  in der Heuberghalle 
Freitag,       3.7.09 Schulinterne Lehrerweiterbild ung. 
                                  Alle Schülerinnen  und Schüler haben schulfrei. 
 

Ferienplan bis Ende Schuljahr 2009/2010 
 

Sommerferien  Do 02 Juli 2009 (ab 12.00 Uhr)  – So 9. August 2009 
      (wegen Schweiz. Lehrerfortbildungskurse in Frauenfeld) 
Herbstferien   Sa 03. Oktober 2009 – So 18. Oktober 2009 
Weihnachtsferien  Do 24. Dezember 2009 – So 03. Januar 2010 
Skiferien    Sa 30. Januar 2010 – So 7. Februar 2010 
Frühlingsferien  Fr 2. April 2010 – So 18. April 2010 
Pfingstferien   Do 13. Mai 2010 – Mo 24. Mai 2010 
Sommerferien  Sa 10. Juli 2010 – So 15. August 2010 
Das erste Datum ist der erste, das zweite Datum der letzte Ferientag. 

 
Schulnotizen 
 
30 Jahre Heinz Bissegger 
Am 16. April 1979 trat Herr Heinz 
Bissegger in den thurgauischen 
Schuldienst ein und übernahm in 
Felben-Wellhausen eine Klasse.  
Dieses aussergewöhnliche 
Jubiläum feierten Behörde und 
Lehrerschaft im kleinen Rahmen.  
Zum 30-jährigen Jubiläum 
gratuliere ich Herrn Heinz 
Bissegger ganz herzlich, danke 
ihm für das Engagement für die 
Schülerinnen und Schüler und 
wünsche ihm weiterhin viel Kraft 
und Freude in seinem Beruf als 
Lehrer in unserer Schulgemeinde. 

 

M. Sauder-Jetter 
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Interessantes zum Thema  
„Znüni“ beziehungsweise „Ernährung“  
 
Die Schülerinnen und Schüler der Projektgruppe haben die Apfelwoche zum 
Anlass genommen, einige Fakten und Gedanken zu den genannten Themen 
zusammenzutragen. 
 
Zahlen und Fakten zur Apfelwoche  
(von Rino, Thomas und Patrick) 
 
Bis am 16. Februar wurden in 71 Thurgauer Schulen im Rahmen der 
„Apfelwoche“ 10’000 Kilogramm Pausenäpfel verteilt. Wie eine Umfrage im 
ganzen Thurgau ergeben hat, finden 70% aller befragten Schüler die Dauer 
der  
Apfelwoche ideal. 
 
Auch unsere Schule hat an dieser Aktion teilgenommen. Die Schule Felben-
Wellhausen hat für diese Aktion einen Gesamtbetrag von 270 Fr. 
ausgegeben. Die Schule hat 15 Kartonboxen Äpfel à 10 kg zum Preis von 
jeweils  
18 Fr. bestellt. Ihr habt also 150 kg Äpfel gegessen. Durchschnittlich sind 
das rund 860 g pro Schulkind.  
 
Esst ihr auch sonst so viele Äpfel?  
 
Wie häufig esst ihr Äpfel pro Woche?      Wie viele Äpfel esst ihr pro Woche? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Welche Apfelsorte esst ihr am liebsten? 
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Frühstücksgewohnheiten der Schulkinder von Felben-
Wellhausen   
(von Meret und Sabrina) 
 
Wir haben eine Umfrage übers Frühstück gemacht.  
Hier sind die Auswertungen: 
 
Isst du Frühstück?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Was isst und trinkst du normalerweise zum Frühstück ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hast du das Gefühl, dein Frühstück ist gesund?  
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Was esst ihr üblicherweise zum Znüni?         
(von Mirjam und Nadja) 
 
Wir haben im Schulhaus eine Umfrage über den Znüni gemacht und wollten 
wissen: 

·  Was nimmst du normalerweise zum Znüni mit? 
·  Was würdest du am liebsten zum Znüni mitnehmen? 

Das sind die Resultate: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Aufgefallen ist uns, dass einige Kinder keinen Znün i in der Pause dabei 
haben, obwohl sie gerne einen Znüni essen würden. 
 
 
 
Wir haben eine Ernährungsberaterin interviewt   
(von Manuela und Martina) 
 
Wir haben das Thema „Fragen zur Ernährung ausgesucht, weil uns 
interessiert, ob wir uns gesund ernähren, oder wenn nicht, wie wir das 
ändern könnten. Deshalb haben wir uns an die Ernährungsberaterin, Frau 
Daniela Rüdin, in Pfyn, gewandt. 
 
Frau Rüdin, wie wichtig sind das Frühstück und der Znüni? 
Das Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit des Tages. Es gibt eine Redensart: 
„Iss am Morgen wie ein Kaiser, am Mittag wie ein König und am Abend wie 
ein Bettler.“ 
Grundsätzlich isst man am besten 6 Mahlzeiten täglich. Regelmässiges 
Essen macht uns körperlich leistungsfähiger, wacher und konzentrierter im 



Denken. Untersuchungen belegen, dass die Znüni-Esser bessere 
Schulleistungen erbringen. 
Muss man frühstücken, um gesund zu bleiben? 
Untersuchungen zeigen, dass Menschen, die gut frühstücken, nicht nur 
leistungsfähiger sind, sondern auch ein geringeres Risiko haben 
übergewichtig zu werden und damit auch keine Folgeerkrankungen erleiden. 
 
Was wäre das beste Frühstück? 
Vereinfacht gesagt: Das Hirn braucht Eiweiss zum Denken. Deshalb ist es 
wichtig, dass wir Nahrungsmittel mit viel Eiweiss wählen. Eiweiss ist vor 
allem in Quark, Käse, Eiern, Fleisch, Hülsenfrüchten und Soja enthalten. 
Da Joghurt und Milch weniger Eiweiss enthalten als Quark, empfehle ich ein 
mit Quark und Milch zubereitetes Vollkornmüesli (ohne Zucker!) oder 
Vollkornbrot mit Käse und/oder Schinken oder auch Eier. Ganz wichtig ist, 
dass wir möglichst wenig raffinierten Zucker essen, denn Zucker lässt den 
Körper Fett ansetzen, macht also dick. 
 
Wie viel sollte man etwa zum Frühstück essen? 
Zum Frühstück kann man fast nicht zuviel essen.  
Für ein 12jähriges Kind dürfte es sogar folgendes sein: 
1 Stück Vollkornbrot mit wenig Butter und Käse oder ein Vollkornmüesli 
+ 1 bis 2 Eier oder eine Portion Schinken 
+ 2 dl Milch 
 
Isst man zum Frühstück besser Weissbrot oder Vollko rnbrot? Warum? 
Vollkorn hat alles drin, was man braucht (Vitamine, Faserstoffe, gesunde 
Fettsäuren etc.), Weissbrot enthält nur noch Stärke. Diese wird im Körper zu 
Zucker umgewandelt und Zucker macht, wie gesagt, dick. 
Weissbrot und Zopf können wir ja am Sonntag geniessen. 
 
Ist Kaffee gesund? Wie viel sollte oder darf man pr o Tag trinken? 
Kaffee und Schwarztee enthalten viel Koffein, wie übrigens auch Cola. 
Erwachsene sollten maximal drei Tassen pro Tag trinken, da das Koffein die 
Calciumaufnahme stoppt. 
 
Was wäre der ideale Znüni? Warum? 
Der beste Znüni ist meiner Meinung nach ein Vollkornbrot mit Käse. Das 
Vollkorn erhält die körperliche Leistungsfähigkeit bis zum Mittag und das 
Eiweiss ist Nahrung fürs Gehirn. Untersuchungen zeigen, dass das Käsebrot 
zum Znüni die Kariesbildung mindert. 
 
Ist Süsses, wie zum Beispiel Schokolade, zum Znüni wirklich so 
schädlich? Warum? 
Wenn ein schlankes Kind Schokolade isst, so gibt es vor allem Karies. Isst 
aber ein Kind, das bereits übergewichtig ist, Schokolade, dann nimmt es 
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noch mehr zu. Zuckerhaltige Znüni geben einen kurzfristigen Kick, halten 
aber nicht lange an. 
Aber Farmerriegel, Milchschnitte, ein Brot mit Nute lla oder ein Glas 
Ovomaltine sollen doch gemäss Werbung so gesund sei n. Wie sehen 
Sie das? 
All diese Nahrungsmittel enthalten Zucker (in Form von Stärke oder auch 
Fruchtzucker). So gilt für sie also genau das Gleiche wie für die 
gewöhnlichen Süssigkeiten. Und sie enthalten praktisch kein Eiweiss. 
Eiweiss brauchen wir, um den ganzen Körper zu regenerieren und für den 
Muskelaufbau. 
 
Wir danken Frau Rüdin für das ausführliche Gespräch. 
 
 
Zahlen und Fakten zum Thema „Übergewicht bei Schweizer  
Schulkindern“  (von Thomas und Fabian) 
 
Gemäss einer Studie des Bundesamtes für Gesundheit ist in der Schweiz 
ungefähr jedes vierte Kind im Alter zwischen 6 und 12 Jahren übergewichtig. 
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Wenn man die einzelnen Altersgruppen genauer betrachtet, ergibt sich 
folgendes Bild: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Das heisst, es werden in der Schweiz immer mehr von den jüngeren Kindern 
übergewichtig. Sie sind mit grosser Wahrscheinlichkeit auch als Erwachsene 
noch zu schwer. Das ist ein ernst zu nehmendes Gesundheitsproblem. 

 



 
 
 
Die Lebensmittel pyramide   
(von Luca und Mike) 
Empfehlungen zum gesunden und genussvollen Essen un d Trinken für 
Erwachsene           © 2005 Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Wir erklären die Pyramide von unten nach oben. 
 
Getränke  
Zu den Getränken gehören Wasser, ungesüsster Tee, Suppe und Kaffee. 
Wenn man sich gesund ernähren will, sollte man pro Tag mindestens  
1-2 Liter trinken (vorwiegend ungezuckerte Varianten). 
 
Gemüse und Früchte  
Es gibt verschiedene Sorten von Gemüse: Karotten, Gurken, Salat, 
Peperoni, Tomaten, Fenchel, Radieschen, Broccoli, Sellerie, Bohnen, 
Zucchetti sind alles Gemüsesorten. 
Bananen, Äpfel, Birnen, Ananas, Pfirsiche, Trauben, Kiwis, Orangen, 
Mandarinen, Zwetschgen, Pflaumen und noch viele mehr sind Früchte. 
 



„Gemüse“ ist ein Sammelbegriff für essbare Pflanzenteile. Im Gegensatz zu 
Pflanzen oder Pflanzenteilen, die dem Körper vor allem Nährstoffe wie 
Kohlenhydrate, Eiweisse und Fette zuführen, liefern Gemüse und Früchte 
vor allem viele Vitamine und, Mineralstoffe. Gemüse und Früchte sind 
wegen des hohen Anteils an Ballaststoffen wichtig. für die Verdauung. 
 
Das Gemüse wird in unterschiedliche Kriterien unterteilt. 
Feldgemüse z. B. ist ein Sammelbegriff für Gemüse, das unter dem freien 
Himmel angebaut wird. 
 
Obst zeichnet sich im Rohzustand meist angenehm süsslich oder säuerlich 
aus, während Gemüse häufig mit Gewürzen geschmacklich zubereitet wird.  
 
Es gibt verschiedene Klassen, um Gemüse und Früchte nach dem 
Aussehen und der Form zu bewerten. 
- Extraklasse:  keine Fehler in Form und Farbe, Qualität hervorragend 
- 1. Klasse:  teilweise kleine Fehler in Form und Farbe, gute Qualität 
- 2. Klasse:  kleine Fehler in Form und Farbe, marktfähige Qualität 
- 3. Klasse:  darf nicht mehr verkauft werden 
   
Wenn man sich gesund ernähren will, sollte man pro Tag mindestens 5 
Portionen Gemüse und Früchte essen. 
 
Vollkornprodukte und Hülsenfrüchte , 
andere Getreideprodukte und Kartoffeln  
Die nächste Stufe besteht aus stärkehaltigen Lebensmitteln wie Reis, Brot, 
Nudeln, Vollkorn, Kartoffeln und Hülsenfrüchten. Es gibt viele Produkte, die 
aus Vollkorn hergestellt werden zum Beispiel: Brot, Teigwaren und viele 
mehr. Aus Kartoffeln gibt es auch viele Produkte. Zu den Hülsenfrüchten 
gehören Linsen, Kichererbsen, weisse und rote Bohnen etc. 
 
Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch un d Eier  
Die vierte Stufe von unten besteht aus Fleisch, Fisch, Eiern, Milch und 
Milchprodukten. 
Zuerst die Milch und Milchprodukte: 
Es gibt verschiedene Milchsorten, zum Beispiel: Kuhmilch, Ziegenmilch, 
Schafmilch, Sojamilch und andere. Aus Milch kann man viele verschiedene 
Produkte herstellen: Käse, Joghurt, Quark usw. 
Nun zu Fleisch, Fisch und Eiern: 
Fleisch ist ein sehr beliebtes Produkt. Es gibt auch verschiedene Tiere, die 
bekanntes Fleisch liefern, zum Beispiel Rinder, Hühner, Schweine, Gänse 
usw. Auch von den Fischen gibt es verschiedene Arten hier im Süsswasser.  
Hier die wichtigsten essbaren Fische: Hechte, Barsche, Forellen, Welse, 
Aale und Karpfen.  



Wenn man sich gesund ernähren will, sollte man täglich 3 Portionen 
Milch/Milchprodukte essen und eine Portion Fleisch, Fisch, Ei, Tofu Quark 
oder Käse. 
 
Öle, Fette und Nüsse  
Die zweitoberste Stufe besteht aus Fetten (Öle, Butter, Margarine usw.) und 
Nüssen. Davon sollte man nur mit Mass essen. Fette sind aber auch in 
vielen Lebensmitteln versteckt. Viel Fett enthalten auch Nüsse wie zum 
Beispiel Erdnüsse, Baumnüsse, Haselnüsse und Cashewnüsse. 
Fettige Nahrungsmittel wie Butter und ÖL sollte man wie gesagt nur mit 
Mass geniessen. Pro Tag ist aber eine kleine Portion Nüsse empfohlen.  
 
Süssigkeiten , salzige Knabbereien und energiereiche Getränke  
Süssigkeiten und salzige Knabbereien wie zum Beispiel Sauerapfelringe, 
Schokolade, Bonbons, Kuchen, Chips usw. liebt jedes Kind. Trotzdem sollte 
man von den vielen verschiedenen Süssigkeiten nur wenig essen.  
Zu den Süssigkeiten zählen aber auch die verschiedenen Süssgetränke wie 
zum Beispiel Cola, Fanta, Eistee, Energy-Drinks und so weiter!  
Am besten wäre es, wenn man sie selten geniesst und nicht zu viel davon 
isst oder trinkt, dann bleibt man auch gesund. 
 
Wir danken der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung für ihre 
freundliche Unterstützung. Auf ihrer Website (www.sgn-ssn.ch) finden Sie 
viele interessante Informationen. 
 
Der Znüni-Kiosk  
 
Die Drittklässler von Frau Buchmann und Frau Bleisch befassten sich in 
Zusammenarbeit mit den beiden Praktikantinnen im Mai intensiv mit dem 
Thema „Ernährung“. Aus diesem Grund haben sie am 6. Mai allen Kindern 
der Schule einen Gratisznüni offeriert. Natürlich haben sie beim Joghurt mit 
frischen Früchten, den mit Schinken oder Käse fein belegten Vollkorn Broten 
und den Gemüsedips mit Crackern auf gesunde Zutaten geachtet. Das 
Angebot schmeckte köstlich und wurde von den Kindern sehr geschätzt.  
Danach bestand am 13. und 20. Mai für die Kinder aller Klassen die 
Möglichkeit, einen im Voraus bestellten Znüni am Pausenkiosk der 
Drittklässler zu einem bescheidenen Unkostenbeitrag zu kaufen. Die 
Nachfrage war enorm.  
An diesen beiden Tagen bereiteten die Kinder zu und stellten bereit: 
13 / 21 Käsebrote 
41 / 50 Schinkenbrote 
41 / 45 Port. Joghurt mit frischen Früchten 
21 / 39 Gemüsedips 
86 / 96 Becher Apfelshorley 



Wir finden das eine tolle Idee und 
danken euch ganz, ganz herzlich für 
euren grossartigen 
Einsatz! 
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