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Familienkiiche

Skeptische Blicke auf griines Gemiuse, Feierabendstressin
derKiiche, ganz unterschiedliche Geschmacker und Winsche
am Esstisch oder die wiederkehrende Frage ,Was essen wir

heute?" - so wichtig gemeinsames Essen fiir viele Familien ist,
so herausfordernd kann es auch sein. Um Eltern im Essalltag
zu unterstiitzen, haben die Sarah Wiener Stiftung und BARMER
die Familienkiche entwickelt - das kostenfreie Onlineange-

bot mitumfangreichen Informationen und Praxistipps rund
ums Essen und Kochen mit Kindern.

JWirwollen, dass Familien

gern und vielseitig gemein-

sam essen - und die Kuche
einen festen Platzim
Familienleben hat.”

Sarah Wiener, Stiftungsgrinderin und Kochin

Die Familienkiiche ist Teil der bundesweiten Erndahrungs-
initaitve Ich kann kochen! Gemeinsam mit mehrals 25.000
Erzieher:innen und Lehrer:innen begeistert die Initiative seit
2015 Kita- und Grundschulkinder fir eine vielseitige Ernah-
rung und das Kochen.

Die Erndhrungsinitiative von:

In der Familienkiiche finden Eltern:

- Antworten von Expert:innen auf gangige Fragen und
Herausforderungen am Esstisch - von der Abneigung
gegenlber Brokkoli Giber die Liebe zu Pommes bis hin
zum guten Umgang mit SiRigkeiten.

- Wissen, wie Kinder essen lernen und Eltern sie dabei gut

begleiten konnen, anschaulich erklartin Videos und zum
Nachlesen.

- Praktische Kiichenkniffe und alltagsnahe Tipps, wie das

gemeinsame Kochen mitKindern zu Hause gelingt und
SpalR macht.

- Kindgerechte Ideen und Sinnesiibungen, die die Neugier

auf neue Lebensmittel wecken.

- Vorlagenund Anleitungen fiir Wochenpldne, die Planung

und Organisation leckerer und ausgewogener Mahlzeiten
erleichtern.

- eine Rezeptdatenbank mitvielen abwechslungsreichen,

saisonalen Rezepten fiir die ganze Familie.

- eindigitales Kochbuch mit 55 kinderprobten Rezepten und

11 Wochenplanenzum Download.

- Bastelideen fur Kiiche und Esstisch, wie Messerparkpldtze,

Tischsets und vieles mehr.

Sarah Wiener
' Stiftung

BARMER


https://familienkueche.de/
https://www.sarah-wiener-stiftung.de
http://www.barmer.de
https://familienkueche.de/

Essen ist doch kinderleicht?!

Essenist ein wichtiger Teil des Familienlebens und oft der einzige
Moment am Tag, an dem alle Familienmitglieder zusammenkommen.
Dabei haben Eltern meist genaue Vorstellungen, was und wie die
Familie isst. Kinder miissen Essen jedoch erst einmal lernen - dhnlich
wie Laufen, Sprechen oder Fahrradfahren. Bei diesem Lernprozess sind
Eltern wichtige Vorbilder und Wegbegleiter. In der Familienkiiche er-
fahren sie, warum es ganz natirlich ist, dass Kinder gegeniiber Spinat,
Rosenkohlund Co. oft erst einmal skeptisch sind oder jeden Tag Nudeln
ohne alles essen konnten. Neben Verstandnis fir ihre Essentwicklung
hilft auch das gemeinsame Kochen, den Essalltag fiir alle entspannter
zu machen. Der gemeinsame Griff zu Kochléffel und Messer macht Lust,
neue Lebensmittel auszuprobieren, erlaubt den eigenen Geschmack
kennenzulernen und bezieht Kinder aktivin die Essensplanung ein.
Und nicht nur das: frische Zutaten kennenlernen, gemeinsam kochen
und essen starken die Gesundheitvon GrofR und Klein.

Rezeptdatenbank plus digitales Familienkochbuch

Sie haben Lust auf neue Gerichte? In der Rezeptdatenbank finden Sie saisonale und
abwechslungsreiche Familienrezepte mit wenigen Zutaten und kurzen wiederkeh-
renden Arbeitsschritten. So konnen auch schon die Kleinsten mitkochen.

Gut geplantist halb gekocht - das Kochbuch der Familienkiiche bietet 55 ausge-
wadhlte familientaugliche Rezepte. Dazu erleichtern 11 vorbereitete Wochenplane
die Planung und Organisation im Kochalltag. Von Lasagne mitroten Linsen iiber
vegetarische Paella bis hin zur Erdbeertorte - die Rezepte einer Woche erfiillen
nicht nurdie Anforderungen einer vollwertigen Erndhrung. Sie sind auch bezahlbar
und gelingensicher! Das kostenfreie Kochbuch zum Download finden Sie unter:

fezepte, Wothenplane und Tipps zumKachen

it Kindern und fr Kindet www.familienkueche.de/kochbuch

BARMER

Die Familienkiiche: Ein Angebot von Ich kann kochen!

Die Familienkiiche baut auf die jahrelange Expertise der bundesweiten Erndhrungsinitiative Ich kann kochen! auf, die 2015 von
Sarah Wiener Stiftung und der BARMER Krankenkasse ins Leben gerufen wurde. Gemeinsam mit iber 25.000 Erzieher:innen,
Lehrer:innen und anderen Fachkraften vermittelt Ich kann kochen! Kita- und Grundschulkindern praxisnah und alltagstauglich
Erndhrungs- und Kochkompetenz. Ich kann kochen! hat bereits mehr als eine Million Kinder erreicht. Die Initiative ist ein

IN FORM-Projekt der Bundesregierung. Mehr: www.ichkannkochen.de.

Mehr Informationen zu den Initiatorinnen finden Sie unter www.sarah-wiener-stiftung.de und auf www.barmer.de

Sarah Wiener Stiftung - ChausseestraRe 8 - 10115 Berlin - facebook.com/SarahWienerStiftung

Stand 08/2022 | Fotos: Titelbild: Hubertus Huvermann., Riickseite o. r.: Sarah Wiener Stiftung | photothek


https://www.sarah-wiener-stiftung.de
https://www.barmer.de
https://www.in-form.de/netzwerk/projekte/ich-kann-kochen/
https://www.ichkannkochen.de
https://www.sarah-wiener-stiftung.de
https://www.barmer.de
https://familienkueche.de/digitales-kochbuch/
https://www.facebook.com/Familienkueche.SWS

	Die Familienküche
Ideen für Eltern rund ums Essen und Kochen mit Kindern
	In der Familienküche finden Eltern:
	Essen ist doch kinderleicht?! 
	Rezeptdatenbank plus digitales Familienkochbuch
	Die Familienküche: Ein Angebot von Ich kann kochen!



