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Einblicke aus 10 Jahren Ich kann kochen!

Seit 2015 zeigt Ich kann kochen! mit starken Partnern
in ganz Deutschland, wie praktische Ernahrungsbildung
Kinder starkt und gesundes Aufwachsen moglich macht.

Die Erndhrungsinitiative von: SARMWENER BARMER
STIFTUNG


https://ichkannkochen.de/
https://www.barmer.de/
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Vorwort

Gesundheitsforderung und Pravention gelingt dann besonders gut, wenn viele Menschen gemein-
sam Verantwortung Ubernehmen - in Kitas und Schulen, in Kommunen, Tragern und Netzwerken. Seit
2015 engagieren sich die Sarah Wiener Stiftung und die BARMER mit Ich kann kochen! fir praktische
Ernahrungsbildung und die Forderung eines gesunden Essalltags von Kindern in ganz Deutschland.

Von Beginn an war klar: Dieses Ziel erreichen wir nur gemeinsam. Ich kann kochen! lebt von starken Koope-
rationen, von Menschen und Institutionen, die Ernahrungsbildung zu einem festen Bestandteil ihrer Arbeit
machen. 0b Trager, Kommunen, Fachinstitutionen oder Landesprogramme - sie alle tragen dazu bei, dass
Kinder die Freude am Kochen entdecken und einen selbstverstandlichen Zugang zu frischen Lebensmitteln
erhalten.

Zehn Jahre nach dem Start mochten wir mit diesen Interviews die vielfaltigen Ideen und das Engagement
vor Ort sichtbar machen. Sie zeigen, wie unterschiedlich die Zusammenarbeit aussehen kann und wie viel
gemeinsam bewegt wird, wenn sich Akteur:innen auf den Weg machen, Ernahrungsbildung in ihren Le-
benswelten nachhaltig zu verankern.

Wir danken allen, die unsere Arbeit in den zuriickliegenden zehn Jahren unterstitzt und mitgestaltet haben,
und laden alle anderen herzlich ein, Teil von Ich kann kochen! zu werden.

Viel Freude beim Lesen und herzliche GriRRe
Franziska Bohm, Leitung Ich kann kochen!

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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Amt fur Schule und Bildung

</ CIKANN>
KOGHEN!

ERNAHRUNGSWISSENSCHAFTLERIN,
SACHBEARBEITERIN IM FACHSERVICE SCHULVERPFLEGUNG UND ERNAHRUNGSBILDUNG

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Unser Zielbild fur Ernahrungsbildung in der
Stadt Freiburg ruht auf drei Saulen:

1. Gesundheitsforderung: Frihe Ernah-
rungsbildung unterstitzt eine ausgewoge-
ne Erndhrung und beugt Ubergewicht sowie
ernahrungsbedingten Erkrankungen vor.

2. Chancengerechtigkeit: Uber die Schulen
erreichen wir alle Kinder, auch jene aus
Familien mit geringem Ernahrungswissen
oder begrenzten Ressourcen.

3. Alltagskompetenz: Kinder erwerben
praktische Fahigkeiten im Umgang mit
Lebensmitteln und entwickeln Wertschat-
zung fur nachhaltige Erndhrungssysteme.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Wir setzen in Freiburg Ernahrungsbil-
dungsprojekte an und mit Schulen um,
die sowohl direkt vor Ort im Unterricht als

auch als Projekttage oder Exkursionen zu
Partnerorganisationen stattfinden. Diese
Vorhaben werden durch uns teilweise
finanziell unterstutzt. Projekte flr Kinder
und Jugendliche aus bildungsbenachteilig-
ten Familien haben dabei Prioritat. Inhalt-
lich arbeiten wir jahrlich zu Schwerpunkten
wie Gesundheit, Klima, Umwelt, Sprach-
forderung, Anbau und Kochkompetenzen.

Welche frischen Impulse habt ihr durch
Ich kann kochen! erhalten?

Wir haben viele neue und vor allem lecke-
re Rezepte kennengelernt, die sich fur das
Kochen mit Kindern wunderbar eignen und
weitergeben lassen.

Baden-Wiirttemberg
Stadt Freiburg
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Wie bereichert Ich kann kochen! unsere
padagogische Arbeit?

Das Programm gibt einen ersten Einblick
in die praktische Ernahrungsbildung mit
Kindern: Wie kann ich Angebote schnell
und einfach umsetzen und gleichzeitig
Wissen und Kompetenzen an die Kinder
weitergeben? Die Teilnehmenden werden
selbstsicherer und verlieren die Hemmung,
einfach loszulegen und mit Kindern in den
Koch-AGs zu kochen.

Was braucht es, um loszulegen?
Ein paar Tipps aus Freiburg:

1. Alle Akteur:innen an einen Tisch bringen
und Bedarfe und Winsche zusammen-
tragen.

2.Sich Unterstdtzung von anderen Schulen
holen, die Angebote zur praktischen Ernah-
rungsbildung bereits etabliert haben.

QZ::EI
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3.Bei der jeweiligen Stadt nach Unter-
stitzung und einem passenden Netzwerk
fragen.

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Wir wahlen die vegetarische Linsenbolog-
nese. In der Stadt Freiburg haben wir an
allen Grundschulen die vegetarische Schul-
verpflequng umgesetzt. Bolognese ist ein
Klassiker, der gut lauft. Die Umstellung von
der nicht-vegetarischen zur vegetarischen
Verpflegung ist vor drei Jahren gut ange-
laufen. Deshalb entscheiden wir uns fur
diesen Klassiker.

.
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</CH FANN>

KOCHEN!

NETZWERK-KOORDINATORIN

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Das Thema ist uns als DGE besonders wich-
tig, weil Essen mehr als nur Nahrungsauf-
nahme ist und eine bewusste Gestaltung
der Mahlzeiten als Bestandteil der pada-
gogischen Arbeit genutzt werden sollte.
Praktische Ernahrungsbildung sensibilisiert
pddagogische Fachkrafte fur die Bedeu-
tung von Ernahrung fir ein gesundes
Aufwachsen der Kinder und gibt Tipps, wie
Hauswirtschaft und Padagogik im Alltag
gut zusammenwirken konnen.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Wir bieten in Niedersachsen Seminare und
sogar eine ganze Fortbildungsreihe zu
Themen rund um die Ernahrung, Ernah-
rungsbildung und Gesundheitsforderung

an, die sich insbesondere an Fachkrafte aus
Padagogik und Hauswirtschaft im Setting
Kita und Co. richten.

Welche frischen Impulse habt ihr durch
Ich kann kochen! erhalten?

Unsere Arbeit wurde durch Ich kann ko-
chen! noch einmal bestatigt. Wenn sich
Einrichtungen mehr und intensiver mit
dem Thema praktischer Ernahrungsbildung
beschaftigen wollen, weisen wir auf die
Angebote von Ich kann kochen! hin.

I .dersachsen
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Was braucht es, um loszulegen?
Unsere drei Tipps sind:

1. Weniger ist mehr! Manchmal gendgen
Kleinigkeiten, die im Alltag nicht viel Vorbe-
reitung benotigen, um ernahrungsbildend
aktiv zu sein. Nehmen wir zum Beispiel den
Geruch von Brot: ,Mmh, mein Brot duftet -
wie ist es bei dir?"

2.Die naturliche Neugierde von Kindern
spielerisch nutzen, statt Uber ,gesunde
Ernahrung” zu belehren.

Zutaten:
- 400 gJoghurt
- 200 g Schmand

Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung
SEKTION NIEDERSACHSEN

\,a

DGE N

3. Die Kinder selbst machen und entdecken
lassen, ohne dabei probieren zu mussen!

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Man sagt, dass in den DGE-Mitarbeitenden
«grunes Blut” fliel3t. Deshalb ist Frank-
furter Grane Sauce zwar kein niedersach-
sisches Rezept, passt aber gut zu unserer
Einstellung.

- 1 Bund aus 7 Krautern (Petersilie, Schnittlauch, Sauerampfer, Kresse, Pimpinelle,

Borretsch, Kerbel)
- Salz und Pfeffer
- etwas Senf

Zubereitung:

Die Krauter werden zundchst grindlich gewaschen und in der Salatschleuder oderin
einem Tuch getrocknet. AnschlieRend werden sie entweder von Hand oder in einem

Mixer fein gehackt und mit dem Joghurt und Schmand verrthrt. Zum Schluss noch mit
Salz, Pfeffer und Senf abschmecken. Dazu passen wunderbar Pellkartoffeln und ein

gekochtes Ei. Richtig lecker!
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Kinderstiftung Essen

2"

Elke Remiofsth

</ CIKANN>
KOGHEN!

PROJEKT ESSBARE KITA ESSBARE SCHULE

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Es ist wichtig, schon in der Kita zu lernen,
was dem eigenen Korper guttut. Klettern,
Balancieren, Rennen und Hupfen sind dafur
ebenso wichtig wie gesundes Essen und
Trinken sowie geistige Nahrung. Wenn der
Korper ausreichend Bewegung und Nahr-
stoffe hat, fallt auch das Lernen leichter.
Deshalb fordern wir schon bei Kita-Kindern
die Freude an gesunder Ernahrung und
bringen die Kleinen spielerisch auf Trab.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Das Projekt ,Funfam Tag - machen Kinder
stark” ist ein praventives und nachhaltiges
Programm der Kinderstiftung Essen fur ein
gesundes Aufwachsen in Essener Kinder-
tageseinrichtungen. Initiiert wurde das
Modellprojekt 2010 mit dem Jugendamt
und dem Gesundheitsamt in ausgewahl-
ten Essener Kitas verschiedener Trager:

Zunachst bekamen sie Fordergelder fir den
Obst- und Gemuseeinkauf und erganzende
Bewegungsangebote sowie professio-
nelle Ernahrungsberatung. Fortbildungen
fur Erzieher:innen und die Einbeziehung
der Eltern ergdnzen das Angebot. Die Kitas
tauschen ihre Erfahrungen aus und lernen
voneinander. Mit Unterstdtzung von ver-
lasslichen Forderern ist das Modellprojekt
zu einem facettenreichen, Ubertragbaren
Gesundheitsprogramm entwickelt worden.
Das Projekt ,Essbare KiTa Essbare Schule”
unterstitzt seit 2017 als Teilprojekt von
,Funfam Tag - machen Kinder stark” KiTa
und Schulen beim Gartnern.

Nordrhein-Westfalen
Stadt Essen
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Kinderstiftung ™ Essen

Welche frischen Impulse habt ihr durch
Ich kann kochen! erhalten?

Die Kooperation mit Ich kann kochen!
ermoglicht die Qualifikation der Team-
Mitarbeitenden auf dem aktuellsten wis-
senschaftlichen Stand. Insbesondere die
Angebote fur Eltern (Familienktche, Eltern-
abend) sind sehr hilfreich. Die Kooperation
von KiTa und Elternhaus im Bereich Ernah-
rungsbildung wird sinnvoll unterstutzt.

Wie bereichert Ich kann kochen! unsere
padagogische Arbeit?

Mit Ich kann kochen! kommen immer wie-
der neue Ideen in die KiTa. Das Internet-
portal ladt zum Stobern ein. Wer auf der
Suche nach neuen Impulsen ist, wird hier
garantiert fundig!

Was braucht es, um loszulegen?
Unsere Tipps sind:

1. Die Kochpraxis sollte als Schwerpunkt
gesetzt sein.

2.Auch kleine Schritte zahlen!

Das selbst bestrichene Butterbrot, die Kresse
auf der Fensterbank, die erste eigene Ernte
von Radieschen aus dem Hochbeet.

3. Einfach anfangen!

GroBstadt fiir Kleine

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Hierin Essen im Herzen des Ruhrgebiets
stehen die ,Pommes rot-weil3 mit Curry-
wurst” unbestritten ganz oben auf der
Liste der beliebtesten Speisen. Dazu die
Knusperkartoffeln mit Ketchup aus der Ich
kann kochen!-Datenbank zubereiten, dabei
den Ketchup mit etwas mehr Curry ab-
schmecken (am besten einen milden Curry
ohne Scharfe nehmen). Eine vegetarische
Bratwurst in kleine Sticke schneiden,
anbraten, den Curry-Ketchup dazugeben
und zusammen noch einmal kurz erwar-
men. Mit den Knusperkartoffeln stilgerecht
in einem Pommesschalchen servieren.
Variante: Ein Rezept fur Carrot Dogs finden,
die Mohren nach Rezept zubereiten und
mit dem Curry-Ketchup zu den Knusper-
kartoffeln servieren.

Knusperkartoffeln % ¥ ‘m»
mit Ketchup N KOGHEN!

Ein passendes Rezept findet ihr auch in unserer Familienkiche!

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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</CHKANN>

Fachzentrum Ernahrung KOCH NI

Rheinland-Pfalz

Franziska Still
und weitere Kolleginnen

C/O DIENSTLEISTUNGSZENTRUM LANDLICHER RAUM WESTERWALD-OSTEIFEL

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Ernahrungsbildung legt den Grundstein fur
unser gesamtes Leben und unsere Gesund-
heit. Es ist besonders wichtig, in frihen
Jahren damit zu beginnen und bereits die
kleinsten fur das Thema Ernahrung und das
Entdecken von Lebensmitteln zu begeis-
tern. Getreu dem Motto: ,Was Hanschen
nicht lernt, lernt Hans nimmermehr®.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Im Fachzentrum Ernahrung bieten wir ver-
schiedene Seminare und Weiterbildungen
zum Thema Kitaverpflequng und Ernah-
rungsbildung an. Wir haben Allergiework-
shops und Elternabende im Programm,
unterstitzen bei der Erarbeitung von
Verpflequngskonzepten und bieten Team-
Coachings und sogar die Qualifizierung zur
Erndahrungs-Kita an.

Was braucht es, um loszulegen?
Unsere 3 Tipps:

1.Vorhandene Angebote nutzen und Infos
daruber weitergeben.

2. Engagierte und interessierte Personen
mit ins Boot holen.

3.Dran bleiben und nicht aufgeben, auch

wenn die Umsetzung nicht immer sofort
gelingt.

‘ Rheinland-Pfalz
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Welches Rezept waire eure Organisation
und warum?

Das Fachzentrum Ernahrung is(s)t ein
bunter Sommersalat mit vielen frischen
Zutaten aus dem Garten oder Hochbeet:
graner Salat, Radicchio, Rucola, Rote Bete,
Kichererbsen, Tomaten, Gurken, Zwiebeln,
Feta und ein leckeres Essig-Ol-Dressing mit
frischen Krautern - vielfaltig und lecker.

Ein passendes Rezept findet ihr
auch in unserer Familienkiiche!

Fachzentrum
Erndhrung
Rheinland-Pfalz

&% )
hererbsen-salat
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</ CIKANN>
KOGHEN!

fur nachhaltige Ernahrung

Anne Bockelmann

PROJEKTLEITUNG

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Wir mochten Kinder befahigen, gesunde
und nachhaltige Lebensmittel kennenzu-
lernen und durch Ernahrungsbildungsan-
gebote die Vielfalt z. B. von Obst, Gemuse
und Hulsenfrichten lieben zu lernen. Ler-
nen Kinder frih viele Lebensmittel kennen
und wird ihnen gesundheitsforderliches
Essverhalten selbstverstandlich vorgelebt,
fallt es ihnen spater - auch im Erwachse-
nenalter - leichter, gesundheitsforderliche
Entscheidungen zu treffen.

Adipositas und andere Krankheiten treten
haufig schon im Kindesalter auf. Zielgrup-
pengerechte Ernahrungsbildung und prak-
tische Aktionen in Kitas und Schulen wirken
dem nachweislich entgegen. Ernahrungs-
bildung in der Lebenswelt Kita und Schule
fordert zudem gesundheitliche Chancen-
gleichheit, weil viele Kinder unabhangig
vom familiaren Hintergrund erreicht wer-

den und Grundlagen fur ein gesundheits-
forderliches Essverhalten lernen.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Wir qualifizieren padagogische Fachkrafte,
Einrichtungsleitungen und Kidchenfachkraf-
te aus Kitas und Schulen zu gesunder und
nachhaltiger Ernahrung und unterstitzen
alle Beteiligten bei der Verbesserung der
Verpflegung in den Einrichtungen. Dafur
bieten wir Beratungen direkt vor Ort und
ein Qualifizierungsprogramm in unserer
Lehrkache an. Zusatzlich stellen wir mobile
Kochwagen fur Ernahrungsbildungsange-
bote in den Einrichtungen zur Verfigung.

"BFEITIEI'I
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Welche frischen Impulse habt ihr durch
Ich kann kochen! erhalten?

Ich kann kochen! qualifiziert padagogische
Fachkrafte, ernahrungsrelevantes Fachwis-
sen spielerisch an Kinder weiterzugeben
und die Inhalte in den Einrichtungsalltag zu
integrieren. Eigene Gesundheit und Wissen
uber gesundes Essen sind eng verzahnt. Die
durch Ich kann kochen! geschulten Fach-
krafte legen mitihrer Ernahrungsbildung
einen Grundstein fur gesundheitsforderli-
che Essweisen - auch im Erwachsenenalter.

Was braucht es, um loszulegen?
Drei Tipps aus Bremen:

1. Eltern in MaRnahmen und Angebote ein-
beziehen.

Spitzkohleintopf mit Tofu

Zutaten | ca. 8 Portionen:

- 1 grofRRer Spitzkohl

- 1 kg Kartoffeln

- 2 Karotten

- 2 rote Zwiebeln

- 4 Zehen Knoblauch

- 3 ELTomatenmark

- 400 g passierte Tomaten

- 1,51l Gemusebrihe

- 400 g Rauchertofu

- 2 ELOlivendl

- Gewiirze (Pfeffer, Salz, gerduchertes Paprika-
pulver, Kimmel, Muskat)

- Krduter nach Wahl (Petersilie, Schnittlauch)

FORUM KUCHE

2.Biobetriebe als Kooperationspartner fur
Hofbesuche oder gemeinsame Aktionen
gewinnen.

3. Mit kleinen, unaufwendigen Aktionen
beginnen und Kinder schrittweise heran-
fuhren, damit die Konzentrationsspanne
nicht ausgereizt wird.

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Mit diesem Rezept haben wirin unseren Kur-
sen einige Skeptiker:innen Uberzeugt, dass
Tofu schmecken kann. Und weil im Herbst
und Winter ein Eintopf immer geht, haben
wir uns fur dieses Rezept entschieden:

Zubereitung:

1. Zwiebeln wiirfeln, Knoblauch hacken. Kartoffeln
und Karotten schalen und wiirfeln. Den Spitzkohl
vierteln, Strunk entfernen, fein schneiden.

2. Rauchertofu mit Kiichenpapier trocknen und klein
wirfeln.

3. 0lin einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln, Knob-
lauch und Tofu ca. 5 Min. andinsten, dann das restli-
che Gemdise zugeben und weitere 5 Min. diinsten.

4. Tomatenmark und Gewtirze zugeben, kurz mit-
rosten. Mit Briihe und passierten Tomaten abloschen.

Zugedeckt ca. 20 Min. kécheln, bis das Gem{ise gar ist.

5. Abschmecken und mit Krautern bestreut servieren.

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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KOCHEN!

PRAXISBERATUNG KUCHE UND ERNAHRUNG

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Praktische Ernahrungsbildung in der Kita ist
entscheidend, weil wir dadurch die Ernah-
rungsbiografie der uns anvertrauten Kinder
mal3geblich mitgestalten. Wir ibernehmen
eine wichtige Aufgabe im Schulterschluss
mit ihren Familien. Gleichzeitig fordern wir
eine zukunftsorientierte Haltung im Um-
gang mit unserem Heimatplaneten, den
Wertschopfungsketten und mit Lebens-
mitteln im Allgemeinen.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Viele unserer Kindergdrten verfugen

uber sogenannte Kinderkuchen, in denen
durch Kichen-AGs praxisnahe Ernahrungs-
bildungsangebote stattfinden. In den
meisten Frobel-Einrichtungen gibt es zu-
dem Genussbotschafter:innen, die - unter-
stUtzt durch das umfangreiche Portal von
Ich kann kochen! - mit klugen Angeboten
Ernahrungsbildung aktiv in den Alltag der
Kinder bringen.

Wie bereichert Ich kann kochen! unsere
padagogische Arbeit?

Ein wichtiger Impuls von Ich kann kochen!
ist, dass Ernahrungsbildung nicht zwangs-
laufig in grofRen Kochworkshops statt-
finden muss. Vielmehr ldsst sie sich auch

in kleinen Happchen umsetzen - etwa
ganz praktisch durch Schmeckexperimen-
te, Verkostungen, Sinneserlebnisse oder
das spielerische Neuentdecken bekannter
Lebensmittel, wie zum Beispiel beim Butter
schitteln. Ebenso kann Ernahrungsbildung
theoretisch gestaltet werden, indem Kinder
gemeinsam Lebensmittel erforschen und
Wertschopfungsketten erkunden.

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Unser Unternehmen ware am ehesten ein
frisch gebackenes Brot. Brot ist in seiner
Essenz unkompliziert und erfullt ein wich-
tiges Grundbedurfnis. Es ist inklusiv und
wandelbar und wird oft unterschatzt. Es
lasst sich vielfaltig einsetzen und mit un-
zahligen Zutaten bereichern. Brot beglei-
tet, gibt Sicherheit und verbindet Menschen

Zutaten:

- 300 g Weizenmehl (Typ 1050)
- 200 g Weizenmehl (Typ 550)
- 100 g Dinkelmehl

- 30 g Roggenmehl

- 5 gBackmalz

- 40 g Sonnenblumenkerne

- 20 g Leinsamen

- 25 g Haferflocken (kernig)

- 20 g Roggenschrot

- 4 gMinze (gerebelt)

- Y2 Packchen Trockenhefe

- 1TLZuckerriibensirup

- 400 ml Wasser (lauwarm)

- 10g 0l

Zubereitung:

1. Zuckerriibensirup und Trockenhefe in

300 ml warmes Wasser geben (Idealtemperatur
36 °C), verriihren und 15 Min. stehen lassen.

2.100 gWeizenmehl (Typ 1050), Backmalz,
Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Haferflocken,
Roggenschrot und Minze vermengen, zum Wasser-
Hefegemisch geben und 20 Min. gehen lassen.

g Frobel

uber Grenzen hinweg. Auf der ganzen
Welt wird es in unterschiedlichsten For-
men geteilt. Und doch ist dieses wichtige
Lebensmittel nicht fur alle gleichermalien
zuganglich. Es erinnert uns daran, dass
Wertschatzung und Teilhabe keine Selbst-
verstandlichkeit sind - sondern etwas, das
bewusst gepflegt, geteilt und ermoglicht
werden muss. Ein passendes Rezept gibt es
hier: Hmm, lecker!

3.200 g Weizenmehl (Typ 1050), Weizenmehl (Typ
550), Dinkelmehl, Roggenmehl, Ol und 100 ml lau-
warmes Wasser hinzugeben. Teig mindestens

10-15 Min. lang kneten, bis er nicht mehr an den Fin-
gern klebt. Bei Bedarf etwas mehr Mehl oder Wasser
hinzugeben.

4.Teig teilen und in zwei schone Laibe formen oder

in Backformen geben. Laibe nochmals mindestens

30 Min. bis 2 Std. gehen lassen. AnschlieRend bei

220 °C mit 40 % Dampf fiir 20 Min. backen. Temperatur
auf 180 °C reduzieren und weitere 10 Min. backen.

Tipp: Dieses Basisrezept lasst sich abwandeln mit
Kartoffeln, Mohren, Rote Bete oder anderen Zutaten.
Traut euch! Auch die Mehlsorten sind austauschbar.
Bei hohem Roggen- oder Vollkornanteil empfiehlt
es sich, mit Sauerteig zu arbeiten. Der Teig kann
abgedeckt in einer Form bis zu fiinf Tage lang im
Kidhlschrank lagern.

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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FACHBERATERIN

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Praktische Ernahrungsbildung in der Kin-
dertagespflege ist essenziell, weil Kinder
von Anfang an gesunde Essgewohnheiten
lernen und besser einschdatzen konnen,
was qut fur ihren Korper ist. Das Risiko, spa-
ter an Ubergewicht oder Mangelerndhrung
zu leiden, ist geringer. Durch gemeinsames
Einkaufen, Ernten, Kochen und Essen ler-
nen sie Nahrstoffe, Portionen und Hygiene
besser kennen. Die Tageskinder entwickeln
eine positive Beziehung zu Lebensmitteln
und fordern soziale Kompetenzen, Team-
arbeit und Verantwortung. Das steigert
langfristig die Gesundheit und ihr Wohl-
befinden.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Wir setzen in Monheim einen kommunalen
Prdventionsansatz um. Im Mittelpunkt aller
Bemuhungen stehen das Kind und seine
Entwicklung. Daraus hat sich das Konzept
Monheim fur Kindern entwickelt - kurz
MoKi. Wir begleiten Kinder von der Geburt
bis zur Ausbildung in allen Lebensphasen.
Erndhrungsbildung ist ein wichtiger Bau-
stein fUr das gesunde Aufwachsen.

Das MoKi-Team setzt deshalb gesunde Es-
senszubereitung in den MoKi-U3-Cafés be-
reits viele Jahre um und hat fir die jungen
Familien auch eine beratende Funktion. Ich
kann kochen!-Kurse sind jetzt fester Be-
standteil unseres Fortbildungs-Portfolios
fur Erzieher:innen und Kindertagespflege-
personen. Wir unterstitzen unsere Betreu-
ungskrafte bei der praktischen Umsetzung
der Ernahrungsbildung im U3-Bereich bei
Hausbesuchen und in Telefonaten.

Welche frischen Impulse habt ihr durch
Ich kann kochen! erhalten?

Die Betreuungspersonen in Monheim
haben durch Ich kann kochen! einfache
und kindgerechte Rezepte und Tipps fur
eine sichere Kichenpraxis erhalten. Je nach
Alter laden wir im Sinne des Inklusion- und
Beteiligungsgedanken Kinder dazu ein,

No»ﬁWestfalen
Stadt Monheim am Rhein
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mitzuplanen und selbst zu entscheiden,
was auf den Teller kommt. Dabei werden
auch kulturelle Unterschiede respektiert.

Dabei werden viele Sinne geschult - etwa
der Geschmackssinn, das Fuhlen von
Texturen oder das Wahrnehmen unter-
schiedlicher Farben. In der praktischen
Erndahrungsbildung werden sehrviele
Bildungsbereiche gefordert, z. B. die Ma-
thematik (Mengen, Portionen), Sprache
(Kommunikation untereinander, Rezep-
te), Biologie (Apfel vs. Banane), Fein- und
Grobmotorik sowie soziale Kompetenzen
wie Teamarbeit und Verantwortung.

Wie bereichert Ich kann kochen! unsere
padagogische Arbeit?

Ich kann kochen! leistet praktische und
theoretische Impulse rund um die prakti-
sche Ernahrungsbildung fur den U3- und
U3-Bereich.

&\
41

MONHEIMAMRHEIN

Was braucht es, um loszulegen?
Drei Tipps aus Monheim:

1. den inhaltlichen Schwerpunkt der Ernah-
rungsbildung ganz klar benennen,

2. naturlich die Ich kann kochen!-Schulun-
gen in Kooperation mit der Sarah Wiener
Stiftung anbieten,

3. und schlieRlich regelmalige Auffri-
schung bei den Betreuungspersonen anre-
gen sowie die Umsetzung im Betreuungs-
alltag praktisch unterstutzen.

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Monheim am Rhein ist ein moderner rhei-
nischer Tapas-Teller: eine Mischung aus
traditionellen Spezialitaten wie Himmel
und Add, Sauerbraten oder Reibekuchen

- neu interpretiert, bunt serviert, mit Ein-
flussen aus aller Welt - klein, Uberraschend
vielfaltig, bodenstandig und gleichzeitig
innovativ.

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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Hamburgische Arbeits-
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gemeinschaft fur Gesund-

heitsforderung e. V.

Silke Bornhoft

ARBEITSFELD ERNAHRUNG UND GESUNDHEIT

Silke PriuRner

ARBEITSFELD GESUND AUFWACHSEN - NETZWERK GESUNDE KITAS IN HAMBURG

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Gute, vielfaltige Ernahrung ist eine wich-
tige Sdule fur gesundes Aufwachsen und
Wohlbefinden. Praktische Ernahrungs-
bildung in Kitas und Grundschulen fordert
nachhaltig die Gesundheitskompetenz von
Kindern und Eltern. Durch Spaf3, Genuss
und ein gutes Miteinander erlernen Kinder
frahzeitig, wie gesunde Ernahrung gelin-
gen kann. Dies pragt sie oft ein Leben lang
und kann ernahrungsbedingte Erkrankun-
gen im Erwachsenenalter vorbeugen.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Mit der Vernetzungsstelle Schulverpflequng
Hamburg unterstiutzen wir alle Akteur:in-
nen in Schulen darin, sich auf verschiedene
Arten dem Thema Ernahrung zu nahern.
Das Netzwerk Gesunde Kitas in Hamburg

gibt in Austauschformaten Impulse und
konkrete Hinweise, die zur Verbesserung
der gesundheitlichen Situation von Kita-
Kindern beitragen. Einige Einrichtungen
setzen zum Beispiel das Programm Ich
kann kochen! um und fordern damit ein
gesundes Essverhalten von Kindern.

Wie bereichert Ich kann kochen! unsere
padagogische Arbeit?

Die Angebote sind praxisnah und passen
gutin den Kita-Alltag.

<
Hamburg
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Was braucht es, um loszulegen?
1. Der Zugang ist einfach - melden Sie sich
an und probieren Sie es aus!

2.Stimmen Sie gemeinsam im Team ab,
ob der Starttermin des Programms fur lhre

Organisation gut passt.

3.1ch kann kochen! passt zu Ihnen, wenn

Ihr Team Lust auf das Thema Ernahrung hat.

fynell zubereitet: Mit unter-
die Kinder diesem arotautstridt

"2 Ein Rezept, unzibl i
pine ganz elgene Geschmaghksnote

geben, \

@ s n - eadA e et seter 045128
—— o
o o B 2

YDer BARMER
F— -

1 a
¥ B

Hamburgische Arbeitsgemeinschaft
fir Gesundheitsforderung e.V.

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Zu uns passt am besten ein leckeres in-
disches Gemuse-Curry: Die HAG setzt sich
aufvielfaltige Weise dafur ein, Kinder im
Prozess des gesunden Aufwachsens zu star-
ken. Neben unterschiedlichen Projekten
braucht es fur die erfolgreiche Umsetzung
viele engagierte Partner - also viele bunte
Gemusesorten und eine kraftige Gewdrz-
mischung. So entsteht Vielfalt - und nur mit
der passend abgeschmeckten Mischung an
Zutaten gelingt ein kostliches, abwechs-
lungsreiches Gericht.

Ein passendes Rezept findet ihr
auch in unserer Familienkiiche!

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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PROJEKTREFERENTIN BNE

Warum ist euch praktische Erndhrungs- Wie bereichert Ich kann kochen! unsere
bildung in der Kita oder Schule wichtig? pddagogische Arbeit?

Praktische Ernahrungsbildung in Kitas be- Das Programm Ich kann kochen! starkt schon
deutet fur mich: Farsorge fur sich, andere die Kleinsten in unseren Hedi Kitas im Erz-

und die Umwvelt lernen!

bistum Berlin, indem Kinder spielerisch und

sinnlich erfahren, wie viel Freude frisches,

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

gesundes Essen bereitet. Pddagog:innen

Wir sind 2025 mit einer Multiplikator:in- werden befahigt, Koch- und Ernahrungsbil-
nen-Schulung zur ,Schopfungsfreund- dung alltagsnah in ihre Arbeit zu integrieren
lichen Kita" gestartet. Das Thema Bildung - S0 entstehen wertvolle Momente, in de-
fur nachhaltige Entwicklung ist uns be- nen Kinder Selbstwirksamkeit erleben und
sonders wichtig. Wir sehen dabei viele ihre Sinne schulen. So wird der Grundstein
Anknupfungspunkte zur Religionspada- fur eine nachhaltige, gesundheitsbewusste
gogik. Durch die Kooperation mit Ich kann Lebensweise gelegt. Das passt perfekt zu
kochen! haben wir den Aspekt der Nach- unserem BNE-Ansatz: gemeinsam Zukunft
haltigkeit um die praktische Ernahrungs- schmecken, gestalten und geniel3en.

bildung erganzt. Als Leuchtturmprojekt der
Kantine Zukunft versuchen wir auf3erdem
frischen Wind in unsere Gemeinschaftsver-
pflegung zu bringen. Wir sind gespannt,
was sich daraus noch entwickeln wird.

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?
Wir finden die gefillte Bischofsmutze sehr

lecker!

Gefillte Bischofsmiitze

Zutaten | 3 Personen:

- 1 Bischofsmiitze (Speisekiirbis)

- 300 g Hackfleisch

- 250 g braune Champignons

- 100 g Reis

- 1Zwiebel

- 2 Knoblauchzehen

- 1 Dose Pizzatomaten

- 50 g Schmelzkase

- etwas Gemusebrihe

- Salz, Pfeffer

- Paprikapulver scharf, Thymian, Oregano,
Basilikum

- Olivenol

Zubereitung:

Von der Bischofsmiitze den Deckel abschneiden,
vom Kerngehduse befreien, und etwas vom Frucht-
fleisch auskratzen.

Den Kirbis mit Olivendl auspinseln und im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C ca. 30 Min. schmoren.

Den Reis mit der doppelten Menge Gemusebriihe
zum Kochen bringen und ca. 15 Min. ziehen lassen,
das Kurbis-Fruchtfleisch zugeben und weitere

5 Min. kocheln lassen.

o
® Hedi Kitas

ERZBISTUM BERLIN

Die Zwiebel pellen, fein wiirfeln und in einer Pfan-
ne mit etwas Olivendl glasig dinsten, Hackfleisch
zugeben und kriimelig braten, mit Knoblauch, Salz,
Pfeffer, Paprikapulver, Thymian und Oregano wiir-
zen, aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

Die Champignonsin Scheiben schneiden und in der
Pfanne dinsten.

Reis, Hackfleisch und Pilze vermischen und in den
Kirbis fillen.

Den Kirbis auf ein Backblech setzen und bei 200 °C
ca. 50 Min. backen.

Die Pizzatomaten in einen Topf geben, mit einem
Pirierstab etwas pirieren, mit Salz, Pfeffer und
Basilikum wiirzen, Schmelzkase zufligen und
einmal kurz aufkochen.

Den Kiirbis mit der TomatensoRe begossen
servieren. Guten Appetit!

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

23



24

INA.KINDER.GARTEN
in Berlin

</ CIKANN>
KOGHEN!

Anne Fresen
REFERENTIN ERNAHRUNG UND GESUNDHEITSFORDERUNG

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Die Gesundheit von Kindern durch Ernah-
rungsbildung in der Kita zu fordern, ist eine
gesellschaftliche Gemeinschaftsaufgabe.
Bei INA.KINDER.GARTEN bilden Mitarbeiten-

de und Familien dafur ein Erndhrungsteam.

Sie tauschen sich regelmafiig aus, teilen
praktisches Ernahrungswissen und Re-
zeptideen. So erhalten bei uns alle Kinder,
unabhdangigvon ihrer sozialen Herkunft,
Zugang zu vollwertiger Verpflegung und
pddagogischen Kochangeboten. Durch das
alltagliche Erleben nachhaltiger Ernahrung
und ihrer aktiven Beteiligung legen wir
den Grundstein fur eine gesunde Zukunft.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Unser umfassendes Ernahrungskonzept ist
Leitlinie fur alle Mitarbeitenden und Teil
unseres Onboarding-Prozesses. Unsere
qualifizierten Kichenfachkrafte kochen
tdglich frisch in den modern ausgestatte-
ten GroRkuchen der Kitas. Bei Speisepla-
nung und Einkauf far unsere Mahlzeiten,

nach dem DGE-Qualitatsstandard fur die
Verpflequng in Kitas, achten wir auf Nach-
haltigkeit. Kinderspeiseplane in den Kitas
informieren bildhaft und mit echten Le-
bensmitteln Gber das Mittagessen des
Tages. Beim padagogischen Kochen lernen
die Kinder neue Lebensmittel kennen. In
jeder Kita wird Obst und Gemuse angebaut.

Welche frischen Impulse habt ihr durch
Ich kann kochen! erhalten?

Die Fortbildungen von Ich kann kochen!
haben uns dabei unterstutzt, die Ge-
schmacksentwicklung der Kinder noch
bewussterin den Blick zu nehmen und die
Begleitung der padagogischen Mahlzeiten
weiter zu professionalisieren.

.' -
Berlin
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Wie bereichert Ich kann kochen! unsere
padagogische Arbeit?

Ich kann kochen!ist ein gutes Forum fur
fachlichen Austausch zur Ernahrungsbil-
dung und zum pddagogischen Kochen. Der
Zugang zu praxisrelevanten Informationen
wie Rezepten und zur Kommunikation mit
Familien ist einfach und sehr hilfreich.

Was braucht es, um loszulegen?
Aus unserer Sicht sind dies wichtige Schritte:

1. Erndhrungsbildung als wertvollen Bil-
dungsauftrag verstehen und als Tragerauf-
gabe definieren.

2. Die Zusammenarbeit von Kichenfach-
kraften, Pddagog:innen und Familien
unterstltzen - damit sie ein Ernahrungs-
team bilden.

Ein passendes Rezept findet ihrauchin
unserem Ich kann kochen!-Online-Portal.
Hier geht's zum Login

INA.KINDER.GARTEN

3. Praktische Ernahrungsbildung durch ge-
meinsames Kochen vollwertiger Speisen
umsetzen.

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Vollkornnudeln mit Linsenbolognese ist
ein beliebtes Rezept bei Kindern und Er-
wachsenen - und ein gutes Sinnbild fur die
Erndhrungsbildung bei INA.KINDER.GARTEN.
Indem es neue Erkenntnisse (oder Zutaten)
mit beliebten Gewohnheiten wie Pasta
verbindet, baut es Brucken. Das schmack-
hafte Ergebnis auf dem dampfenden Teller
erinnert an die bekannte Bolognese - ge-
schmacklich wie asthetisch.

spagﬁeﬂi mit
tinsen-Bolognese
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Fachdienst fur Ernahrung

" Gerd Danner
DIENSTSTELLENLEITER

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
In jungen Jahren werden Essgewohnheiten
etabliert und der Geschmackssinn trainiert.
Der beste Ansatz ist, dass Kinder bereits in
der Kita Lebensmittel in ihrer Grundform
kennenlernen. Dass sie lernen, wie Karot-
ten geschadlt werden und wie einfach es
ist, Melonenkugeln auszustechen. Je mehr
die Kinder selbst machen, umso besser
schmeckt es ihnen dann.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

In den Einrichtungen in Stuttgart werden
Ernahrungsaktionen mit dem Titel ,Kinder
entdecken Lebensmittel” angeboten. Funf
Ernahrungs-Fachkrafte fuhren taglich Aktio-
nen in den Kitas durch, bei denen die Kinder
unverarbeitete Lebensmittel kennenlernen.
Im Jahrfinden rund 600 solcher Aktionen
mit unterschiedlichen Lebensmitteln statt.
3.600 Kinder kommen dadurch in den
Genuss unserer Arbeit, sie nehmen ldeen

und Rezepte mit nach Hause. Wir beliefern
unsere eigenen stadtischen Kitas und seit
2022 sind wir als Caterer DGE-zertifiziert.
Alle 156 Kitas, die wir beliefern sind von der
DGE Fit-Kid-zertifiziert (IN FORM). Mit diesen
MalRnahmen vermitteln wir, wie wichtig uns
gesunderhaltendes Essen ist.

Welche frischen Impulse habt ihr durch
Ich kann kochen! erhalten?

Von Ich kann kochen! haben wir zahlreiche
praxisnahe Ideen fur die Umsetzung unse-
rer Projekte mitgenommen.

Baden-Wiirttemberg
Stadt Stuttgart
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Wie bereichert Ich kann kochen! unsere
padagogische Arbeit?

Die Angebote unterstitzen unser Handeln,
sodass wir selbstsicher eigene Aktionen
planen konnen.

Was braucht es, um loszulegen?

Tipp 1: Der Bereich ,Erndhrung” muss einen
grof3eren Stellenwert erhalten. In Stuttgart
wurden hierfur neue Stellen geschaffen,
die sich vor allem um Ernahrungsbildung in
den Kitas kimmern.

Tipp 2: Interne Fortbildungen fur interes-
sierte Padagog:innen anbieten, die als
Multiplikator:innen in ihren Kitas wirken.

Tipp 3: Tue Gutes und rede daruber. Mit
Newslettern informieren wir Eltern und
Padagog:innen Uber Grundlagen gesund-
heitsfordernder Ernahrung.

Kinder entdecken

Lebensmittel '

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Es ware ein kunterbunter Obst- oder Ge-
musesalat, den die Kinder selbst herstellen.
Kinder lieben es, ihre Speisen getrennt zu
essen. Leipziger Allerlei wird abgelehnt,
weil alles vermischt ist. Wenn die Kinder
den Salat oder das Gemuse selbst zusam-
menstellen, wird nicht mehr getrennt, weil
die Kinder es ja selbst gemacht haben.

Esist wichtig, die Kinder frihzeitig an die
Prozesse der Essenszubereitung heranzu-
fuhren. Gemeinsam kochen macht Spal3.
Meine eigenen Kinder sind schon grof3,
scheuen sich aber nicht, Spatzle zu schaben
und z. B. eine leckere Kartoffelsuppe zu
kochen. Beim Maultaschenzubereiten war
immer einsvon ihnen dabei. Sie kennen
Grundlagen der Speisenzubereitung und
bewegen sich selbstsicher in der Kiche.

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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HAUSWIRTSCHAFTSLEITUNG

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Inunseren 12 Kindertageseinrichtungen

- Kinderkrippen, Kindergarten, Hauser fur
Kinder und 2 Hortgruppen - haben wir ein
nachhaltiges Verpflegungskonzept mit
biologischer, saisonaler und regionaler
Vollverpflegung. Die Schulung zu Genuss-
botschafter:innen hat unseren padago-
gischen Teams und Kuichenteams geholfen,
den Aspekt der praktischen Ernahrungs-
bildung noch mehrin den Kita-Alltag ein-
flie3en zu lassen. Deswegen konnen die
Kinder bei uns frisch gekochte Mahlzeiten
nicht nur schmecken und erleben, sondern
wir beteiligen sie und zeigen ihnen, wie
Essen zubereitet wird, woher die Zutaten
kommen, welche Kombinationen gut oder
weniger gut sind. Das fordert Bildung,
Gesundheit und Motorik.

Was setzen wir bereits vor Ort um?

Wir schauen uns die Lebensmittel an,
welchen Ursprung sie haben, bewerten
Qualitat und zeigen Unterschiede auf. Je
nach Alter der Kinder konnen sie sich selbst
einbringen und bestimmte Zutaten wiegen

oder schneiden und auch einfache Speisen
zubereiten. Zum Beispiel schdtteln unsere
Krippenkinder die Butter, die dann frisch
zur Brotzeit aufs Brot geschmiert wird,
selbst.

Welche frischen Impulse habt ihr durch
Ich kann kochen! erhalten?

Seit den Schulungen richten wir unseren
Fokus noch bewusster auf die Beglei-

tung der Kinder in Sachen Ernahrung. Die
Essenswunsche der Kinder, die oft auch
vollwertige Gerichte sind, werden in die
Speiseplanung miteinbezogen. Es gibt
abwechslungsreiche vegetarische Mahl-
zeiten, zum Beispiel Kartoffelauflauf oder
Linsen-Lasagne. Die einfach zu realisieren-
den Rezepte von Ich kann kochen! berei-
chern die Ideen fur den Wochenspeiseplan.
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So regen wir auch die Familien an, zuhause
frisch zu kochen. Unsere Verpflequngs-
richtlinien wurden mit zusatzlichen Quali-
tatsstandards erganzt, die Begleitung der
Kinder beim Essen ist ein wichtiger Bau-
stein unserer padagogischen Arbeit.

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Vollkornspatzle mit Kase GUberbacken mit
Karotten-Sesam-Rohkost-Rezept. Spatz-

le sind ein beliebtes Gericht in Bayern. Mit
diesem Rezept zeigen wir den Kindern,
dass Spatzle richtig gesund und vollwertig
sein konnen und so richtig lecker sind!

Zutaten | Spatzleteig:

- 400 g Weizenvollkornmehl
- 4 Eier

- Salz

- €a.175 mlWasser

- 200 g Reibkase

- 1/8 L Milch

Zubereitung:

Aus den Zutaten einen zahflissigen Teig
herstellen, ca. 20 Min. ruhen lassen. In
einem grofRen Topf reichlich Salzwasser
aufkochen. Spatzleteig portionsweise mit
einem Spatzlehobel oder einer Spatzle-
presse in das kochende Wasser geben,
kurz aufkochen lassen. Spatzle abseihen,
kurz kalt abschrecken, gut abtropfen las-
sen. In einer ausgebutterten Form Spatzle
mit Reibkase und etwas Milch vermengen.
Beica. 170 °C, 20 Min. iberbacken.

Zutaten | Karotten-Sesam Rohkost:
- 500 g Karotten

- Sesam

- Senf

- Apfelsaft

- Essig

- Ol (Leindl)

- Prise Salz

Zubereitung:

Karotten reiben, mit Sesam und dem
Dressing vermengen, durchziehen lassen,
abschmecken.
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Kita Stadt Augsburg
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Gabriela Bosnjak

LEITUNG UND SACHBEARBEITUNG HAUSWIRTSCHAFT,
ERNAHRUNG IN DEN KITAS

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
In der Kita entdecken Kinder spielerisch,
welche Lebensmittel ihrem Korper guttun
und wie eine ausgewogene Ernahrung
aussieht. Gemeinsam Riechen, Schmecken
und Zubereiten weckt Neugier und erwei-
tert den Geschmackshorizont. Durch diese
Sinnes- und Geschmacksschulung sammeln
die Kinder positive Erlebnisse mit gesun-
den Lebensmitteln, die langfristig das
Risiko von Ubergewicht, Mangelernahrung
sowie Diabetes oder Herz-Kreislauf-Er-
krankungen senken. Uns ist es wichtig, das
Selbstvertrauen und die Alltagskompetenz
der Kinder zu starken, indem sie beim
Kochen, Schneiden und Anrichten mit an-
packen und dabei erfahren: "Ich kann das
selbst!" AuBerdem sind wir Gberzeugt, dass
gemeinsames Essen die Wertschatzung,
Rucksichtnahme und den Austausch unter-
schiedlicher Esskulturen fordert. Es ist uns
zudem wichtig, Regionalitat, Saisonalitat
und Lebensmittel zu thematisieren und ein
Bewusstsein fur Nachhaltigkeit zu schaffen.

Was setzen wir bereits vor Ort um?
Wir setzen auf gemeinsames Essen als
Lernfeld: Die Kinder sitzen zusammen am

Tisch, lernen Tischkultur und probieren
neue Lebensmittel in einer wertschatzen-
den Atmosphare. Vom Waschen des Obstes
uber das Schneiden mit kindgerechten
Messern bis hin zum Anrichten durfen sie
mithelfen und erleben, wie genussvolle
Gemeinschaft entsteht. Ernahrung verbin-
den wir spielerisch mit Mathematik, Spra-
che und Naturkunde - sei es beim Zahlen
von Apfeln oder Sortieren von Lebensmit-
teln. Obst- und Gemusetage, gemeinsame
Backaktionen, saisonale Feste und kleine
Kochprojekte sorgen fur Abwechslung und
starken die Vorfreude auf gesundes Essen.
Im hauseigenen Garten oder Hochbeet
pflanzen die Kinder Krauter, Gemuse und
Beeren und erleben den Weg ,vom Samen
bis auf den Teller”. Gleichzeitig beziehen
wir unterschiedliche Kulturen und Essge-
wohnheiten ein, damit die Kinder ein brei-
tes Verstandnis fur vielfaltige Ernahrung
entwickeln.

Bayern
Stadt Augsburg
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Welche frischen Impulse habt ihr durch
Ich kann kochen! erhalten?

Durch Ich kann kochen! haben wir viele
neue Ideen flr unsere Arbeit erhalten. In
der Kita Provinostralie entstand ein Krdu-
terhochbeet aus Paletten, dessen Krauter
wir fur gesunde Brotzeiten nutzen. Wah-
rend einer Gesundheitswoche haben wir
Rezepte wie Nicecream und Smoothies
ausprobiert - ein voller Erfolg bei Kindern
und Eltern. In der Kita St. Stephan be-
geisterten uns die kreativen Rezeptideen
und das Wissen, den Kindern mehr Zeit
zu geben, neue Lebensmittel kennenzu-
lernen. Seitdem nutzen wir regelmafiig
Rezepte und Materialien von der Website
und hangen auch Informationsplakate fur
Eltern aus.

Was braucht es, um loszulegen?
Praktische Ernahrungsbildung in Kita oder
Schule kann gelingen,

Waffeln mit Haferflocken

Zutaten:

- 250 g zarte Haferflocken

- 1Prise Salz

- Nach Belieben Zimt oder Vanille

- 500 ml Milch

- 100 g weiche Butter oder Margarine
- 2 Eier

- 3-4 EL Zucker

& Stadt Augsburg

...wenn genug Budget vorhanden ist, um
die ldeen umsetzen zu kdnnen.

...wenn die Mitarbeitenden Fortbildungen
besuchen durfen, damit das notige Wissen
erlangt werden kann.

...wenn genug Personal da ist, das die An-
gebote mit den Kindern gestalten kann.

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Unsere Rezepte kommen aus den Kitas
Provinostrafle und St. Stephan: Wenn wir
ein Rezept waren, waren wir ein Obstsalat.
Wir haben viel Obst und Beeren im Garten,
die wir mit den Kindern ernten und ver-
arbeiten.

Oder eine frischgebackene Waffel mit Ha-
ferflocken: viele suRe Zutaten, die zusam-
men am besten schmecken.

Zubereitung:
Alles zu einem geschmeidigen Teig ver-
mengen und im Waffeleisen ausbacken.

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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KOCHEN!

NETZWERK-KOORDINATORIN

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Die ersten Lebensjahre sind entscheidend
und pragen gesundheitsforderliche Ge-
wohnheiten weit uber die Kita- und Grund-
schulzeit hinaus. Wenn Kinder frah lernen,
was gesunde Ernahrung bedeutet, legen sie
damit den Grundstein fur dauerhaft gesun-
des Verhalten.

Da Kinder einen grof3en Teil ihres Alltags

in Kitas und Horten verbringen, sind diese
Einrichtungen zentrale Orte, um genau das
zu unterstitzen. Hier erreichen wir Kinder
und Eltern aus allen sozialen Lagen frih-
zeitig und finden ideale Voraussetzungen,
um Gesundheitsressourcen alters- und
geschlechtergerecht zu starken.

Frihzeitige Intervention ist zugleich Praven-
tion - sie bietet die Chance, Folgeprobleme
zu reduzieren oder sogar zu verhindern.
Genau hier setzt das Netzwerk Gesunde

Kita an: In engem Austausch begleiten und

motivieren wir Kitas und Horte, Gesund-
heit gezieltin den Blick zu nehmen und
Rahmenbedingungen zu schaffen, in denen
Kinder gesund aufwachsen konnen.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Wir geben Impulse und teilen Beispiele
guter Praxis in den Gesundheitsfeldern ge-
sunde Ernahrung und Ernahrungsbildung,
Bewegungsforderung sowie Starkung der
mentalen Gesundheit.

Mit grof3er Freude machen wir die Initiative
Ich kann kochen! in den Kitas und Horten
Brandenburgs bekannt und tragen dazu
bei, sie weiter zu verbreiten.

Brandenburg

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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Wie bereichert Ich kann kochen! unsere
padagogische Arbeit?

Ich kann kochen! ist praktische Erndh-
rungsbildung und spricht eine Vielzahl an
Lern- und Entwicklungsfeldern der Kinder
an: Wahrnehmung mit allen Sinnen, Zah-
len- und Mengenverstandnis, den Umgang
mit Rezepten, Feinmotorik, Selbstwirksam-
keit, Sozialverhalten, Gemeinschaftsgefuhl,
Wertschatzung von gesundem Essen, Tisch-
kultur und Genuss.

Pellkartoffeln
mit Quark und Leinol

Zutaten:

- Bio-Kartoffeln

- Bio-Quark

- Zwiebel

- Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Dill)
- Salz, Peffer

Zubereitung:
1. Schmackhafte Bio-Kartoffeln - am
besten eine alte Sorte - in Wasser weich-

kochen. @ @
>

&%

Brandenburg

Fur alle Kinder - besonders aber fur die-
jenigen, deren Eltern gesundes Essen nicht
so gut im Blick haben - bietet Ich kann ko-
chen! wertvolle Korrekturerfahrungen und
unterstutzt sie dabei, positive Ernahrungs-
gewohnheiten zu entwickeln.

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Typisch brandenburgisch - und ein Lieb-
lingsgericht im Netzwerk Gesunde Kita:
Pellkartoffeln mit Quark und Leinal.

2. Bio-Quark mit Salz, Pfeffer, frischen
Zwiebelwirfeln und Krautern (Petersilie,
Schnittlauch, Dill) glattrihren.

Tipp: Wer mag, gibt einen Hauch Knob-
lauch und etwas Schabzigerklee hinzu.

3. Kartoffeln pellen und mit dem Quark so-
wie einem Schuss guten Leindls servieren.

Tipp: Wer mochte, kann zusatzlich fri-
sche Zwiebelwdurfel, Schnittlauch und ein
Stickchen Butter dazugeben. Regional,
einfach, gesund - und richtig lecker!

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

33



34

</ CIKANN>
KOGHEN!

QM FUR ZENTRALE ESSENSVERSORGUNG

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Gerade die Essenssituation stellt ein wichti-
ges und pragendes Erfahrungs- und Lernfeld
far Mitwirkung und Beteiligung von Kindern
dar. Fur ein gesundes Aufwachsen ist es un-
abdingbar, moglichst frihzeitig ein Gefuhl
fur die eigenen physischen Bedurfnisse zu
entwickeln. Deswegen gilt es sicherzustel-
len, dass die Kinder in unseren stadtischen
Kindertageseinrichtungen das Essen selbst
anfassen durfen, etwas probieren, aber
genauso etwas ablehnen dirfen und sie
dafur auf keinen Fall eine negative Sanktion
erfahren. Sie sollen bei der Auswahlihres
Essens und bei der Zubereitung der Zwi-
schenmahlzeiten beteiligt werden, genauso
wie an der Auswertung am Ende der Woche.
So konnen die Einrichtungen den Kindern

in vielen Facetten vermitteln, welche Spei-
sen Uber die Woche fur den eigenen Korper
wichtig und gesund sind. Und so erfahren
und erleben die Kinder auch auf eine un-
gezwungene und selbstbestimmte Art und

Weise die Vielfalt von Bulgur, Kartoffeln, Reis
und Nudeln, aber auch von Karotten, Pasti-
naken und Kurbis kennen und zu schatzen.
Damit wollen wir eine hohe pdadagogische
Qualitat erreichen sowie eine kindgerechte
Gesundheitserziehung und einen nachhalti-
gen Umgang mit Lebensmitteln realisieren.

Zu einem gesunden Aufwachsen von Kin-
dern gehort neben dem Zusammenspiel
einer qualitatsvollen und verbindlichen
Essensversorgung auch ein regelmaldiges
Bewegungsangebot. Daher sollte Ernah-
rungserziehung immer auch einen Bezug
zur Bewegungs- und Gesundheitserzie-
hung schaffen.

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Wir setzen sehrviel um: Bewegungsange-
bote und -formate, Hygienerituale wie
z.B.Handewaschen vor dem Essen, frei-
williges Zahneputzen, Gemeinschaftliches
Einkaufen, Back- und Kochgruppen, Garten-
projekte mit Anpflanzung von Gemuse und
0bst, Besuch von Bauernhofen, Lebens-
mittelherstellbetrieben etc., Projektarbeit
zu Umweltthemen, Elternbildungsange-
bote, Gezielte Fortbildungsangebote fur
Fachkrafte.

Wie bereichert Ich kann kochen! unsere
padagogische Arbeit?

Eine enge Zusammenarbeit mit der Sarah
Wiener Stiftung und der BARMER hat es

uns ermoglicht, durch eigene Kurse vielen
Menschen Ich kann kochen! mit auf den
Weg zu geben. Die Essensversorgung ist ein
wichtiger Bestandteil im Kita-Alltag und
der Austausch daruber sehr bereichernd.
Die tollen Anregungen und Tipps und die

NURNBERG

Jugendamt

Freude, mit der diese vermittelt werden,
sind eine wertvolle Unterstutzung fur die
kindgerechte Umsetzung unseres pada-

gogischen Auftrags.

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Wenn Nurnberg ein Rezept wadre, dann
ware es auf jeden Fall ein frischer Lebku-
chen. Es duftet seit Wochen wieder in ganz
Ndrnberg nach Lebkuchen und der Himmel
farbt sich herbstlich rot. ,Die Engel backen
schon”, wurde mir als Kind immer liebevoll
gesagt. Nurnberg ist seit vielen Jahrhun-
derten durch seine Geschichte und Lage
international aufgestellt. Entsprechend fin-
den sich exotische Gewdurze im Lebkuchen,
die in ihrem Zusammenspiel nicht nur herr-
lich schmecken, sondern auch kulinarisch
unsere Vielfalt erfahrbar machen. Die Zu-
taten sind gesund und nahrhaft und bieten
den Kindern ganz besondere Geruchs- und
Geschmackserfahrungen.

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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KOCHEN!

REFERENTIN

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Ernahrungsbildung ist fur uns ein elemen-
tarer Bestandteil frihkindlicher Bildung.
Kinder lernen von Anfang an, was ihnen
guttut und was sie stark macht - dazu
gehort auch ein bewusster Umgang mit
Lebensmitteln. Wir sehen gesunde Ernah-
rung als Teil von Chancengerechtigkeit:
Jedes Kind sollte die Moglichkeit haben,
gute Erfahrungen mit Essen und Kochen zu
machen. So legen wir gemeinsam die Basis
fur eine gesunde Zukunft der nachsten
Generation.

Was setzen wir bereits vor Ort um?
Invielen unserer rund 420 Kitas werden
die Grundsatze einer gesunden Ernahrung
bereits aktiv umgesetzt - sei esin dertag-
lichen Verpflegung, bei kleinen Kochaktio-
nen oderin Gesprachen mit den Kindern.
Das Angebot der Sarah Wiener Stiftung ist
dabei eine wunderbare Erganzung:

Es bietet unseren Kitas die Moglichkeit, sich
weiterzubilden, neue Impulse zu erhal-
ten und die praktische Ernahrungsbildung
noch gezielter in den Alltag zu integrieren.

Welche frischen Impulse habt ihr durch
Ich kann kochen! erhalten?

Ich kann kochen! hat uns noch einmal ge-
zeigt, wie wichtig es ist, gemeinsam mit
den Kindern die Freude am Kochen, Probie-
ren und Genielfen zu entdecken. Es geht
nicht nurum Wissen, sondern um Erleben

- um das gemeinsame Schneiden, Riechen,
Kosten und Staunen. Diese genussvolle
Herangehensweise motiviert und inspiriert
die Einrichtungen besonders.

Berlin u
Brandenburg
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Welchen Beitrag leistet Ich kann kochen!
fir die padagogische Arbeit?

Da fallt mir sofort der schone Titel als Ge-
nussbotschafter:in ein, der nach der Fort-
bildung an die Teilnehmenden vergeben
wird. Ein zentraler Gedanke ist fir uns, dass
Erzieher:innen als Vorbilder wirken - ge-
rade beim Thema Essen. Ich kann kochen!
erinnert uns daran, wie wichtig diese
Vorbildrolle ist, und starkt sie zugleich: als
echte Genussbotschafter:innen, die Freu-
de, Neugier und Achtsamkeit beim Essen
weitergeben.

Was braucht es, um loszulegen?

Als Verband empfehlen wir Kitas, die sich
im Bereich Ernahrungsbildung weiterent-
wickeln mochten, an den Ich kann kochen!-
Fortbildungen teilzunehmen - auchin

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

unserem Programmheft weisen wir darauf
hin. Auf Landesebene setzen wir uns da-
fur ein, dass Kitas die notwendigen Res-
sourcen erhalten, um gesunde Ernahrung
nachhaltig umzusetzen. Denn gute Ernah-
rungsbildung braucht nicht nur Motivation,
sondern auch Rahmenbedingungen, die
sie ermoglichen.

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

FUr Brandenburg ware es wohl ein Klassi-
ker: Kartoffeln mit selbstgemachtem Quark,
Leinenol und einer sauren Gurke aus dem
Spreewald. Fur Berlin dagegen passt eine
gute Kartoffelsuppe mit einem (vegetari-
schen) Wirstchen oder eine Boulette mit
Kartoffelsalat. Beide Gerichte sind einfach,
regional und nahrhaft.
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Vernetzungsstelle

</ CIKANN>
KOGHEN!

Dr. Maren Daenzer-Wiedmer

GESAMTKOORDINATION

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
Es ist wichtig, positive Ernahrungsgewohn-
heiten frih zu pragen und Ernahrungskom-
petenzen schon von Klein an zu starken.

So lernen Kinder, frih Verantwortung zu
ubernehmen und in Entscheidungen, die
sie betreffen, mit eingebunden zu werden

- etwa bei der Essensplanung oder -zube-
reitung. Zudem ist eine gute Ernahrung
Voraussetzung fur gesundes Aufwachsen und
ein langes Leben. Kitas und Schulen tragen
hier eine gesellschaftliche Verantwortung
und bieten die Chance, eine gesundheits-
forderliche Ernahrungsumgebung fur alle
Kinder gleichermal3en zu gewadhrleisten.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Flr Kitas bieten wir zum Beispiel eine um-
fangreiche Ideensammlung und nachhaltige
Vesper-Rezepte an. Unsere Angebote zeigen,
wie Mittagessen und Zwischenverpflegung
partizipativ und gesundheitsforderlicher ge-
staltet werden konnen. Mit den kostenfreien
Qualitatsmanagement-Tools ,Unser Kita-
essen” und ,Unser Schulessen” konnen Schu-
len und Kitas die Verpflegung vor Ort indivi-
duell voranbringen - tber Speiseplanchecks,

Aktionsplane und Umfrage-Optionen. Im
schulischen Ganztag bzw. Hort unterstitzen
wir mit dem dreistufigen Schulprogramm
sunser Schulessen”. Das Programm hilft
dabel, individuell die Schulverpflegung zu
verbessern und sie enger mit Ernahrungsbil-
dungsangeboten zu verknupfen.

Welche frischen Impulse habt ihr durch
Ich kann kochen! erhalten?

Die Sarah Wiener Stiftung macht Wissen
durch praktische Ernahrungsbildung er-
lebbar.Von den Lebensmitteln Gber das
Kochen bis hin zur Ess- und Tischkultur:
Zahlreiche Beispiele zeigen, wie Kinder
beteiligt werden konnen. Besonders ge-
fallen uns die Ideen, dass Kinder ihre Lieb-
lingslebensmittel oder Gerichte des Monats
selbst wahlen und dass immer alle Sinne
mitgedacht werden.

Brandenburg‘
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Wie bereichert Ich kann kochen! unsere
padagogische Arbeit?

Weitergebildete Genussbotschafter:innen
sind fachlich fit und konnen das gesamte
Kita-Team auch emotional mitnehmen.
Sie sind Ansprechpartner:innen bei Erndh-
rungsfragen in der Kita - und setzen zum
Beispiel passende Ernahrungsbildungsak-
tionen um, binden die Kinder in die Speise-
planung ein und Ubernehmen die Eltern-
kommunikation.

Was braucht es, um loszulegen?
Tipp 1: Fragt die Kinder & Jugendlichen und
nehmtihre Winsche und Anliegen ernst!

Tipp 2: Bindet die relevanten Akteur:in-
nen wie Trdger, Eltern, Kichenpersonal,
Padagog:innen ein - am besten in einem

Haferflockenkuchen

Zutaten: Zubereitung:

Vernetzungsstelle
Kita- und Schulverpflegung Brandenburg

Verpflegungsausschuss. Denn mit einem
gemeinsamen Verstandnis fur gutes Essen
und transparenter Kommunikation konnen
Verbesserungen beim Essen schrittweise
und damit nachhaltig etabliert werden.

Tipp 3: Ihr seid nicht allein. Nutzt die ver-
fugbaren Unterstltzungsangebote und den
Austausch untereinander!

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Haferflockenkuchen ist das Lieblingsre-
zept derVernetzungsstelle, da es vielseitig
einsetzbar und durch die drei Lebensmit-
telgruppen Getreide, Obst und Milch voll-
wertig ist. Je nach Saison und Obstwahl
verandert es seine Farbe - und ist damit so
bunt wie unser Angebotsportfolio.

- 180 g zarte Haferflocken

- 2 TLBackpulver

- 1 Packchen Vanillezucker

- 1L5TLZimt

- 150 ml Milch (tierisch oder
pflanzlich)

- 2reife Bananen

- 1 grof3e Karotte

- 1 Handvoll saisonales Obst
- optional 1 Handvoll gehackte
Nisse

- zum Verzieren: Honig,
Joghurt, Nussmus

Die Haferflocken mit Zimt, Vanillezucker und Backpulverin einer
groRRen Schussel mischen. Milch/Milchalternative abmessen und
dazugeben. Die geschalten Bananen mit einer Gabel im tiefen Teller
zerdriicken. Die Karotten waschen und schdlen. Mit einer feinen
Reibe in die Schiissel reiben. Alle Zutaten in der groRen Schiissel
miteinander verriihren. Das Obst waschen, in kleine Stiicke schnei-
den und unterheben. Alternativ tiefgefrorenes Obst wie z. B. Beeren
unterheben. Wer mag, mischt gehackte Nisse unter. Die Masse in die
Auflaufform flillen und maximal 30 bis 40 Minuten im vorgeheizten
Ofen bei 160 °C (Umluft) bzw. 180 °C (Ober-/Unterhitze) backen.
Wenn beim Reinpieksen kein feuchter Teig am Holzstabchen kleben
bleibt, ist der Kuchen fertig. Den abgekiihlten Kuchen in kleine Stii-
cke schneiden und nach Wunsch verzieren.

Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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Caterina Winter
PROJEKTKOORDINATORIN

Warum ist euch praktische Erndhrungs-
bildung in der Kita oder Schule wichtig?
... weil sie gesunde Essgewohnheiten von
Anfang an verankert, Wissen vermittelt
und eigenes praktisches Tun und Entschei-
dungsfahigkeit starkt. Uber den gemein-
samen Obst- und Gemuseanbau und das
Verarbeiten der Produkte beim Kochen und
Backen lernen Kinder Geschmack, Vielfalt
und Verantwortung kennen. Dadurch ent-
steht eine Offenheit, Bekanntes und Neues
auszuprobieren. Mit dem erlangten Wissen
und den Kompetenzen konnen langfristig
Ubergewicht und Erndhrungsdefizite redu-
ziert und Achtsamkeit gegenuber Umwelt
und Tierwohl gestarkt werden.

Was setzt ihr vor Ort bereits um?

Wir unterstutzen, beraten und begleiten
Kitas, Schulen, Caterer, Kuchenfach- und

Hauswirtschaftskrafte, Eltern, Schuler:in-

nen und Multiplikator:innen auf ihrem Weg

zu einer gesundheitsfordernden und nach-

haltigen Verpflegung durch vielfaltige Fort-
bildungen, Online-Seminare, Materialien
und Prozessbegleitungen. Unser Ziel ist es,
die Verpflegungssituation an sachsischen
Kindertagesstatten, Kindertagespflegeein-
richtungen und Schulen in Bezug auf die
Qualitat und ihre Akzeptanz nachhaltig zu
verbessern bzw. zu optimieren. In unserer
Arbeit berucksichtigen wir die Empfehlun-
gen der Deutschen Gesellschaft far Er-
nahrung (DGE) und orientieren uns an den
DGE-Qualitatsstandards fur die Verpflequng
in Kitas und Schulen. Folgende Angebote
konnen Uber uns genutzt werden:
- Handlungsempfehlungen zur Verpfle-
gung fur Trager von Kitas und Schulen

Sachsen
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- Vision Mensa©, ein interaktives Brettspiel
kombiniert mit einer Zukunftswerkstatt,
ab Klassenstufe 8

- digitale Lernausstellung THINK FOOD-
THINK FUTURE®© ab Klassenstufe 7

- Unser Schulessen, digitales Qualitatsma-
nagement-Tool und Unterrichtsideen fur
gesunde Schulverpflegung.

Was braucht es, um loszulegen?
Tipp 1: ausreichend und qualifiziertes Fach-
personal

Tipp 2: gute Bedingungen in den Einrich-
tungen (Raume, Inventar etc.)

Tipp 3: Transparente Kommunikation und
Partizipation aller Beteiligten

Carrot-Cake-Energyballs

Zutaten fiir 12-14 Ballchen:
- 60 g Mohre, geschalt

- 75 g Datteln, entsteint

- 100 g gemahlene Mandeln
- 50 g zarte Haferflocken

- Y2TLZimt

- 2-4 EL kaltes Wasser

- Kokosraspeln zum Walzen

Zubereitung:

Alle Zutaten abwiegen. Die Mohre schdlen und
fein reiben, die Datteln halbieren. AnschlieRend
Datteln, gemahlene Mandeln, Mohrenraspel,

Vernetzungsstelle
Kita- und Schulverpflegung
Sachsen

Welches Rezept ware eure Organisation
und warum?

Unser Carrot-Cake-Energieballchen-Rezept
beschreibt unsere Arbeit ganz gut: Die Ver-
netzungsstelle Kita- und Schulverpflegung
Sachsen bringt mit vollem Energieeinsatz
unterschiedliche Interessen zusammen und
arbeitet mit allen Beteiligten an einer bun-
ten und ausgewogenen Kita- und Schulver-
pflequng, die schmeckt.

Haferflocken und Zimt in einen Mixer oder Multi-
zerkleinerer geben und zu einer gleichmaRigen
Masse verarbeiten. Je nach Konsistenz 2-4 EL kaltes
Wasser hinzufiigen.

Aus der Masse etwa 12-14 kleine Ballchen formen,
nach Wunsch in Kokosraspeln walzen und gut ver-
schlossen im Kiihlschrank aufbewahren.

Tipp: Das Wiegen und Abmessen der Zutaten ist
eine tolle Aufgabe fiir Kinder. Statt Datteln kdnnen
auch andere Trockenfriichte - zum Beispiel Apriko-
sen - verwendet werden.
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Titel, S. 2,3, 4: Sarah Wiener Stiftung | photothek. Die Bildnachweise der Partner-Portratfotos stehen auf
der jeweiligen Partnerseite.
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