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Zu jedem Rezept gibt es Farbfotos. Diese sollen die Nachahmungslust aktivieren.
Kinder und Eltern steuerten nicht nur unzahlige Rezepte bei, sondern erfanden viele
Angebote selbst und kopierten sich aus unserem Ordner nach Herzenslust ihre
Wunschrezepte zu einem eigenen, ganz personlichen Buch.

Die Rezepte sind Vorschlage und Bausteine, die nach eigenem Geschmack oder
eigener Vorstellung auch abgeandert werden kdnnen.
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Vorwort

Erndhrungserziehung — Sinnesanregungen — Asthetik schirfen — Spiele —
Benimmkurs — ungewohnliche Rezepte bei uns und anderswo — Fotos

Kinder sind begeistert, wenn sie aktiv kochen, backen, gestalten und erleben durfen,
anstatt in der Zuschauerrolle zu verharren. Hier sind die ,Best-Off-Ergebnisse“ meiner
44 Berufsjahre im In- und Ausland. Die Schuler waren sehr kritische Testesser ... und so
entstand dieses Buch.

Unzahlige Eltern haben uns in die Geheimnisse ihrer internationalen Kiiche eingeweiht.
Viele bereits bekannte Gerichte, aber auch all die vielen sehr personlichen, authentischen
Rezepte.

Asthetische und soziale Kompetenzen zu erwerben sind eines der Standbeine dieses Kin-
derkochkurses. Auch Erziehungs- und Erndhrungsbewusstsein nehmen einen wichtigen
Raum ein. Nahrungs- und Genussaufnahme im gesunden Wechsel, M6hren statt Schoko-
kuss, das ausgewogene Angebot macht es aus.

Und das Auge isst immer mit. Unser ,Funf-Sterne-Frahstlck® vor der grof3en Schulpause
lie® Eltern weltmeisterliche Pauseangebote gestalten, sowohl im Kindergarten als auch in
der Grundschule.

Sinneserfahrungen an unterschiedlichen Stationen, experimentelles Erkunden von
Lebensmitteln, Benimm-Regeln und Essrituale waren genauso wichtig wie der Umgang mit
Herd, Backofen, Mixer oder mit Messer und Gabel.

Das Mittagessen in der Einrichtung selbst zuzubereiten, dazu den Schulleiter, Eltern oder
Kollegen einzuladen, war immer ein ganz besonderer Hohepunkt.

Hinzu kamen im Laufe der Jahrzehnte selbst entworfene Arbeitsblatter,
Sinnesspiele, musische Einbindungen in allen Facetten ... und naturlich
wurde der Transfer in unseren Alltag und Weltwissen bewusst erprobt.

°\9

@ )
Schon gewusst?

Jeder Mensch verzehrt mehrgr
Bei Annahme von 70 Lebensja | o

i [ lebenslang zu sich.

. 78.840 Mahlzeiten nimmt der Mensch . | | |
« 105.120 Mahlzeiten sind es, inkl. Kaffee & Kuchen. Diese Mahlzeiten beinhalten:

« 50.000 Liter div. Getranke und

« 30.000 kg feste Nahrung.
. 6 Jahre (!) seines Lebenss ist der

e Mahlzeiten pro Tag und jene ein ganzes Leben lar-wg.
hren eines Menschen ergibt dies folgendes Faktum:

Mensch somit nur mit Essen beschaftigt!
udem die Zubereitungszeit hinzu.

£
H
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n Einfuhrung

Kinder sind begeistert, wenn sie Kochen und Backen durfen und nicht nur in
die Zuschauerrolle gedrangt werden. Experimentieren mit Lebensmitteln und
kreativ etwas daraus herzustellen ist faszinierend. Und mancher Gemusemuffel
wurde dabei zum Griinzeug-Fan.

So ganz nebenbei erfahren Kinder etwas Uber Nahrungsmittel. Sie erkunden
diese mit allen Sinnen, d. h. sie beruhren sie, riechen daran, erkunden
Formen, Farben, Geriche ... Auch lernen sie etwas Uber Saat und Ernte, Uber
Wachstum und wo die Nahrungsmittel eigentlich herstammen. Kinder machen sich dartber
Gedanken, wie Kinder in aller Welt essen, Uber Essenszubereitung, Uberfluss und Nah-
rungsknappheit. Die Themenbereiche reichen von Armut und Reichtum, Hunger und satt
sein bis zum Uberflussangebot in unseren Supermarkten und Einkaufsméglichkeiten.

Unsere heutigen Kinder kennen allzu oft weder die Nahrungsmittel mit Namen, geschweige
denn, wie sich Nahrungsmittel unterscheiden, sich anflhlen, wie sie schmecken und wie
man etwas Leckeres, auch fur das Auge, zubereitet. Diese sinnlichen Entdeckungen und
Erfahrungsfelder sprechen das Kind an und binden es ganzheitlich ein.

Gesunde Ernahrung wird angeboten, hergestellt und gekostet als Kontrastprogramm zum
Fastfood. Bewusstes Essen wird angeregt und der sorgfaltige Umgang mit Lebensmitteln
vermittelt. Den Kindern werden ihre eigenen Fahigkeiten und Moglichkeiten dadurch oft erst
bewusst.

Wie decke ich den Tisch richtig? Wozu benutzt man Besteck? Warum muss man die Hande
waschen? Weshalb sind Tischsitten und Tischmanieren unverzichtbar?

Danksagung

In Uber vierzig Berufsjahren beteiligten sich Eltern aus aller Welt aktiv und praktisch in unse-
rem wochentlichen Kinderkochkurs. Sie kochten in der Klasse, erprobten in Kleingruppen
exklusive Gerichte aus ihren Heimatlandern, verkdstigten und verwohnten die Kindergruppe,
andere Klassen und uns Lehrkrafte.

Dieses gegenseitige, fruchtbare und Spal® machende Geben und Nehmen verband uns in
ganz besonderer Weise, denn ,Liebe geht durch den Magen® sagt ein treffendes Sprichwort.
So wuchs unser Kinderkochbuch immer mehr. Zahlreiche Mutter und Grol3mutter bedienten
sich daraus und bei manchem Fest oder Kinderparty standen unsere Gerichte im Mittelpunkt.
Ein schoneres ,Danke schon“ kann es nicht geben und mit diesem Buch moéchte ich dieses
zuruckgeben. Ohne die Eltern und GroR3eltern dieses langen Zeitfensters ware das Buch
nicht moglich gewesen.

Also, liebe Eltern und GrolReltern aus aller Welt, ein ,,Herzliches Dankeschon®.

Praktische, soziale und asthetische Kompetenzen erwerben
Im Unterrichtsalltag stehen Lernen, Unterrichtsvermittlung und Wissenserwerb im Vordergrund.

Gleichzeitig fordern die Bildungsplane vom Kindergarten bis zum Abitur musische Férderung
ein, die jedoch bei Unterrichtsausfall zugunsten von Wissen erwerben und vermittelt bekom-
men (Lehrplan), entfallen oder gekirzt werden.

Traditionelle Kunstfacher sind Musik, Chor, bildnerische Arbeitsgemeinschaften, Theater-
projekte und der Sportbereich. Diese sind im Lehrplan verhaftet. Hier kann man Noten nicht
anhand von ,richtig oder falsch geldst* vergeben. Die Ergebnisse sind nur schwer zu mes-
sen, unterliegen sie doch auch den personlichen Optionen des Begutachters.

KOHLVERLAG Kinderkochkurs — Bestell-Nr. P12 843

Naturlich ist allen Padagogen und Lehrplangestaltern vom Oberschulamt bis zum Kultusmi-
nisterium bewusst, dass jeder Mensch und damit auch Kinder, ganzheitliche Wesen sind.
Dennoch wird der musische Bereich in allen padagogischen Einrichtungen straflich vernach-
lassigt.
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n Einfuhrung

Unser Kinder-Bastel-Back-Kochkurs

Ein ideales Erprobungsfeld, das haben mir 44 padagogische Jahre im In- und
Ausland gezeigt, um all diese Ideen und Ziele auszuprobieren, war die Arbeit mit
gesunden und behinderten Kindern, deren Familien aus aller Welt stammten.

So konnte ich hautnah erleben, wie viel Freude und Erkenntnisse alle Beteiligten
gewinnen konnten.

Lernen in vielerlei Situationen zu erfahren z. B. zusammen kochen, backen, neue Erfahrungs-
felder erschlie3en, mit Lebensmitteln etwas gestalten, zusammenarbeiten und gemeinsam
essen, selbststandig denken, aufeinander zugehen und Briicken bauen .... das macht Spalf3
und verbindet viele Bereiche miteinander. Sie erganzen sich auf besonders sinnliche Weise.

Mutig etwas auszuprobieren, sich Problemen zu stellen und nach Lésungen zu suchen,
Neues vorurteilsfrei zu entdecken, dies eroffnet besonders Kindern im Vorschulalter oder in
der Eingangsstufe der Grundschule ungeahnte Erfahrungsfelder. In dieser Altersstufe nahert
man sich Aufgaben neugierig, autonom, erkundet neue Zusammenhange, 6ffnet sich neugie-
rig, experimentell, aufgeschlossen und unvoreingenommen bisher Unbekanntem.

Im heutigen Berufsleben wird Forscherdrang, Organisationstalent, Improvisationsvermogen
und auch asthetisches Empfinden tberall eingefordert.

Gestalten, besonders mit Lebensmittel, fordert die Gesamtpersonlichkeit eines jeden Men-
schen heraus. Kinder sind dafiir besonders offen.

Mit Lebensmitteln zu gestalten und zu agieren stof3t auf den ersten Blick nicht immer auf
Offenheit, Verstandnis und Akzeptanz. Aber fast immer auf den zweiten Blick, wenn Erwach-
sene eingebunden werden oder selbst mitgestalten durfen.

Deshalb wurde unser Kinderkochkurs auch eine besonders vertrauensvolle und intensive
Begegnungsstatte fur Menschen aus aller Welt, da ein Miteinander auch ohne sprachliche
Verstandigung und Deutschkenntnisse moglich war.

Doch gerade unser Kinderkochkurs machte nicht nur Lust auf Essen und Trinken, sondern
S0 ganz nebenbei auch darauf, die deutsche Sprache zu erkunden und zu lernen. Unsere
internationale Kuche erhielt von Anbeginn eine wichtige, sehr erfolgreiche Plattform und bil-
dete eine lebendige Brucke in alle Welt.

Kochsendungen im Fernsehen sind sehr beliebt und haben eine hohe Zuschauerquote.
Was liegt da naher als diese Moglichkeit bereits schon Kindern naher zu bringen und sie
damit vertraut zu machen. Auf diesem Wege kann gesunde Ernahrung vorgestellt und es
kénnen Nahrungsmittel kennengelernt werden, bei dem das Auge mitessen darf und das
Essen als etwas Unverzichtbares, Besonderes und Schones erlebt wird und vor allem auch
genossen werden kann.

Machen wir einen Neuanfang, beziehen wir unsere Kinder bewusst und verstarkt mit ein.
Ein Baustein in die Zukunft, der sich lohnt.

Anforderungen

Alle Anregungen erfordern Wissen, Kombinationsfreude, Vorstellungskraft, Sprachvermdgen,
Konzentration und auch Erinnerungsfahigkeiten wie z. B. Begriffe speichern und abrufen.

Es erfordert Mut, sich auf das Abenteuer einzulassen, Ungewohnliches zu erproben und zu
entdecken und sich auf unbekanntes Terrain zu wagen. Diese Fahigkeiten zu fordern und zu
starken, steht im Mittelpunkt dieses Heftes.

Samtliche Spielangebote fordern das Miteinander, somit auch die Teamfahigkeit, soziale
Kompetenzen wie z. B. sich ein- und unterzuordnen um zu erleben: Auch gemeinsam ist
man stark und kann Besonderes vollbringen. Darauf darf man stolz sein und sich dartber
freuen.

KOHLVERLAG Kinderkochkurs — Bestell-Nr. P12 843
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n Einfuhrung

Ernahrungserziehung vom Vorschulalter zur Grundschule

Essen ist mehr als nur Versorgung des Korpers mit Nahrungsmitteln, um nicht zu verhungern
und zu verdursten. Liebe zum Essen und Essen mit Genuss gehdren ebenfalls dazu. Die
Familie trifft sich bei den Mahlzeiten, das ist besonders fur Kinder ein unverzichtbares Ritual.
Dies ist in heutigen Familien oft nicht mehr leistbar, weil die Familienmitglieder zu unter-
schiedliche Arbeitszeiten haben und der Heimweg manchmal sehr lang ist. Oft trifft man sich
erst am Abend wieder. Deshalb nimmt hier die Zeit im Kindergarten und in der Schule eine
immer wichtiger werdende Rolle ein.

Seit Urzeiten versammeln sich die Menschen zu den Mahlzeiten. Jede Kultur und jede Zeit
hat ihre eigenen Regeln, Rituale und Pragungen, ihre eigenen Tischmanieren und Essge-
wohnheiten. Dabei werden Nachrichten und Erlebnisse ausgetauscht. Gemeinsam feiern,
Feste genielen, Freunde treffen, eine Kindergeburtstagsparty erleben ... das sind wichtige,
unverzichtbare Rituale im Alltag, bei denen Essen und Trinken im Mittelpunkt stehen.

Der Schwerpunkt liegt auf handlungsorientiertem und praktischem Agieren und Kénnen. Wis-
sen vermitteln, an Vorwissen anknupfen, Fragen stellen, Antworten formulieren und Visionen
spielerisch beschreiben. Wortschatz- und Begriffsbildung, Selbstbewusstsein, Selbstwertge-
fuhl und die Gemeinschaftsfahigkeit starken und weiterentwickeln. Eigene Erfahrungsfelder
einzubringen unter Einbindung der Sprachkompetenz, dies ist besonders nachhaltig und
eine gute Investition sowohl in unsere als auch in die Zukunft unserer Kinder. Ernahrungser-
ziehung und Begleitung stimuliert soziales Lernen, befligelt die Sprache, vermittelt Umwelt-
kompetenz und erweitert das eigene Gesundheitsbewusstsein.

Unsere Kinder erfahren, dass unterschiedliche Meinungen, Wertungen und Weltansichten
nicht trennen, sondern zusammenfihren und Weltwissen lebensnah vermitteln. Akzeptanz,
Toleranz und aufeinander zugehen werden als etwas Selbstverstandliches hautnah erlebt
und entdeckt. Vernetztes Denken Uber Brainstorming nimmt dabei eine wichtige Erfahrungs-
rolle ein.

Projekte planen, entwickeln, ausflihren, anderen zeigen und weitervermitteln, eigene Vorstel-
lungen vortragen, ein eigenes Kochbuch erstellen, unterschiedliche Kompetenzen erwerben,
verfeinern und weiterentwickeln ... diese Kompetenzen erganzen das Gesamtkonzept.

Unterstutzend hierbei ist, den Menschen als Einheit (also ganzheitlich) zu sehen, zu erleben
und durch Erwachsene als Vorbilder zu begleiten. Eltern sind die ersten Vorbilder. Pada-
gogen bauen darauf auf und vermitteln neues Wissen und Erndhrungsmaoglichkeiten. Sie
geben Tipps (auch an die Eltern) weiter. So eroffnet sich fur die Kinder ein breitgefachertes,
weiteres grofRes Lern- und Erfahrungsfeld.

Tischmanieren, wie trinke und esse ich, wie benutze ich das Besteck, wie flhre ich den Loffel
zum Mund und nicht umgekehrt ... vermitteln die Eltern als erste Vorbilder und legen damit
den Grundstein flr spateres Tischverhalten.

Die Sinnesreize wie in Kim-Spielen aktivieren, und dadurch die Geschmacks-
palette entdecken und erweitern. Ebenso die Obst- und Gemusevielfalt (auch in
ihrem Farbenreichtum) erleben. Benimm-Regeln und Tischsitten erkunden. Im
Vergleich zwischen z. B. Ritterzeit und Moderne — durch Recherchieren — lassen
sich Unterschiede herausfiltern, die verbltffend und spannend sind.

Das Auge isst mit

Ein hibsch und liebevoll gedeckter Tisch sowie farbenfrohe und duftende Speisen laden
zum Geniel3en ein. Ein Pausenbrot mit einem frischen Salatblatt, etwas Schinken, Kase und
mit Tomaten und Gurkenscheibe lassen auch Fruhsticksmuffel munter werden. In diesem
Zusammenhang haben wir in einer Gruppe Ess-Sprichworter gesammelt und auf ihre heu-
tige Tauglichkeit Uberpruft wie z. B. ,Essen und Trinken halt Leib und Seele zusammen!”

KOHLVERLAG Kinderkochkurs — Bestell-Nr. P12 843
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E Abwechslungsreiche Anregungen

Um in das Thema Friuhstiick einzusteigen, haben die Schiiler einige Informationen
zusammengetragen, wie in anderen Landern gefriihstiickt wird.

Fruhstuck bei uns und anderswo: Mitschuler berichten

* In der Turkei trinkt man Tee, isst Sesamwaffeln mit Tomaten, Schafskase und Gurke.

» In ltalien fallt das Fruhstick mit einem Getrank und Keksen eher mager aus.

* In Eritrea gibt es aus Hirse und Wasser einen Hirsebrei.

* In Indien wird Tee geschlurft und ein diinnes Fladenbrot verspeist.

* In England gibt es ein ausgedehntes Fruhstlck mit Saft, Porridge, Ei, Speck und Toast.
« In Peru gibt es Maisfladen, Brot, Ei oder gebackene Kochbananen.

2.1 Projekt: Unser Funf-Sterne-Fruhstuck — grundlegende Infos

Viele Erndhrungswissenschaftler haben alle Facetten einer gesunden Ernahrung erforscht.
Beeindruckt hat mich und die Schiler immer wieder das Thema ,Friuhstick® als eine wichtige
Mahlzeit, durch die der Tag besser und konzentrierter erlebt werden kann.

Gerade weil viele Kinder darauf verzichten, erschien es mir besonders wichtig, Kindern und
Eltern aufzuzeigen, dass ein gesundes Fruhstick die Leistungs- und Lernfahigkeit beeinflus-
sen kann.

Milch, Getreide, Obst und Gemuse kénnen die Grundlage flir ein gesundes Frihsttick und
das Pausenbrot sein. Sie bilden mit den Schwerpunkten ,ruhige Atmosphare beim Frih-
stiick” und danach ,Bewegungsmaglichkeit, die Freude bereitet” unser Flinf-Sterne-Mendu.
Deshalb haben wir unser mitgebrachtes oder gemeinsam zubereitetes zweites Tagesfrih-
stiick in Ruhe und in der Klasse eingenommen, je nachdem an Schilertischen oder im Kreis.
Dabei lernten die Kinder sehr unterschiedliche Essverhaltensweisen kennen, und das zu

viel NUsse und Samen leider auch zu viel Fett enthalten und man damit beim Zubereiten der
Speisen achtvoll umgehen sollte. \

Organisationsanregungen

GruppengroBe: Je nach Aufgabenstellung bilden 2-25 Kinder eine Gruppe.

IdealgroRe: 3-6 Kinder

Gruppenarbeit: Hier treffen sich die Kochkulnstler um einen oder zwei zusammen-
geschobene Tische. Wahrend des Arbeitens stehen nach Moglichkeit
alle Beteiligten.

Helfer: Dies kdnnen Mutter, Vater, GroReltern, Lehrkrafte und auch gréfRere
Schuler sein.
Informationen: Die teilnehmenden Eltern an einem Kochkurs-Nachmittag rechtzeitig

uber ein Infoschreiben einbinden.

Projektvorstellung:

Im Vorfeld treffen sich alle Teilnehmer. Das Thema wird kurz vorgestellt. Gemeinsam werden
die Zutaten und die Herstellung besprochen. Festgelegt wird ebenfalls, wer was mitbringt,
welche Gruppe den Einkauf ibernimmt, ob man eine Kostprobe mit nach Hause nehmen
mochte und wen man mit einer kleinen Kostprobe Uberraschen mochte (krankes Kind,
Schulleiter, Kollegen, Nachbargruppe oder Klasse).

Gemeinsam werden Rezeptsymbole erarbeitet und dann das ,Rezept” an die Tafel gemalt.
Die Symbole werden gut sichtbar fur alle Kéche (z. B. an eine Pinnwand) geheftet.

So wird gemeinsam der Rezeptverlauf nachvollzogen und auch kontrolliert, ob nichts
vergessen wurde.

KOHLVERLAG Kinderkochkurs — Bestell-Nr. P12 843
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Abwechslungsreiche Anregungen

Gruppenbildung

Nach diesem Brainstorming-Einsatz teilen sich die Kinder in so viele Gruppen auf, wie Helfer vor
Ort sind. Ist man allein, stellt man sich als Padagoge zwischen zwei Tischgruppen und kann den
Fortschritt bei der Speisezubereitung Uberblicken, helfen oder notfalls auch eingreifen.

Diese Moglichkeit habe ich sehr oft eingesetzt, wenn keine ,Heinzelmannchen® zur Verfigung
standen. Meistens aber Ubernahm ich einen Doppeltisch und eine Mutter arbeitete mit den Kin-
dern, die unsicher schienen oder mehr Hilfe bendtigen, um diese Kinder besonders anzuregen
und zu férdern.

Vorher organisieren, bereitstellen, einsammeln, wissen

* Geschirr, Besteck, Topfe, Schisseln usw. von den Kindern zuvor bereitstellen lassen.

+ Servietten, Blumen usw. anbieten, denn das Auge isst mit.

* Genugend Stuhle um den Groftisch oder Tischgruppen stellen.

* Getranke und Glaser, Becher

+ Kulchendienst regeln und einteilen, damit neben den ,Freiwilligen® auch die ,Druckeberger”
eingebunden werden: Alle spulen, trocknen ab und rdaumen das Geschirr ein.

« Sinnvoll ist es, eine Kiuchendienstliste aufzuhangen, dann wird niemand vergessen.
+ Tischdienst einteilen: Tische decken, Geschirr wegraumen, Tische saubern

Wer und was wird fiir das Kochen und Backen benotigt?

* Rezepte:
Jedes Rezept immer zuerst zu Hause selbst erproben um zu entdecken, welche Mengen
bendtigt, welche Backzeiten eingehalten werden, ob Schwierigkeiten und Fragen geldst
werden mussen. Der Padagoge sollte das Rezept und die Durchfuhrung auswendig
kennen, eventuell ein Praxisbeispiel zur Demonstration und als Anregung bereitstellen.
Und naturlich das herzustellende Produkt vor dem Kochkurs selbst gekostet haben.

* Die Eltern im Vorfeld einbinden und informieren.
+ Symbole flr das Rezept gemeinsam erarbeiten, vereinbaren und Symbolkarten anfertigen.
* Die Kinder bringen die Zutaten von zu Hause mit.

+ Alternative: Der Padagoge kauft die notwendigen Lebensmittel ein. Die Kinder (deren
Erziehungsberechtigte) beteiligen sich mit einem finanziellen Obulus.

« Alternative: In Kleingruppen wird beim Einzelhandler, Supermarkt oder Wochenmarkt
miteinander eingekauft.

» Einige Tage vor dem Projekt das ,Symbolrezept* sichtbar anbringen. Dies regt die Kinder an,
selbstandig zu denken und zu handeln, welche Zutaten noch mitzubringen sind. Dies trainiert
unter anderem auch das Gedéachtnis.

+ ,Vergessliche® Kinder werden aufgefordert, eine noch fehlende Zutat mitzubringen.

Notwendige Fahigkeiten einiiben
+ Zahlen von 1-10 wiedererkennen: Wie viele Eier, Apfel usw. werden bendtigt?

* Die speziellen Abkurzungen wie g = Gramm, | = Liter, TL = Teel6ffel usw. flirs Backen und
Kochen kennenlernen. Wie viel Gramm mussen z. B. abgewogen werden?

* Ablesen der Kichenwaage einuben, eventuell kleine Kleber je 100 g anbringen.

« Berechnung der Mengenangaben evtl. erweitern, ansonsten reicht es nicht flir Kostproben.
» Teig ausrollen: Immer Tisch oder Backbrett zuvor mit Mehl bestreuen.

« Backblech: Statt einfetten mit Backpapier auslegen, es kann mehrmals benutzt werden.

* Arbeitsbereich: Gemeinsam den Arbeitsbereich immer sauberhalten.

+ Erfahrungsgemal} klappen diese Organisationspunkte nach einer Eingewdhnungszeit
vorbildlich.
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