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Uber die Autorin

Ich bin Grundschullehrerin und habe mich im Rahmen eines Fernstudiums zur Erndhrungsberaterin
weitergebildet.

Die vollwertige Ernahrung ist ein wichtiger Bestandteil meines Lebens. Seit vielen Jahren ernahre
ich mich ohne die Verwendung von Fabrikzucker und achte beim Einkauf und der Verwendung von
Lebensmitteln darauf, dass diese mdglichst unverarbeitet sind.

Vor einigen Jahren habe ich mit der Anschaffung einer Getreidemuhle begonnen, selbst Brot und
Brétchen aus Vollkornmehl zu backen.

In meiner Freizeit gebe ich Kurse fur Kinder und zeige ihnen, wie sie schon mit einfachen Mitteln
gesunde Nahrungsmittel zubereiten kénnen — kinderleicht und mit viel Spaf}!

Die Lieblingsrezepte der Kinder (auch meiner beiden eigenen) habe ich in einer Unterrichtsreihe
zusammengestellt, die ich selbst mehrfach durchgefiihrt habe.
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Vorwort

Liebe Kolleginnen,

Kochen und Backen, d. h. die gesunde und eigenstandige Nahrungszubereitung,
gewinnen immer mehr an Bedeutung und sind wichtige Bestandteile einer selbststandi-
gen, gesunden Lebensflhrung.

Das vorliegende Buch nimmt sich dieses Themas an und vermittelt leicht verstandlich
und umsetzbar die grundlegenden Techniken mit jeweils passenden, vollwertig ausge-
wogenen und gesunden Rezepten.

Die Grundlagen fur unsere Ernahrungsvorlieben werden in der Kindheit gelegt. Kinder
sind fur das Mithelfen und das Erlernen des Kochens und Backens sehr zu begeistern und
konnen die vorliegenden Rezepte unter Anleitung schon bald selbst umgesetzt werden.
Gerade die Rezepte, die fur die Brotdose geeignet sind, begeistern die Schulerinnen und
werden anschlielRend auch zuhause gerne und oft zubereitet.

Die Rezeptauswahl ist gleichermalien fur den Einsatz im Unterricht an Grundschulen und
auch weiterfuhrenden Schulen geeignet. Auch in Kitas, Jugendgruppen oder Workshops
bzw. Kursen fur Erwachsene, z. B. auch zur Einflhrung in eine gesunde Ernahrung ohne
die Verwendung von Fabrikzucker, ist dieses Buch mit seinem ausfuhrlichen Rezepitteil
einsetzbar. Die Rezepte sind vegetarisch, z. T. vegan, vollwertig und fabrikzuckerfrei.
Eine ausgewogene Ernahrung auf der Grundlage vollwertiger Lebensmittel versorgt uns
mit wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen. Sie starkt unser Immunsystem und steigert
das Wohlbefinden merkbar.

Die Unterrichtsreihe gliedert sich in einen Theorie- und Praxisteil, wobei der Schwerpunkt
auf dem praktischen Erlernen der Grundtechniken, also auf der Zubereitung der Rezepte
liegt. Der Praxisteil steht fur sich und kann auch allein eingesetzt werden. Die Rezepte
sind als Auswahlmoglichkeiten zu sehen und konnen beliebig variiert und ausgewahlt
werden.

Da nicht jede Schule oder Einrichtung tber eine grof3ere Kliche verfugt, sind die Rezepte
so konzipiert, dass sie mit einfachen Hilfsmitteln auch im Klassenraum o. a. zuzuberei-
ten sind. (Seitens der Lehrkraft werden bendtigt: Zweiplattenherd, Verlangerungskabel,
Backofen (z. B. in der Lehrerkiiche), Kochgeschirr und -besteck, Kiichenwaage, Kartof-
felstampfer, Plrierstab, Mixer/Blender, Handruhrgerat, Klchenrolle, Servietten; seitens
der Schulerlnnen wird jeweils mitgebracht: Schneidebrett, Schneidemesser, Teller, Scha-
le, Essbesteck, Geschirrtuch — verpackt in einem Beutel).

Die Schulerlnnen erstellen im Rahmen der Unterrichtsreihe einen Themenhefter mit
allen Rezepten. Am Ende der Unterrichtsreihe/des Kurses erhalten alle Teilnehmerlnnen
ein ,Koch-Diplom*!

Die Kosten flr die Lebensmittel kdnnen Gber einen Beitrag der Eltern und/oder die Klas-
senkasse abgedeckt werden. Die Eltern sind erfahrungsgemaf sehr offen fur diese The-
matik und bereit, die Schule dabei zu unterstiutzen.

Bitte achten Sie vorab auf die Abfrage eventueller Allergien.

Viel Freude mit dem Thema gesunde Ernahrung sowie bei der Umsetzung der Unter-
richtsreihe winschen Ihnen und Ihrer Lerngruppe das Team des Kohl-Verlages und

Nicola Kossen
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Theoretischer Teil

1.1 Was bedeutet gesunde Ernahrung?
Warum sollten wir uns gesund ernahren?

— Sitzkreis

— Auslegen von 15 ungeordneten Karten mit Lebensmittelbildern (ausgemalt und
laminiert durch die Lehrkraft; wiederverwertbar) — siehe Seite 6.

— Sammeln von spontanen Schuleraul3erungen.

— Auslegen der drei Kreise mit den Ampelfarben (ausgemalt und laminiert durch die
Lehrkraft; wiederverwertbar) — siehe Seite 7.

— Karten nach Ampelfarben begriindet ordnen (z. B. sind Kartoffeln gesund, Pommes
und Kartoffelchips aber nicht)

— Fokus auf: ,Warum sind die ,grinen® Lebensmittel gesund?” (frisch, mdglichst wenig
verarbeitet oder ganz unverarbeitet, hoher Vitamingehalt, Vielfalt im Geschmack und
den Nahrstoffen ...)

Merkhilfe: Gesunde Ernahrung ist reich an Stoffen, die der Korper braucht und
gut verwerten kann!

— Apfel, Birne, Banane und Kiwi als Fruchte auslegen: ,Alle Frichte gelten als gesund.
Schaut auch auf die Etiketten (Herkunftsland). Konnt ihr euch einen Grund
vorstellen, warum es sinnvoller sein kdnnte, vorwiegend Produkte zu kaufen, die
aus der Umgebung/aus Deutschland stammen?“ (Kurze Transportwege, Frische,
Haltbarmachung, oft mit giftigen Pflanzenschutzmitteln behandelt, Umweltaspekt,
grof3e und ausreichende Vielfalt an heimischem Obst und Gemuse, Unterstutzung
der heimischen Landwirte); Lebensmittel, die regional angebaut wurden, sind
vorzuziehen und sollten beim Einkauf berucksichtigt werden (auch nach Hofladen
in der Umgebung schauen).

— Auch Saisonalitat ist wichtig: Obst und Gemuse der Saison ist reich an Vitaminen
und sollte nur in der Zeit verzehrt werden, in der es auch wachst (Ausnahme sind
TK-Lebensmittel).

— AB ,Das ABC meiner Lieblings-Lebensmittel“ — siehe Seite 8. Q

Q ~—
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n Theoretischer Teil

Lebensmittelkarten zum Ausmalen und Laminieren (fur die Lehrkraft)!
* Legematerial zu den Ampelfarben:

gelbe ... rote ... Lebensmittel
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