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Sarah Wiener Stiftung und BARMER geben Tipps
Rezepte fur einen gesunden Start ins neue Schuljahr

Dusseldorf, 24. August 2017 - Damit Kinder gut durch den Schultag kommen, sollten EI-
tern und Lehrer auf eine ausgewogene Ernéhrung achten. Ein abwechslungsreiches
Frahstlick, frisches Obst und Gemiise machen die Kinder fit und helfen ihnen, den Schul-
lalltag zu bewaltigen. Ein Hirsebrei mit Birnen und Walniissen enthélt beispielsweise
wichtige N&hrstoffe fur einen guten Start in den Schultag. In der Pause gibt ein Gemuse-
sandwich mit Zucchini und Tomate den Kleinen neuen Schwung (s. Rezepte). ,Ein ge-
nussvolles Frihstiick und ein vitaminreicher Snack versorgen die Kinder mit der nétigen
Energie fur Kopf und Kérper. Eine ausgewogene Ernahrung beugt auRerdem langfristig
Krankheiten wie Karies oder Ubergewicht vor“, sagt Heiner Beckmann, Landesgeschéfts-
fuhrer der BARMER in Nordrhein-Westfalen.

Zusammen mit der Sarah Wiener Stiftung vermittelt die BARMER in der bundesweit grof3-
ten Initiative fUr praktische Ernahrungsbildung Ich kann kochen! Kindern im Kita- und
Grundschulalter, wie gut eine ausgewogene Ernahrung schmeckt. Dazu werden péadago-
gische Fach- und Lehrkréfte kostenfrei in praktischer Erndhrungsbildung fortgebildet.
Nach der Teilnahme sind die Padagogen qualifiziert, mit Kindern in ihren Einrichtungen
zu kochen und kleine — warme sowie kalte — Gerichte zuzubereiten.

Uber Ich kann kochen!

,FUr gesunde Kinder und was Vernlnftiges zu essen” ist seit 2007 die Mission der Sarah
Wiener Stiftung. Grunderin Sarah Wiener mochte, dass Kinder und Jugendliche zu aus-
gewogenen Essern, kreativen Kéchen und informierten Konsumenten heranwachsen. Die
BARMER will Kindern alle Chancen bieten, damit sie gesund ins Leben starten kénnen.
Die gemeinsame Initiative Ich kann kochen! ist im Jahr 2016 gestartet. In den kommen-
den Jahren will die Initiative 50.000 padagogische Fach- und Lehrkrafte fortbilden und so
mehr als eine Million Kinder erreichen. Ich kann kochen! ist ein IN FORM-Projekt der
Bundesregierung.

Alle Termine in NRW und Informationen zu den Fortbildungen von Ich kann
kochen! unter: www.ichkannkochen.de/mitmachen.
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Hirsebrei mit Birnen (4 Personen)
Zutaten:

125 g Hirse

350 ml Wasser

250 g Dickmilch oder Naturjoghurt
30 g gehackte Walnlisse

2 Birnen

1-2 EL Honig

% TL Zimt

1 Prise Salz

(1) Die Hirse heifld waschen und im Sieb abtropfen lassen.

(2) Hirse im leicht kdchelnden Wasser mit einer Prise Salz 10 Min. garen. Dann 15 Min. bei ge-
schlossenem Topf ausquellen lassen.

(3) Inzwischen die Dickmilch oder den Joghurt mit dem Honig und dem Zimt gut verrthren.

(4) Nun die gewtrzte Dickmilch/den gewurzten Joghurt zur Hirse geben und unterrtihren.

(5) Die Walniusse mit dem Kochmesser grob hacken.

(6) Den Brei bzw. den Joghurt auf die Muslischalen verteilen.

(7) Die Birnen entkernen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Zusammen mit den Walnussen
auf dem Brei anrichten.

Als Beilage eignen sich jegliche saisonale Obstsorten, aber auch alle Arten von Kompott oder
selbst eingelegten Frichten. Der Brei schmeckt wie Milchreis auch kalt und lasst sich auch als
Pausensnack — in ein Schraubglas gefiillt — gut mithehmen.

Gemiusesandwich mit Zucchini und Tomate (1 Person)
Zutaten:

2 Scheiben Vollkorn-Roggenbrot

1-2 EL Frischkase

% kl. Zucchini

1 Fleischtomate

ein paar Blatter Basilikum

Salz

(1) Zwei dinne Scheiben Vollkorn-Roggenbrot aufschneiden.

(2) Basilikum waschen, trockenschutteln und fein hacken (oder mit der Schere klein schneiden).
(3) Zucchini waschen und grob mit einer Kiichenreibe raspeln. Zucchiniraspeln salzen.

(4) Frischkase mit Zucchiniraspel und Basilikum vermengen.

(5) Beide Brotscheiben auf einer Seite diinn mit dem Zucchini-Frischkése bestreichen.

(6) Tomaten waschen und in diinne Scheiben schneiden, leicht salzen.

(7) Tomaten-Scheiben auf einer Brotscheibe verteilen.

(8) Zweite Brotscheibe drauflegen und mit einem Messer diagonal teilen.
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