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Kleine Pause

Keine Zeit für gar nichts? Gibt’s nicht!  
Sucht euch eine der Aktivitäten aus und erlebt,  

wie eine kurze Auszeit von nur einer Stunde  
euren Familienalltag bereichert.

Freie Zeit

Der Nachmittag gehört euch? Dann nichts wie raus  
zu einer ausgedehnten Pause, bei der ihr euch  

austoben oder entspannen könnt.

Bunter Tag

Nine to five Familie statt Büro: Ein ganzer Tag  
mit Kind und Kegel tut allen gut, egal ob im Museum,  

beim Sport oder in der Natur.

Großes Abenteuer

Alltag raus, Abenteuer rein: Bei einer Wochenend- 
auszeit lasst ihr den Stress zu Hause und packt  

tolle Erlebnisse in euren Familienrucksack.

Jenna Davis

Jenna Davis ist Autorin, Content Creatorin und  
Community-Managerin. Als Kanadierin in Deutschland 

genießt sie in Düsseldorf mit ihrem Mann und ihren  
beiden Kindern das Leben zwischen zwei Kulturen. Dabei  

entdeckt sie immer neue Ecken ihrer Wahlheimat.  
Ihre Erlebnisse teilt sie online mit über 200.000 Menschen.  

Ihre Texte leben von Neugier, Herzlichkeit und dem 
Wunsch, Familien das kleine Glück im Alltag näher- 

zubringen. 
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Mit kreativen Ideen

 für zu Hause!

R(h)ein ins  
Vergnügen!

Zum Waldentdecker werden, Stadionluft schnuppern,  
Musik unter dem Sternenhimmel lauschen oder Kaffee  

und Kuchen in 168 Metern Höhe genießen – so geht  
ein perfekter Familientag in Düsseldorf! Jenna Davis hat  
70 Tipps gesammelt, die Eltern und Kindern ein Lächeln  
ins Gesicht zaubern: Von der kleinen Pause im Bücher- 

dschungel bis hin zum großen Abenteuer auf dem Haus-
boot finden sich Tipps für jedes Zeitbudget und jede  

Wetterlage. Und nach dem Ausflug? Da bringen 10 Ideen 
zum Basteln, Bauen und Ausprobieren den Zauber der 

Rheinmetropole mit nach Hause. 
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Liebe Familien,

als ich 2014 aus Kanada nach Deutschland kam, begann  
für mich ein neues Kapitel voller Erlebnisse. Auf einer 
Reise durch Südafrika hatte ich meinen heutigen Mann 
kennengelernt, und was mit einer Begegnung am anderen 
Ende der Welt begonnen hatte, führte mich schließlich 
nach Düsseldorf.
Heute sind wir zu viert, mit zwei kleinen Kindern, die 
meine Begeisterung fürs Entdecken teilen. Ob am Unter-
bacher See, im Aaper Wald, auf dem Abenteuerspielplatz 
oder beim Bummeln über den Carlsplatz – jeder Ausflug 
wird zum kleinen Abenteuer. Ich habe gelernt, dass man 
für das Glück oft nicht weit reisen muss: Es liegt manchmal 
direkt vor der Haustür, auf einem Hügel mit Aussicht oder 
in einem Café mit selbst gebackenem Kuchen.
Auch Jahre später entdecke ich immer wieder neue kleine 
Schätze in Düsseldorf und Umgebung. Und obwohl ich 
inzwischen die Sprache spreche und den Alltag lebe, sehe 
ich vieles noch mit den Augen einer Neuangekommenen. 
Diese Perspektive teile ich in meinem Blog und auf Social 
Media mit vielen multikulturellen Familien.
Durch diese Erfahrungen und das Teilen meiner Geschich-
ten ist dieses Buch entstanden – mit Liebe gemacht für 
Familien, die gemeinsam Erinnerungen sammeln möchten: 
draußen, kreativ, mit offenen Augen und Herzen.
Ich wünsche viel Freude beim Entdecken – und vielleicht 
begegnen wir uns ja unterwegs.

Jenna Davis
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1 Achtung! Baustelle Natur
Ein Pfad durch den Urwald von morgen,  

wild oder barrierefrei – ganz nach Bedarf: Im Kermeter  
gibt es Natur zum Staunen, Entdecken und Anfassen.

1 Pizza, Kühe & Rheinglück 
Pizza, Toben im Sand, Rheinblick, Kühe und  

frische Milch vom Bauernhof, der beste Familienausflug mit  
Genuss, Natur und tierischem Lernfaktor.

Himmelgeister 
Rheinbogen 

Naturschutzgebiet
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Glück für Große:
Einen der schönsten 
Sonnenuntergänge der 
Stadt erleben.

Es gibt diesen einen Ort in Düsseldorf, 
an den wir immer wieder zurückkehren. 
Der Himmelgeister Strand ist unser per-
sönliches Familienparadies, egal ob im 
Frühling, Sommer, Herbst oder Winter. 
Die Kinder bauen Sandburgen, sammeln 
Muscheln, spielen Verstecken oder bauen 
kleine Holzhütten aus Treibgut, während 
wir Eltern einfach mal durchatmen. Dazu 
das leise Glockenläuten im Hintergrund, 
die Schiffe auf dem Rhein, die frische  
Luft und ein Stück Pizza in der Hand – 
mehr braucht es wirklich nicht.
Was macht diesen Ort so besonders? 
Zum einen die Lage direkt am Rhein mit 
echtem Sand, vielen schattigen Plätzen 
und der perfekten Mischung aus Natur, 
Ruhe und Abenteuer. Zum anderen das 
kleine Familienritual, das wir daraus  
gemacht haben: Erst holen wir uns Pizza 
bei Messina Due in der Nähe, dann geht’s 
ab an den Strand. Die Kinder buddeln 
los, wir breiten die Decke aus und der 
Abend beginnt.
Und dann, mit etwas Glück, meistens  
gegen 17 Uhr, zieht Herr Bergmeister 

mit seiner Herde vorbei. Dutzende Kühe 
stapfen gemächlich den Weg direkt  
hinter dem Strand entlang zurück zum 
Hof. Ein echtes Erlebnis für Stadtkinder: 
schmatzende Münder, pralle Euter,  
Kuhglocken, das Stampfen der Hufe – 
hier wird Landwirtschaft zum Erlebnis. 
Wer möchte, kann nach dem kleinen  
Spaziergang direkt zum Bergmeister- 
Hof in die Nikolausstraße 32 weiterge-
hen. Dort gibt’s täglich (außer an Wo-
chenenden und Feiertagen) zwischen 
17:30 und 18:30 Uhr frische Rohmilch  
direkt vom Hof. Wer nett fragt, darf viel-
leicht sogar die Kälbchen im Stall besu-
chen! Ein echtes Highlight für kleine  
Tierfreunde. 
Und wer lieber länger bleibt, kann den 
Tag am Wasser ausdehnen: Picknick, 
Rhein-Cleanup, Steine bemalen, Boote 
zählen oder einfach barfuß durch den 
Sand rennen. Auch im Winter ist der 
Himmelgeister Strand ein wunderbarer 
Ort für dick eingepackte Schatzsucher 
oder eine heiße Schokolade mit Blick 
aufs Wasser.
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Fruchtig-frische S’MoOoO’thies
Nach eurem ländlichen Ausflug an den Strand und auf den Bauernhof in 
Himmelgeist könnt ihr das Landerlebnis im Glas mit nach Hause nehmen! 
Diese cremigen Smoothies mit frischer Milch sind wie ein Schluck Sommer – 
süß und wunderbar frisch. Sie sind kinderleicht zuzubereiten und machen 
schon beim Mixen richtig Spaß. 

Das braucht ihr:
•	� 500 g Obst nach Wahl (zum Beispiel Erdbeeren, Bananen oder Pfirsiche)
•	� 500 ml frische Milch (am besten direkt vom Hof – pflanzliche Milch geht 

auch!)
•	 250 g Natur- oder Vanillejoghurt
•	 ein paar Eiswürfel (wenn das Obst nicht gefroren ist)
•	 Mixer
•	 Schraubgläser oder Trinkbecher
•	 Strohhalme zum Dekorieren

So geht’s:
Wascht zunächst das Obst und schneidet es dann in kleine Stücke. Gebt Milch, 
Joghurt und Obst zusammen mit den Eiswürfeln in den Mixer. Jetzt dürfen  
die Kinder abwechselnd auf den Knopf drücken, bis alles cremig, duftend und 
leicht schaumig ist. Dann kommt der schönste Moment: Probieren! Füllt den 
Smoothie in Schraubgläser, steckt bunte Strohhalme hinein und dekoriert das 
Ganze mit einem Stück Obst am Glasrand. 
Wer mag, kann 1–2 EL Honig, Haferflocken oder sogar Kakao hinzufügen für 
eine Extraportion Energie und Geschmack. Smoothies sind zum Experimen
tieren da, es muss nicht immer 
das gleiche Rezept sein! Werdet 
kreativ und mixt eure Lieblings-
zutaten einfach zusammen. 
Unsere Kinder schwören auf 
Banane, Kakaopulver und 
Erdnussbutter. Superlecker und 
garantiert mit Spaß gemixt!

11

•	




