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Herzlich willkommen!

Prima, dass Sie mit den Kindern kochen
wollen. Hier finden Sie praxiserprobte
Rezepte fur kleine kalte Speisen mit wenig
Zutaten und Kuchenutensilien. Sie sind im
Gruppenraum und in der Kiiche machbar
und erganzen die Erndhrungsbildung im
Unterricht.

Wenn Sie mit den Kindern kochen,

bringt das auch Vorteile fur die ganze
Schule: Gesundheitsforderliches und
klimafreundliches Essen und Trinken wird
selbstverstandlicher.

Vor allem aber macht das Selbermachen
den Kindern grol3en Spal3. Entdecken
Sie gemeinsam die frischen Zutaten in
Powertirmchen und Konfettiquark. So
kédnnen Sie dazu beitragen, dass aus
Kindern verantwortliche Esser*innen,
kreative Koch*innen und aktive
Lebensmittelforscher*innen werden.

Ihr Bundeszentrum fiir Erndhrung

Ich habe alles
: L gewaschen.

Ich schdle
die Gurken.

Ich schneide
die Paprika.

: ... und ich die
{ 2
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Die Kinder profitieren

.. wenn sie beim Schnippeln, Ruhren

und Selbermachen andere
Fertigkeiten zeigen konnen als beim
Schreiben, Lesen und Rechnen.

.. wenn sie kreativ sind und merken:

Ich kann das!

.. wenn sie ihren Geschmack

weiterentwickeln, Neues probieren
und so vielseitiger essen.

.. wenn sie Freude am gemeinsamen

Essen und Zubereiten erleben.
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Hygiene muss sein

Das beginnt beim grundlichen
Handewaschen und endet beim
Resteverwerten. Weitere wichtige
Informationen rund ums Kochen
mit Kindern finden Sie auf der
Homepage des BZfE. =

www.bzfe.de/bildung/grundlagen/
hygiene-beim-paedagogischen-kochen/
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FuUr jede Kochaktion gelten dieselben Spielregeln = .Genauso lernen es die
Kinder im Unterricht. Der stets gleiche Arbeitsablauf bringt Vorteile fur alle:
Routinen entstehen, mehr Selbststandigkeit, mehr Zeit fur Neues.

Damit die Regeln immer prasent sind, kdnnen Sie mit den Kindern ein Plakat
mit den Spielregeln erstellen und aufhangen. Das Poster eignet sich auch zum
Abschluss als Check: Habt ihr an alles gedacht?
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Sicher arbeiten Aufrdumen

Wenn mal was runterfallt oder verschuttet Auch wenn es bei Kindern langer dauert,
wird - schnell aufheben oder aufwischen, gehdrt Aufraumen zu ihren Aufgaben.
damit keine Unfalle passieren. Bleiben mal Reste, werden diese sorgfaltig
Zur Arbeitssicherheit gehort auch: aufbewahrt und spater gegessen.

Immer auf dem Brett und und nie in der Kuhlpflichtige Sachen durfen nicht nach
Luft schneiden! Hause mitgegeben werden.
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Gesund, lecker
und klimafreunduch

Essen nach der Ernahrungspyramide

In den Rezepten werden nur Grundlebensmittel verarbeitet:
frisches Gemuse, frisches Obst, Getreide- und Milchprodukte
- so wie es die Ernahrungspyramide empfiehlt. Sie bietet eine
einfache Orientierung fur unser tagliches Essen und macht
deutlich, wovon es mehr oder weniger sein kann. Typisch
sind die acht Lebensmittelgruppen mit ihren Symbolen, die
Ampelfarben und Portionsbausteine. Jeder Baustein bedeutet
eine Handportion.

Extras: Knabbereien,
SuRes, fette Snacks

Fette und Ole
NuUsse

Milch und Milchprodukte
Hulsenfruchte, Fleisch,
Fisch, Ei

Brot, Getreide und
Beilagen

Obst, Gemuse
und Salat
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www.bzfe.de/bildung/grundlagen/die-ernaehrungspyramide-im-unterricht/
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Die Nachhaltigkeit im Essen aufspiren

Das gemeinsame Zubereiten und Essen bietet viele Moglichkeiten,
den Kindern zu erklaren, was Nachhaltigkeit alles bedeutet.

» Erzahlen Sie den Kindern mehr Uber die Zutaten, woher sie
kommen und wie sie wachsen.

» Finden Sie gemeinsam heraus, warum Vollkorn und
unverpacktes Gemuse und Obst aus der Region gut fur Umwelt
und Klima sind.

» Erklaren Sie, wie sich Bioware von konventioneller
unterscheidet.

» Testen Sie mit den Kindern, wie lustig geformte Mdéhren und
Apfel von Streuobstwiesen mit kleinen Schénheitsfehlern
schmecken und wie man sie verwenden kann.

(-
Viel regionales Gemiise und H-'-_?V\hk\g
Obst, weniger Fleisch /‘_\\i\\-_
N
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An den Esserfahrungen und
Wiinschen der Kinder ankniipfen

Jeder Tag bietet Gesprachsanlasse und
Moglichkeiten, Neues anzustol3en.
Horchen Sie auf das Vorwissen

der Kinder und lassen Sie sie
mitentscheiden.

Welches Gemiise und Obst kennt
ihr? Was gibt es in der Mensa?

\_I/I\llas wollt ihr probieren?

Den Kindern helfen,
es selbst zu tun

Fragen beantworten und Handgriffe
zeigen - das genugt. Lassen Sie die
Kinder moglichst viel selber machen.
Das Ergebnis muss nicht perfekt sein.

So kannst du die Gurke
klein schneiden.

Offen sein und

nicht vorschnell werten

.Gesund” ist fur Kinder kein Grund,
etwas zu essen. Zeigen Sie lieber,

wie gut es Ihnen schmeckt. Seien Sie
offen fur persoénliche Vorlieben und
Abneigungen. Ohne ,mussen”, ,sollen”
und Verbote geht es viel besser.

LLecker! Mochtest du auch probieren?
Wie schmeckt es DIR?

—

Positives Erleben ermaglichen

Kinder freuen sich Uber Lob fur

ihre selbstgemachten Speisen. Sie
geniel3en es, wenn sie in frohlicher
Runde, in Ruhe und mit allen Sinnen

essen konnen.

Das macht ihr toll!
LG\luten Appetit!

Alle Lebensmittel und
die Umwelt wertschatzen

Betrachten Sie mit den Kindern die Lebens-
mittel durch die Nachhaltigkeitsbrille. Wo
geht es beim Einkauf, beim Kochen und mit
Resten klimafreundlicher?

Der schrumpelige Apfel ist zu schade fiir
den Miill. Im Miisli schmeckt er mir prima.

Schaut: Die Tomaten sind unver-
packt und kommen von hier.

Zum Weitermachen motivieren

Ermutigen Sie die Kinder, die neuen Ideen
nach Hause zu tragen. Sie kdnnen auch
gemeinsam Uberlegen, was sich in der
Schule verbessern lasst.

Wen wollt ihr zu Hause mit den
Gemiise-Pommes iiberraschen?

LM\llas ist euch gut gelungen?
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Los geht’s!

Schuttel-Shake

Joghurt und Saft lassen sich einfach im
Schraubglas schutteln. Weiches Obst
kdnnen die Kinder unter Aufsicht mit
einem Mixer purieren.

Gesprachsimpulse:

» Welche Farbe hat euer Shake?

» Schmeckt er fruchtig, etwas sauer? Bei
Bedarf 1 Teel6ffel Zucker zugeben.

» Welchen Saft wollt ihr verwenden?
Erfindet euren Spezial-Shake und lasst
andere probieren.

» Wie schmeckt der Shake mit Hafermilch,
Buttermilch oder Ayran?

» Welches weniger schone Obst kdnnten
wir im Shake verarbeiten?

Obstsalat der Saison

Dieser Obstsalat hat viele Vorteile:
Er schmeckt immer anders, zeigt die Saison-

frichte, und alle Uben das Kleinschneiden.

Gesprachsimpulse:

» Was heildt: Obst der Jahreszeit?
Was wachst bei uns gerade?

» Was ist an dem Obst, das hier im Freien
wachst, so besonders?

» Wer hat schon mal Obst direkt vom
Strauch oder Baum genascht?

» Wie schmeckt der Chefkoch ab?

» Wie kannst du mit dem Obst ein
Fitmacher-Musli machen?

Wann hat unser Obst Saison?

Frahling: Erdbeeren, Apfel, Bananen
Sommer: Beeren, Kirschen, Pfirsiche
Herbst:
Winter:

K «< < >

Gemiisepommes

Gemusepommes

Die Bilder zeigen, wie die Kinder das
Gemuse vorbereiten und zu Fingerfood
klein schneiden. Verwenden Sie moglichst
regionales Gemuse.

Gesprachsimpulse:

» Was heildt: Gemuse der Saison?
Was wachst bei uns gerade?

» Wen mochtet ihr mit den Gemuse-
Pommes Uberraschen? Sie passen fast
immer: Zum Fruhstuck, zwischendurch
und zum Abendessen.

» Wie helft ihr zuhause beim Essen?
Was konntet ihr noch tun?

Pfirsiche, Pflaumen, Weintrauben, Birnen, Blaubeeren, Apfel
Apfel, Birnen, Nisse, auch Zitrusfriichte wie Banane, Mandarinen

A
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Konfettiquark

Je feiner - umso besser! Das Kleinschneiden
erfordert Geduld und Geschick. Der
herzhafte Quark passt prima zu den
Gemusepommes.

Gesprachsimpulse:

» Wie klein sind eure Gemusestuckchen?
Schmecken euch die Stuckchen im Quark?

» Wie schmecken Profis ab?

» Was passt gut zum Quark? Brot?
Gemusepommes?

» Warum werden Mohren mit Grun
verkauft, obwohl sie dann schneller
schlapp werden?

Wann hat unser Gemuse Saison?
Frahling:

Ayran/Roter Lassi

Joghurt mit Wasser und Frucht. Dieses
Joghurtgetrank ist beliebt, hat weniger
Kalorien und macht Trinkwasser attraktiv.

Gesprachsimpulse:
» Warum ist Wasser die beste Limo?

» Wie schmeckt euch euer Getrank?

» Wie konnt ihr Trinkwasser so verzaubern,
dass es euch schmeckt?

Mohren, Radieschen, Kohlrabi, Rettich
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Power-
Tirmchen

Power-Turmchen/

Grunes Piratenbrot

Brottirmchen und Piratenbrot verlocken
mehr als einfach belegte Brote. So

kommen Vollkornbrot, Kase, Rohkost und
Schnittlauchrélichen gut an.

Gesprachsimpulse:

» Was ist an Vollkornbrot so besonders?

» Wer mochte statt Kase mal Hummus
(aus Kichererbsen) probieren?

» Welche lustigen Namen wollen wir den
Broten geben?

» Warum muss die Schere fur den
Schnittlauch richtig sauber sein?

Sommer und Herbst: Tomaten, Salatgurken, Paprika, Kohlrabi, Zucchini, Radieschen, Staudensellerie, Mohren

Winter:

Mohren, Staudensellerie, Rettich

A
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Wir zupfen Stdngel von Beeren
Wir waschen grindlich Wir stellen alles bereit: Wir waschen das Gemuse und ab. Wir schneiden immer auf
unsere Hande. Zutaten und Arbeitsgerdte. Obst unter kaltem Wasser. dem Brett, nie in der Luft.

Essensreste rGumen wir
weg und essen sie spdter.

Wir richten das Essen

appetitlich an. Bevor Nach dem Essen rdumen Milch, Gemuse und andere
wir essen, schauen wir wir auf und wischen den empfindliche Sachen stellen wir
gemeinsam alles an. Wir essen in Ruhe. Tisch sauber. in den Kuhlschrank.

<
>
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Schiittel-Shake r

lhr braucht far 2
Portionen:

Schuttele kraftig,
Gib den Joghurt in das Glas. GieBe den Saft dazu. Schraube den Deckel fest zu. bis alles gut vermischt ist.

6
Mmmh, ?ﬂ%
lecker! (ﬁf [ 3

Damit
schmeckt
es auch!

Verteile den Shake Probiert gemeinsam. <

. .. >
auf zwei Gldaser. CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2024 | Schnippeln, rithren, genieBen | Artikel-Nr. 0632 | Text: Dr. Ingrid Briiggemann | lllustration: Dorothea Tust | Grafik: Arnout van Son BZfE
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Obst der Jahreszeit

Obstsalat der Saison ;

o

lhr braucht far
4 Portionen:

Entferne die nicht essbaren Teile. Halbiere die Zitrone
Wasche das Obst. Schneide das Obst in kleine Stlicke. und presse sie aus.

Wintertipp:

Mach dir dein Fitmacher-Musli aus Apfel-
stucken, Nussen, Haferflocken und Milch.

Sommertipp:

Fruchteis: Dazu tiefgekihlte Erdbeeren
mit einer sehr reifen Banane purieren.
Fertig ist ein leckeres Eis, das ohne
Zucker und Sahne auskommt.

Gib das Obst
in eine Schussel.
Gib 2 Essloffel Zitronensaft dazu <
und mische alles gut durch. Guten Appetit! CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2024 | Schnippeln, riihren, genieRen | Artikel-Nr. 0632 | > BZfE
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Gemilsepommes

Stelle alles bereit.

lhr braucht fur
4 Portionen:

Woasche das Gemuse.
Lass es im Sieb abtropfen.

Scﬁneide die nicht
essbaren Teile ab.

K << >

Wenn nétig —
schdle das Gemuse.

Schneide das Gemuse klein.

Richte alles appetitlich an.

Lasse einen Freund
blind probieren.

Tipp:

Die Pommes
schmecken prima
zum Abendessen
und zwischendurch.

Uberrasche deine
Familie damit.

<
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lhr braucht fir 4
Portionen:

Wenn nétig — schdle das
Gemdise. Schneide es Gib den Quark und den Joghurt Gib das Gemuse
Wasche das Gemduse. mdglichst klein. in eine Schussel. Verrihre alles. in die Quarkmasse.

o '\EV

&
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Frag nach.

Warum werden
Mdéhren meist mit
Grin verkauft,
obwohl sie dann viel
schneller schlapp
machen?

Schmecke mit Salz, Pfeffer Schmeckt auf Brot oder als Dipp. <

; »
und Paprikapulver ab. CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2024 | Schnippeln, rithren, genieBen | Artikel-Nr. 0632 | BZfE
Text: Dr. Ingrid Bruggemann | lllustration: Dorothea Tust | Grafik: Arnout van Son
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Ayran Roter Lassl

Zutaten Arbeitsgerdte Zutaten Arbeitsgerdte
flr 4 Portionen: » Schneidebrett fur 4 Portionen: » Abtropfsieb

» 5009 Joghurt (1,5%) » Messer » 5009 Erdbeeren oder anderes und Schissel
» 500ml kaltes Wasser » Zitronenpresse weiches Obst der Saison » Abfallschissel
» Prise Salz » Riihrschiissel » 500g Joghurt (1,5 %) » Schneidebrett
» 1 TL Zitronensaft (1 Zitrone) » Teeldffel » 300ml kaltes Wasser » Messer

» Loffel
» hohe Rihrschissel

» Schneebesen 4
» 4 Glaser A‘\’
» Purierstab oder Standmixer
» 4 Glaser

So geht’s

1. Schneide die Zitrone in der Mitte durch
und presse eine Halfte aus.

So geht’s

1. Wasche die Erdbeeren, lasse sie im Sieb abtropfen und |

entferne das Grun.
2. Gib den Joghurt und das Wasser in die

2. Gib die Erdbeeren und den Joghurt in die Ruhrschiissel.
Ruhrschissel.

Alles gut durchmixen.
3. Gib einen Teelo6ffel Zitronensaft und eine

3. Schitte das kalte Wasser in die Joghurtmischung.
Prise Salz dazu.

4. Nochmal alles gut mixen. Verteile den Lassi auf die Gldser.
4. Verruhre alles mit dem Schneebesen.

5. Verteile den fertigen Ayran auf die Gléser. Tipps

» Das Glas mit einer Erdbeere oder Minze
verzieren. Im Sommer 2 bis 3 Eiswiirfel in
den Lassi geben.

» Trinkwasser durch Mineralwasser ersetzen.

» 500 ml Buttermilch statt Joghurt und

< Wasser verwenden. <

CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2024 | Schnippeln, rihren, genieBen | Artikel-Nr. 0632 | BZfE CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2024 | Schnippeln, rihren, genieBen | Artikel-Nr. 0632 |
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Tipps

» 1 bis 2 Bldatter Minze oder Petersilie
zerkleinern und mit in den Ayran geben.

» Ayran in bunten Glésern mit
Zitronenscheiben und Minze anrichten.




Power-
Tirmchen

Zutaten
fur 4 bis 6 Turmchen:

» 2 Scheiben Vollkornbrot Arbeitsgerdte
» 609 Feta oder Schnittkéise » Abtropfsieb und
» 100-150g Gemduse der Jahreszeit, Schissel

z.B. Paprika, Tomaten, Gurken ...
> 4 bis 6 Blatter Basilikum

» Abfallschiissel
» Schneidebrett
» Messer

» Sparschdler
» SpieBe
\ P> Teller oder Platte

So geht’s

1. Wasche und putze
das Gemuse.
Wenn nétig, schale es.

2. Wasche das Basilikum. =
Vorsichtig trocken schitteln.

3. Schneide das Brot, den Kdse

und das Gemdse in gleich
groBe, mundgerechte Stiicke.

4. Stecke nun abwechselnd
Brot, Kdse, Gemise und das

Basilikumblatt auf die SpieBe.

4
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Piratenbrot

Zutaten
fir 4 Portionen:

Grunes

» 4 Scheiben Vollkornbrot

» 2509 Quark Arbeitsgerdte
» 40ml Milch (1,5%) » Essloffel
» % Bund Schnittlauch » Schiissel

» Tafelmesser

So geht’s
1.

» saubere Kiichenschere
Y » Teller oder Platte

. Verrihre den Quark mit der

Wasche den Schnittlauch.
Vorsichtig trocken schitteln.

Milch in der Schiissel.

Streiche den Quark dick auf
die Brotscheiben.

Schneide den Schnittlauch
mit einer Kiichenschere
Uber dem Quark in kleine
Roéllchen.

<
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Herzhafte Waffeln ) S
Flr 6-8 herzhafte Waffeln e\‘.ﬁ
< —\—

Zutaten:

250 g Vollkornmehl

125 ml Milch

125 ml Mineralwasser

1 TL Salz

Y TL Pfeffer

100 g Lauchzwiebeln

200 g Mdhren

200 g Kohlrabi oder Gemuse der Saison

So geht's:

» Mehl mit Milch, Mineralwasser und 2 Eiern
verrihren und 15 Min. quellen lassen.

» Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

» Lauchzwiebeln waschen, klein schneiden.

» Mohren und Kohlrabi waschen, schalen,
fein raspeln und unterheben.

» Im Waffeleisen ausbacken und mit einem
Quark-Dipp reichen.

Tipp: Waffeln schmecken auch kalt.

Gesprachsimpulse:

Pikante Schnitte
Fur 20 Kinder

Zutaten:

100g Krauterfrischkase
100 g Saure Sahne

75 g geriebenen Kase

125 g Gemuse der Saison

1 EL Krauter

Krautersalz, Pfeffer, Paprika
10 Brotscheiben vom Vortag

So geht's:

» Krauterfrischkase und saure Sahne in
eine Schussel geben und verruhren.

» Geriebenen Kase dazugeben.

» Gemuse waschen, ggf. schalen und in
feine Streifen schneiden.

» Krauter mit der Schere fein schneiden
und alles vermischen.

» Mit den Gewurzen abschmecken.

» Aufstrich auf den Brotscheiben verteilen und
im Backofen ca. 15 bis 20 Min. Uberbacken.

K «< < >

Folgende Rezepte richten sich an Erwachsene, die mit Kindern
einen schnellen, warmen Nachmittagsimbiss zubereiten wollen.

» Was macht ihr mit Essensresten?
» Wie konntet ihr die Reste verwerten?

Schnelle Gemiisepizza
Far 8 Kinder

Zutaten:

1 kleines Fladenbrot
4 Tomaten

1-2 Zucchini

100 bis 150 g geriebenen Kase
Wenig Pfeffer und Salz

1 Bund Schnittlauch

So geht's:
» Fladenbrot aufschneiden.

» Tomaten und Zucchini vorbereiten,
klein schneiden und auf den Brothalften
verteilen.

» Kase darUberstreuen.

» Brot im Backofen bei 180 Grad (Umluft)
etwa 15 Min. Uberbacken.

» Wenig wurzen.

» Schnittlauch waschen. Mit einer Kichen-
schere Rollchen schneiden und auf die
Pizza geben.

<
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