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Hinter solchen Fragen und Wiinschen kénnte das
bunte Heft stecken, das Sie gerade in der Hand
halten. Hier bekommen Kinder jede Menge Mit-

machideen rund ums Essen und um Bewegung.
Geben Sie den Kindern zundchst ausreichend
Zeit, sich selbststéndig mit den einzelnen Seiten
auseinanderzusetzen. Die Bilder und Aufgaben
bieten vielfdltige Anregungen fur Gesprdche uber
die Herkunft unserer Lebensmittel, Gber Essens-
winsche, Jahreszeiten, Bewegung und vieles
mehr. Die Themen lassen sich mit Leben fillen,

So kénnen Sie unterstiitzen:

» Wasser ist der beste Durstléscher.

» Kinder brauchen téglich frisches Gemiise
und Obst. Wenn Sie saisonales Gemise
und Obst aus der Region bevorzugen,
lernen Kinder die vielen heimischen Arten
und ihre Geschmacksvielfalt kennen.

» Kinder mochten in frohlicher Runde essen
und sich beim Essen selbst bedienen. Es
darf auch mal was Ubrig bleiben. Zeigen
Sie, dass es lhnen schmeckt!

» Zwischen den Mahlzeiten bitte Esspausen
' einhalten und gegen den Durst Wasser
bereitstellen.
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indem Sie echte Lebensmittel dazunehmen und
diese mit allen Sinnen erforschen lassen. Das
wirkt nachhaltiger als Bilder und ist meist mit
wenig Aufwand und Kosten umsetzbar. Noch
intensiver wird das Erleben, wenn Sie gemein-
sam einfache Speisen zubereiten oder Gemise
ziehen. Jede Seite bietet daflir Impulse, Mit-
machideen und inhaltliche Hinweise zu den

Botschaften, die sich in den Bildern verstecken.

So kénnen die Kinder weitere Kompetenzen
erwerben und spiren, dass Essen SpaB macht.

» Kinder wollen mitmachen, mit Einkaufen
gehen, den Tisch decken und vieles mehr.
Wenn sie mitkochen, kdnnen sie rihren,
kneten, schnippeln und alles schén
anrichten.

» Die meisten Kinder lieben die Natur, denn
hier gibt es eine Menge Spannendes zu
entdecken: Pusteblumen, Krabbeltiere,
Schmetterlinge, duftende Bliten und
Krduter, Blatter und Regenwirmer.

» Kinder wollen drauBen toben und
spielen. Wer oft zu FuB und ohne _.
Auto unterwegs ist, tut sich
und der Umwelt viel Gutes.




Wer macht was?

zuordnen und darliber sprechen Q:P Name

qenme mir qein Essen se/ o‘“e den Tisch soy,

\0‘(\ \X"\s

A
o go“m\:\i‘:i en TSC,, o AT \ \

By

Ich rgume den Tisc®

Ziel: Bei den Mahlzeiten mithelfen und zu einer schénen Atmosphare beitragen.

Gesprach: Wie helftihr beim gemeinsamen Essen in der Kita oder der (Frihstucks-)Pause?
Wie helft ihr zu Hause?

Aktion: Basteln, Tische ,schon” decken und z. B. mit Steinen, Blumen oder

Kastanien schmiucken.
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Meine Fruhstiuckswiinsche
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Ziel: Essenswlinsche duRern. Dabei unterschiedliche Vorlieben

erkennen und respektieren.

Gesprach: Wie lauft bei euch das Fruhstuck zu Hause ab?

Was gibt es zu essen? Wie frihstutckt ihr gerne in der Kita? @

Aktion: Frihstucke erfinden und kreativ benennen: Freche Brotgesichter,
ein MUsli Kunterbunt, einen Piratenschmaus oder einen
Starken Ritter. Alle Fruhstlcke sollten aus jeweils einer Portion
Brot oder Musli, Milch oder Kase, GemUse oder Obst bestehen.

CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2026 | So macht Essen Spaf3 | Artikel-Nr. 1317 | Text: Dr. Ingrid Briiggemann | lllustration: Dorothea Tust | Grafik: Jasmin Friedenburg ‘BZfE 4



Karls Papa kocht gerne
suchen Q Name
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der Sparschaler der Schneebesen der Kohlrabi die Schissel der Ruhrloffel

|

die Schirze das Schneidebrett der Fenchel der Wischlappen

Ziel: Interesse am Zubereiten frischer Lebensmittel entwickeln.

Gesprach: Wie kann man frisches Obst und Gemuse in der Kiiche verarbeiten?
Was kénnt ihr schon?

Aktion: Ausflug zu einem Markt, Hofladen oder Bioladen in der Nahe, um gemeinsam
mit den Kindern zu erkunden, welche Lebensmittel jetzt Saison haben.
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Was passt nicht in die Kiiche?
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der Schneebesen der Sparschdaler

das Schneidebrett ' die Sage

der Kochtopf die Pfanne das Backblech

die Tasse der Teller die Schussel

das Sparschwein

schneiden auspressen schdélen basteln
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der Krug die Gewlrze

das Abtropfsieb das Vogelhaus

Ziel: Kichenhelfer und ihre Einsatzmoglichkeiten erkennen und benennen.
Gesprdach: Welche Kichengerate kennt ihr noch? Welche gibt es in der Kita-Ktche?
Aktion: Arbeitsgerate ausprobieren, z. B. Banane kleinschneiden, Gurken/Kartoffeln/

Mohren schalen, Quark rihren, Brotchen oder Brezeln backen.
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Kirschbaum im Jahresverlauf
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Ziel: Veranderungen der Natur im Jahresverlauf wahrnehmen und verstehen, dass heimisches
Obst und Gemduse nicht immer Saison hat.

Gespraéch: Was sind Jahreszeiten? Wie unterscheiden sich die vier Baume?
Warum kdnnen wir in Deutschland im Winter keine Kirschen pflicken?

Aktion: Nach draul3en gehen und einen Baum so malen, wie er jetzt aussieht.
Mit Becherlupen Tiere im Boden und Pflanzen erforschen.
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Fehler finden Name

Der lustige Supermarkt
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Ziel: Das Lebensmittelgeschaft als Einkaufsort kennenlernen.

Gespréach: Wer war schon einmal mit einkaufen? Was fallt euch im Bild auf? Wo gibt es Obst?
Wo steht die Milch? Wo kénnt ihr Brot kaufen?

Aktion: Einen Supermarkt in der Umgebung besuchen. Welches Obst und Gemuse wird verkauft?
Welche Lebensmittel befinden sich im Kuhlregal?
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Woher kommt mein Essen?

verbinden .\@ Name

Ziel: Verstandnis fordern, dass die Natur unsere (Grund-)Lebensmittel hervorbringt.

Gesprach: Was esst ihr gerne? Welche ,, Zutaten” stecken darin?
Woraus wird Brot gemacht, woraus Kase?

Aktion: Obstquark frisch zubereiten oder Brétchen backen und dabei tGber die Zutaten sprechen.
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Erbsen im Blumentopf

nummerieren Name

Ziel: Erkennen, wie viel Mihe und Zeit es kostet, bis aus Samen Frliichte wachsen.

Gesprach: Was brauchen Erbsen zum Wachsen? Was ist zu tun? Erinnern Sie die
Kinder an den Kirschbaum (Seite 7). Er tragt nur Frichte, wenn die Natur
mitspielt, es regnet, die Sonne scheint, Bienen und Wirmer da sind.

Aktion: Erbsen sdaen. Das geht draulRen von Ende Marz bis Juni oder jederzeit
drinnen im Blumentopf. Die Samen keimen nach drei bis vier Tagen.
Acht bis zehn Wochen nach der Aussaat sind die Erbsenschoten reif.
Sie sind - anders als Bohnen - auch roh geniel3bar.
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erkennen und malen

Name

Mit Obst durchs Jahr i
-

Ziel: Saisonalitat von Obst erkennen und aus Saisonfrichten eine Obstspeise herstellen.

Gesprach: Welches Obst ist bei uns im Sommer reif? Was esst ihr im Winter?
In der kalten Jahreszeit gibt es aus hiesigem Anbau nur gelagerte Apfel und Birnen.
Abwechslung bieten dann Bananen, Apfelsinen und Mandarinen aus warmeren Landern.

Aktion: Frisches saisonales Obst selbst verarbeiten. Also zuerst Hande waschen, dann Obst
waschen, Stiele und Blatter abzupfen, ggf. schneiden und anrichten.
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Der Wurm in der Birne

ausmalen und erzahlen Name

Ziel: Mit Lebensmitteln und Tieren verantwortungsvoll umgehen.

Gesprach: Was macht ihr, wenn eine Birne eine braune Stelle oder ein Wurmloch hat?
Wie hat das Kind in der Geschichte reagiert? Wie geht es dem Wurm? Was gefallt euch
an der Losung? Habt ihr andere Ideen, beispielsweise die Birne auf den Kompost werfen?

Aktion: Birnenmus herstellen oder einen Kuchen backen.
Das Kinderlied ,In einem kleinen Apfel” auf die Birne abwandeln und gemeinsam singen.
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Ziel: Alle Sinne einsetzen und Eindricke beschreiben.

Gesprach: Kann man Sprudelwasser héren? Was schmeckt su3, sauer, salzig, bitter?
Nennt fur jedes Wort passende Lebensmittel.

Aktion: Mohre, Gurke, Tomate, Kase und Lupen bereitstellen, die Lebensmittel untersuchen
und vergleichen. AnschlieBend die Lebensmittel mit Handen, Nase, Ohren und Mund
wahrnehmen und so genau wie mdglich beschreiben.
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Ziel: Gemuse erkennen und (Farb-)Vielfalt entdecken.
Gesprach: Kénnt ihr am Geschmack erkennen, welche Farbe ein Apfel oder eine Paprika hat?
Aktion: Die Kinder spuren mit verbundenen Augen die Form verschiedener Gemuse mit

den Handen nach. AnschlieBend nach Farben sortieren.
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DrauBBen toben
Fehler finden %@ Name
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Ziel: Spiele fur drauBen entdecken, eigene Wiinsche mitteilen.

Gesprach: Was spielen die Kinder auf dem Kita-Gelande? Gehen sie jeden Tag nach draul3en?
Welche Spielgerate gibt es? Was macht euch besonders Spal3? Was wiinscht ihr euch?

Aktion: Was kénnen unsere FuRe? Gehen, hipfen, springen, klettern, rennen, auf Zehen-
spitzen laufen, schleichen, trampeln, radeln, trippeln...
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In der Natur i
malen und dariber sprechen ﬁ
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Ziel: Aktivitaten fur DrauRen entdecken und eigene Ideen sammeln.
Gesprach: Was kénnt ihr in der Natur machen? Laub kehren, dann in den Laubhaufen springen,

verstecken spielen, Friichte ernten, auf Baume klettern, Hauser aus Stécken oder
Hohlen in Bischen bauen, picknicken, ...

Aktion: Ideen aus dem Bild pantomimisch darstellen, alle anderen Kinder raten.
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Zahne brauchen Pflege
spielen
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Ziel:
Regeln fUr gesunde Zahne erkennen.

Aktion:

Gemeinsam spielen. Alle Zahn-Er-
eignisfelder haben einen farbigen
Rahmen. Blau bedeutet ein Feld vor,
Rot bedeutet zwei Felder vor, Gelb
bedeutet einmal aussetzen. Dane-
ben gibt es Ereignisfelder mit lusti-
gen Bewegungsaufgaben.

Gespraéch:

Was maogen eure Zahne?
Zahneputzen ist wichtig, aber auch
das Essen und Trinken hat groRen
Einfluss auf die Gesundheit der
Zahne. Gemuse, Obst, Vollkornbrot,
Wasser, Milch, Kase, Quark, ... War-
um brauchen die Zdhne manchmal
Essenspausen? Warum sollt ihr vor
dem Einschlafen kein Bonbon mehr
lutschen?
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Das Geheimnis der Apfelschale

forschen und beobachten

Ziel: Freude am Forschen entwickeln.

Gesprach: Warum hat der Apfel eine Schale? Die Bildfolge zeigt die Lésung: Sie schutzt vor
dem Austrocknen, vor Insekten, Bakterien, usw. Was machen wir mit dem schrum-
peligen Apfel? Welche Idee steckt in der Bildergeschichte? Was sagt ihr dazu?

Aktion: Einen Kompost fur Obst- und Gemuseabfalle anlegen.
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» Mitmachen, probieren und aktiv werden:
Das Entdeckerheft fir die Kita und zu Hause.

» Entdeckungen rund ums Essen, die Natur und Bewegung.

Bunte Bilder und pfiffige Aufgaben laden zum Sprechen ein.

Ohne lesen und schreiben:
Texte und Beschriftungen sind fur die GroBen.
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Das Bundeszentrum fiir Ernahrung (BZfE) ist das Kompetenz- und Kommunikationszentrum fir Ernahrungsfragen in Deutschland.
Es informiert klar, neutral und wissenschaftlich fundiert Gber Themen rund ums Essen und Trinken.
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