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PRESSEMITTEILUNG

NRW-Auftakt: Sarah Wiener Stiftung und BARMER GEK starten Initiative zur
Erndhrungsbildung fur Kinder

Erzieherinnen und Lehrerinnen kdnnen an kostenfreien, zertifizierten Fortbildungen teilnehmen

Dusseldorf, 24. November 2016. Ich kann kochen! — mit der neuen Ernéhrungsbildungsinitiative der Sarah
Wiener Stiftung und der BARMER GEK entdecken Kinder ab sofort in Nordrhein-Westfalen, dass gesunde
Erndhrung Spald macht —und schmeckt. Der regionale Startschuss zur Initiative fiel am Donnerstag in Be-
gleitung von Schulministerin Sylvia Léhrmann in der Gemeinschaftsgrundschule an der HelmholtzstraRe in

Dusseldorf.

Ich kann kochen! ist die grofite neue Ernéhrungsbildungsinitiative fur Kinder in Deutschland. lhr Ziel ist die
Forderung des Ernahrungsbewusstseins und der Erndhrungsbildung von Kindern. Die Initiative zeigt Mad-
chen und Jungen in Kitas, Schulen und aulRerschulischen Lernorten, wie Kohlrabi aussieht, welche ver-
schiedenen Farben Tomaten haben kdnnen und was sich aus frischen Lebensmitteln alles zubereiten
lasst. Indem sie Heranwachsenden Lust aufs Kochen macht und ihnen Erndhrungswissen sowie K-
chenkompetenz vermittelt, verankert sie gesunde Erndhrung als alltaglichen Bestandteil im Leben. Kern
der Initiative sind kostenfreie Fortbildungen fur padagogische Fach- und Lehrkréfte zu sogenannten
Genussbotschafterinnen. Diese werden dafir qualifiziert, in ihren Einrichtungen praktische Koch- und Er-

nahrungskurse fir Kinder anzubieten.

,Ab sofort sind wir mit Ich kann kochen! auch in NRW vor Ort. Ich freue mich auf viele hoch motivierte Er-
zieherinnen und Lehrerinnen, die an unseren Fortbildungen teilnehmen und anschliefend mit Kindern Ki-
chen zum Leben erwecken. Wenn wir wollen, dass unsere Kinder verninftig essen, missen wir ihre Be-
geisterung firr natirliche Lebensmittel und firs Kochen wecken. Selber frisch kochen kénnen macht sehr

viel Spal und ist eine wichtige Alltagskompetenz®, erklart Stiftungsgriinderin und Kéchin Sarah Wiener.

NRW-Schulministerin und stellvertretende Ministerpréasidentin Sylvia Léhrmann begruft die Initiative: ,Er-
nahrungsbildung ist eine Aufgabe fir Jede und Jeden. Dazu gehdrt auch, dass wieder mehr gekocht wird,
dass zu Hause und in Schulgarten angebaut und geerntet wird. Das Qualitatsbewusstsein fur gutes Essen
muss wachsen, auch im Hinblick auf unsere 6kologische und gesundheitliche Verantwortung. Kinder und
Jugendliche mussen neu erfahren, dass gesunde Erndahrung nicht Verzicht auf gutes Essen heif3t und sich

ganz konkret auf das eigene Wohlbefinden auswirkt.”

~,Mehr als 15.700 Erstklassler in NRW — und damit knapp elf Prozent aller Schulstarter — sind ibergewich-

tig bis fettleibig. Die zusatzlichen Kilos belasten langfristig nicht nur die Kérper, sondern auch die Psyche
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der Kleinen. Wenn wir Kinder von klein auf fir abwechslungsreiche, gesunde Ernédhrung und Bewegung

sensibilisieren, kénnen wir sie vor Ubergewicht und Folgeerkrankungen wie Diabetes Typ 2 schiitzen. Da-
von profitieren Kinder ein Leben lang. Unsere Gesundheitsinitiative richtet sich daher an padagogische
Fachkrafte und Eltern®, betont Heiner Beckmann, Landesgeschéaftsfihrer der BARMER GEK NRW.

Padagoginnen sowie Bildungstrager, die Kinder auf den Geschmack gesunder Ernahrung bringen moch-
ten, kdnnen sich auf www.ichkannkochen.de informieren und kostenfrei zur Teilnahme an einer Fortbil-
dung anmelden. Die nachsten Fortbildungen in Dusseldorf finden am 6. Dezember 2016 und am 10. Ja-
nuar 2017 statt. Weitere Termine in der Region fur das erste Halbjahr 2017 stehen fir Bonn, Wuppertal
und Soest fest. Mehr Stadte folgen.

Uber die Kooperationspartner
-FUr gesunde Kinder und was Verniinftiges zu essen” ist seit 2007 die Mission der Sarah Wiener Stiftung.

Antriebsfeder fir Stiftungsgrinderin und Koéchin Sarah Wiener ist das schwindende Wissen der Kinder
Uber Zubereitung, Herkunft und Vielfalt der Lebensmittel: Nachfolgende Generationen verlieren ihre Ess-
und Kochkultur und die Fahigkeit, sich selbstbestimmt und gesund zu erndhren. Deshalb stattet die Sarah
Wiener Stiftung padagogische Fach- und Lehrkrafte mit theoretischem und praktischem Wissen aus, damit
sie inihren Einrichtungen praktische Koch- und Erndhrungskurse fir Kinder anbieten kénnen. Mit dem
Multiplikatorenansatz erreicht die Stiftung in derzeit rund 650 Einrichtungen Tausende Kinder im Jahr.

www.sarah-wiener-stiftung.de

Die BARMER GEK ist mit rund 8,4 Millionen Versicherten eine der grofiten Krankenkassen Deutschlands.
Sie widmet sich mit grolRem Engagement der Pravention und Gesundheitsforderung. Die BARMER GEK
unterstiitzt ihre Versicherten unter anderem durch die Férderung von Gesundheitskursen in den Bereichen
Bewegung, Erndhrung und Stressbewaltigung dabei, fir die eigene Gesundheit aktiv zu werden. Dartber
hinaus unterstiitzt die BARMER GEK Initiativen und Projekte in Lebenswelten — dort, wo die Menschen
leben und sich aufhalten. Im Fokus stehen dabei die Lebenswelten von Kindern, padagogischen Fachkraf-

ten und Eltern. www.barmer-gek.de

FOTOS zur rechtefreien Nutzung im Zusammenhang mit Ich kann kochen! sowie weitere Informationen

stehen zum Download bereit unter www.ichkannkochen.de.

Kontakt
Sara Rebein Anne Lorenz Sarah Wiener Stiftung
Pressesprecherin Leiterin Kommunikation WohlertstraRe 12-13
BARMER GEK NRW Sarah Wiener Stiftung 10115 Berlin
0800333004 4511 31 030 7071 80 262 presse @sw-stiftung.de
0160 90 45 69 81 0176 20 20 69 89
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Auftaktveranstaltung der Ernahrungsbildungsinitiative

Ich kann kochen! in Nordrhein-Westfalen

Donnerstag, 24. November 2016

9.30 bis 11.30 Uhr: Auftaktveranstaltung mit Pressekonferenz

Ort: Aula der Gemeinschaftsgrundschule an der Helmholtzstralie,
Helmholtzstralle 16, 40215 Diisseldorf

Zeit Programmteil

9.00 Einlass Gaste

9.30 BegrifRung durch die Schulleiterin Kerstin Hansel

9.36 BegriiRung durch Moderator Falk Wellmann, Leiter Public Relations, BARMER GEK

9.40 GruRworte und Statements von
Heiner Beckmann, Landesgeschaftsfihrer der BARMER GEK
° Sarah Wiener, Kochin und Griinderin der Sarah Wiener Stiftung
° Sylvia Lohrmann, Ministerin fir Schule und Weiterbildung und stellvertretende

Ministerprasidentin des Landes Nordrhein-Westfalen

10.10  Fragen der Presse, moderiert durch Falk Wellmann

10.25  Sarah Wiener, Heiner Beckmann und Schulministerin Sylvia Lérmann besuchen die
- Schulkiiche und bereiten gemeinsam mit Schilern der 3. und 4. Klasse und den Genuss-
11.00  botschaftern verschiedene Mahlzeiten zu.
Butter schitteln & Krauterbutter herstellen, Kurbissuppe, Vollkornbrot mit Méhrenfrisch-
kase, Quarkspeise mit Apfelkompott und NuUssen, Apfelwasser
Wahrenddessen besteht fir Sie Gelegenheit fiir Fotos und O-Tone.
Gegen 10.30: Offizielles Foto

Ab ca. Gemeinsames Mittagessen mit Kindern, Sarah Wiener, Heiner Beckmann, Ministerin Syl-
11.00 via Lohrmann, Pressevertretern und weiteren Gasten

11.30  Ende der Auftaktveranstaltung in der Aula
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Akteure und Ansprechpartner

Ehrengast:

Sylvia Lohrmann, Ministerin flr Schule und Weiterbildung und stellvertretende Ministerprasi-
dentin des Landes Nordrhein-Westfalen

Fir die BARMER GEK:

Heiner Beckmann, Landesgeschéftsfihrer Nordrhein-Westfalen
Sara Rebein, Pressesprecherin Nordrhein-Westfalen

Falk Wellmann, Leiter Public Relations

Fir die Sarah Wiener Stiftung:

Sarah Wiener, Stiftungsgriinderin und Kochin

Anja Schermer, Vorstand mit geschaftsfihrender Tatigkeit
Gerrit Bornemann, Projektleiter Ich kann kochen!

Anne Lorenz, Leiterin Kommunikation

Stefan Brandel, Trainer Ich kann kochen!

Fur die Gemeinschaftsgrundschule an der HelmholtzstralRe:

Kerstin Hansel, Schulleiterin
Arzu Ustiindag, Leiterin der Koch-AG

Schiilerinnen und Schiiler der dritten und vierten Klassen
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Statement

von Heiner Beckmann
Landesgeschaftsfihrer der BARMER GEK in Nordrhein-Westfalen

anlasslich der Vorstellung
der Kooperation der BARMER GEK mit der Sarah Wiener Stiftung
am 24. November 2016 in Dusseldorf
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Rund 1,9 Millionen Kinder und Jugendliche in Deutschland sind Gbergewichtig, 800.000 davon

gelten sogar als fettleibig. Allein bei den Erstklasslern in Nordrhein-Westfalen sind laut Ergebnissen
aus den Schuleingangsuntersuchungen mehr als 15.700 Gbergewichtig bis adipds. Das sind elf Pro-
zent aller Schulstarter. Madchen und Jungen sind dabei gleichermalen betroffen. Die zusatzlichen
Kilos belasten langfristig nicht nur die Korper, sondern auch die Psyche der Kleinen. Bundesweit hat
sich die Anzahl der Jugendlichen, die an Diabetes Typ 2 erkranken, in den letzten zehn Jahren ver-
funffacht. Wenn wir Kinder von klein auf fir abwechslungsreiche, gesunde Ernahrung und Bewegung
sensibilisieren, kénnen wir sie vor Ubergewicht und Folgeerkrankungen wie Diabetes Typ 2 schiitzen.
Davon profitieren Kinder ein Leben lang.

Die BARMER GEK engagiert sich in Nordrhein-Westfalen seit vielen Jahren fir die
Gesundheitsforderung in Kitas und Schulen. Mit der Sarah Wiener Stiftung haben wir nun Deutsch-
lands groRte praventive Ernahrungsbildungsinitiative fir Kinder ins Leben gerufen. Ich kann kochen!
hat heute ihren Auftakt in Nordrhein-Westfalen. In den kommenden funf Jahren wollen wir bundesweit
1,4 Millionen Kita- und Grundschulkinder dazu bringen, sich abwechslungsreich und mit Genuss zu
ernahren. Unsere Initiative richtet sich an padagogische Fach- und Lehrkrafte — sie kdnnen im Alltag
wesentlich dazu beitragen Kindern zu zeigen, dass eine ausgewogene Ernadhrung und deren Zuberei-
tung kein Hexenwerk ist. Und dass nicht nur Pommes mit Ketchup, Tiefkiihl- oder Fertiggerichte, son-
dern auch frisches Obst und Gemiise schmecken. Bei Ich kann kochen! entdecken Kinder frische
Nahrungsmittel neu — je friiher, desto besser. Denn nur das, was sie kennen, kénnen sie auch mégen.

Mit unserer Initiative wenden wir uns tber die Padagogen an Kinder im Kita- und Grundschulalter.
Ihnen vermitteln wir das ,ABC einer ausgewogenen Ernadhrung“. Dazu gehéren die wichtigsten Wa-
rengruppen und Kichentechniken, damit sie mit Kindern in ihrer Einrichtung frische, leckere Mahlzei-
ten zubereiten konnen. Ein Kernelement unserer Initiative ist, dass wir Kindern so letztlich die Lust
am Kochen naherbringen. Daflir erhalten Padagogen in Nordrhein-Westfalen in den nachsten funf
Jahren zahlreiche praxisnahe Fortbildungen, bei denen sie auch selbst den Kochléffel in die Hand
nehmen und saisonale Gerichte ausprobieren kénnen. Bundesweit wollen wir mit unserer Initiative
insgesamt mehr als 50.000 Padagogen und somit rund zehn Prozent aller Kinder im Kita- oder Grund-
schulalter erreichen. Im Fokus stehen dabei besonders Einrichtungen in sozialen Brennpunkten. Eine
zentrale Voraussetzung fir die Teilnahme einer Einrichtung ist ihr nachhaltiges Engagement. Die Initi-
ative soll ganz im Sinne des Praventionsgesetzes nachhaltig etwas bewirken.

Ein wichtiger Bestandteil soll auch sein, dass Kinder zuhause von ihren Koch- und Esserfahrungen
erzahlen und ihre neuen Lieblingsrezepte oder Ideen mitbringen. Um die Familien einzubeziehen, er-
halten die Eltern alle relevanten Informationen und werden zum Mitmachen motiviert. Unser Ziel ist
es, gemeinsam mit allen Beteiligten aus Kindern genussvolle Esser und kreative Kéche zu machen.

Zusatzlich zu unserer Initiative muss aber noch mehr erfolgen, damit Kinder und Jugendliche

frisches und gesundes Essen auf den Tisch bekommen. Die Auswahl des Essens in den Einrichtun-
gen darf nicht ausschlieBlich von betriebswirtschaftlichen Uberlegungen abhangen. Viele Anbieter von
Schulessen missen einen Spagat hinbekommen zwischen Qualitat, Vielfalt und Preis. Viele Kantinen
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in Nordrhein-Westfalen haben ein knappes Budget. Eine Erhebung der Hamburger Hochschule fir
angewandte Wissenschaften belegt, dass die Qualitat des Schulessens in den meisten Einrichtungen
zu wilnschen ubrig lasst. Deswegen mussen Einrichtungen bei der Auswahl von Anbietern des
Schulessens vor allem auf die Qualitat achten. Hilfreich bei diesem Entscheidungsprozess ist eine
verbindliche Zertifizierung der Essenanbieter, ein sogenannter Ernahrungs-TUV. Die BARMER GEK
begrufit das Vorhaben der Politik, mit dem neu gegrindeten Nationalen Qualitatszentrum fur Ernah-
rung in Kita und Schule in Bonn eine Art Gutesiegel fir gutes Essen zu erarbeiten.

Fur eine gesunde und ausgewogene Ernahrung zu werben ist eine gesamtgesellschaftliche

Aufgabe. Was wir heute in eine ausgewogene Ernahrung unserer Kinder investieren, sparen wir
morgen an Ausgaben zur Behandlung von Fettleibigkeit und Diabetes Typ 2. Aber hier geht es um viel
mehr als eine Kosten-Nutzen-Rechnung. Eine ausgewogene Ernahrung fur Kinder sollte uns allen
eine Herzensangelegenheit sein. Als Krankenkasse leisten wir dazu gerne unseren Beitrag und hof-
fen, mit unserem Praventionsprojekt viele Kinder, aber auch deren Eltern, Kitas, Schulen, deren Tra-
ger und die Dienstleister in der Verpflegung zu erreichen.

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: E?I(rflh Wiener BARMER GEK
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Uber die Initiative Ich kann kochen!

Die wichtigsten Hintergrundinformationen zur Initiative Ich kann kochen! haben wir im Folgenden fir
Sie zusammengefasst. Weitere Fragen beantworten wir lhnen gerne. Informationen rund um die Initia-
tive finden Sie auBerdem auf unserer Internetseite www.ichkannkochen.de.

1 Ich kann kochen! — was ist das und wer steckt dahinter?

° Ich kann kochen! ist die grofte bundesweite Initiative zur praktischen Ernahrungsbildung fir
Kinder im Rahmen des seit Januar 2016 geltenden Praventionsgesetzes.

° Ich kann kochen! ist eine Kooperation der gemeinnutzigen Sarah Wiener Stiftung und der
BARMER GEK.
° Ich kann kochen! wird innerhalb von fiinf Jahren bundesweit bis zu 56.000 padagogische

Fach- und Lehrkrafte zu sogenannten Genussbotschaftern fortbilden und damit bis 2021 ins-
gesamt rund 1,4 Millionen Kindergartenkinder und Schiler erreichen.

° Unser Ziel ist es, Kindern gesundes Essen und die Lust am Kochen praktisch naher zu brin-
gen, damit sie und ihre Gesundheit ein Leben lang davon profitieren.

° Darum wollen wir méglichst viele Menschen dazu beféhigen, aus Kindern genussvolle Esser,
kreative Koche und selbstbewusste Verbraucher zu machen.

2 Wie funktioniert Ich kann kochen!?

Kern der Initiative sind kostenfreie Fortbildungen fur padagogische Fach- und Lehrkrafte aus Kita,
Schule und auerschulischen Lernorten. Das Team der Sarah Wiener Stiftung wird gemeinsam mit
der BARMER GEK im ganzen Bundesgebiet Padagogen zu sogenannten Genussbotschaftern ausbil-
den. Geplant sind bis zu 50 Fortbildungen pro Monat an unterschiedlichen Orten.

Die Teilnehmer erfahren in den Fortbildungen theoretisch und praktisch alles, was sie wissen muissen,
wenn sie mit Kindern kochen und praktische Ernahrungsbildung betreiben méchten. Zudem erhalten
sie ebenfalls kostenfrei Zugang zu umfangreichen Bildungsmaterialien: Zur Initiative gehoért der Auf-
bau einer Online-Datenbank, die Rezepte in vier saisonalen Varianten sowie Informationen zur Wa-
renkunde, Ideen fir Verkostungen sowie Tipps zur Kiichenpraxis beinhaltet und die laufend aktuali-
siert wird. Die Datenbank liefert Material fir Schule und Kindergartenalltag — bestehend aus einzelnen
Modulen, die je nach Bedarf flexibel einsetzbar sind. Enthalten sind auch Anregungen fir Eltern, die
im Familienalltag genutzt werden kénnen. So geristet, kdnnen die Genussbotschafter in ihren Ein-
richtungen eigenstandig Koch- und Erndhrungskurse fir Kinder anbieten.

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: gﬁfr?h Wiener BARMER GEK
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Ich kann kochen! wird das bestehende Netzwerk von rund 3.000 Genussbotschaftern, die die Sarah
Wiener Stiftung in den vergangenen Jahren bereits ausgebildet hat, innerhalb von funf Jahren auf bis
zu 56.000 Personen erweitern. Das bisherige, erfolgreiche Engagement der Sarah Wiener Stiftung fir
eine vernunftige Ernadhrung von Kindern ist die Grundlage der Kooperation mit der BARMER GEK.

3 Was will die Initiative Ich kann kochen! bewirken?

° Wir wollen Kindern Begeisterung und Freude am Kochen vermitteln. Sie sollen sich selbstbe-
stimmt und genussvoll Mahlzeiten zubereiten kdnnen.

° Wir wollen die Ernahrungsbildung von Kindern starken und ihre Gesundheit fordern.

° Wir wollen den Umgang mit frischen Lebensmitteln gemeinschaftlich und sinnlich erfahrbar
machen.

° Wir wollen die Verpflegung in den Einrichtungen verbessern und nachhaltige Erndhrungsge-

wohnheiten im Kita-, Schul- und Familienalltag verankern.

° Wir wollen den Erfahrungsaustausch zwischen allen Genussbotschaftern und deren Einrich-
tungen sowie regionalen Partnern ermdglichen und mit den in Pravention und Gesund heitsfor-
derung verantwortlichen Partnern zusammenarbeiten.

4 Warum wurde die Initiative Ich kann kochen! initiiert?

4.1 Der Alltag von Familien hat sich verandert —
und das hat Folgen fiir die Gesundheit von Kindern

Kinder kommen immer seltener in den Genuss hausgemachter Mahlzeiten. Und wissen haufig auch
wenig Uber die vielfaltigen Lebensmittel, die hierflr zur Verfligung stehen. Eine Entwicklung mit nicht
zu unterschatzenden Folgen: Kinder ernahren sich heute schlechter als friiher und leiden vermehrt an
Ubergewicht und dessen Folgeerkrankungen. So hat sich allein in den letzten zehn Jahren die Anzahl
der Heranwachsenden, die an Diabetes Typ 2 erkranken, verfiinffacht. Die Sarah Wiener Stiftung und
die BARMER GEK setzen sich deshalb gemeinsam fir eine gesunde und bessere Ernadhrung von Kin-
dern ein. Ziel der Partnerschaft ist die Férderung des Ernahrungsbewusstseins und der Erndhrungs-
bildung von Kindern.

Zahlen verdeutlichen, wie wichtig es ist, Kinder und Jugendliche Uber den Zusammenhang von Ernah-
rung und Gesundheit aufzuklaren:

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: gﬁfr?h Wiener BARMER GEK
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° Etwa 1,9 Mio. (15%) aller Kinder und Jugendlichen in Deutschland sind Gibergewichtig, davon
rund die Halfte mit adipdser Auspragung.

Neben Bewegungsmangel ist eine ungesunde und einseitige Ernahrung maBgeblich fiir Ubergewicht
und dessen Folgeerkrankungen verantwortlich. Aktuelle Studien des Robert Koch-Instituts zum Ernah-
rungsverhalten von Kindern und Jugendlichen in Deutschland (www.kiggs-studie.de) zeigen, dass

° 50% der Kinder und Jugendlichen in Deutschland weniger als drei Portionen Obst am Tag es-
sen, 15% essen sogar keinerlei Obst oder Gemuse;

° uber 60% der 6- bis 11-Jahrigen in Deutschland die Verzehrempfehlungen fir Fleisch- und
Wurstwaren tberschreiten;

° rund 17% der Kinder und Jugendlichen keine Mahlzeit selbststandig zubereiten kénnen.

Wir méchten durch unsere Genussbotschafter Kindern ein gesundheitsforderliches Essverhalten ver-
mitteln. Wir zeigen ihnen, welche kdstlichen Mahlzeiten sie aus frischen Lebensmitteln zubereiten
kénnen und wie viel Spal} der genussvolle Umgang mit Essen macht. Denn Studien belegen: Bei ei-
ner ausgewogenen Ernahrung bleiben Kinder fit und sind weniger anfallig fir Krankheiten. Wer tber
grundlegende kiichenpraktische Fertigkeiten verfiigt und sich mit Lebensmitteln auskennt, kann sich
selbstbestimmt und vielseitig erndhren — ein Leben lang.

4.2 Das Praventionsgesetz

Im Januar 2016 ist das neue Praventionsgesetz in Kraft getreten, das lebensstilbedingte Krankheiten
wie Diabetes Typ 2 oder Adipositas (krankhaftes Ubergewicht, Fettleibigkeit) einddmmen und die
Menschen in jeder Altersgruppe zu einer gesunden Lebensweise anregen soll. Der bewussten und
gesunden Ernahrung von Kindern kommt in der Gesundheitsforderung und der Krankheitspravention
ein besonderer Stellenwert zu. Fir dieses Ziel arbeiten die Sarah Wiener Stiftung und die BARMER
GEK zusammen.

Aktuellen Schatzungen zufolge entstehen in Deutschland jahrlich Kosten in Héhe von 100 Milliarden
Euro fur die Folgen ernahrungsmitbedingter Krankheiten. In Deutschland sind 66 Prozent der Manner
und 50,6 Prozent der Frauen lbergewichtig oder adipds (Nationale Verzehrstudie Il). Erwachsenen
gelingt es nur sehr selten, ihre Erndhrung dauerhaft auf eine gesundheitsférderliche Kost umzustel-
len. In der Kindheit erlerntes Essverhalten wird in der Regel mit geringen Variationen ein Leben lang
beibehalten. Deshalb ist es wichtig, dass der Mensch bereits als Kind ein gesundheitsférderliches
Essverhalten lernt und dabei unterstitzt wird. Nur aus gesunden Kindern kénnen gesunde Erwach-
sene werden.
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5 Was genau ist ein Genussbotschafter?

Alle Personen, die an einer Fortbildung der Sarah Wiener Stiftung teilgenommen haben, werden zu
sogenannten Genussbotschaftern. Sie sind das Herz der Sarah Wiener Stiftung und Multiplikatoren
fur deren Ziele. Es sind vornehmlich Menschen, die mit Kindern arbeiten und in ihren Einrichtungen
gemeinsam mit den Kindern kochen. Jede interessierte padagogische Fach- und Lehrkraft kann Ge-
nussbotschafter werden. Genussbotschafter missen keine Spitzenkdche oder absolute Erndhrungs-
experten sein. lhre wichtigste Eigenschaft ist Begeisterung fir das, was sie tun. Denn nur so, davon
sind wir Uberzeugt, kdnnen sie auch in den Kindern Begeisterung fiirs Kochen wecken.

6 Wer kann bei Ich kann kochen! mitmachen?

Ich kann kochen! richtet sich bundesweit an alle Menschen, die in den Settings Kita und Schule sowie
an auBerschulischen Lernorten mit Kindern arbeiten. Hierzu zéhlen insbesondere: Grundschullehrer,
Erzieher, (Sozial-)Padagogen, Kinderpfleger, Heilerziehungspfleger, Sozialassistenten und Sozialar-
beiter. Bei der Auswahl der Einrichtungen fiir das Programm legen die Sarah Wiener Stiftung und die
BARMER GEK besonderen Wert auf die Bereitschaft, die Erndhrungssituation vor Ort ganzheitlich
und nachhaltig zu verbessern.

Sozial benachteiligte Kommunen / Stadtteile werden bei der Auswahl der teiinehmenden Einrichtun-
gen besonders berlcksichtigt.

7 Wann geht es los?

Momentan arbeiten wir daran, eine Organisation aufzubauen, die es uns erlaubt, in ganz Deutschland
regelmaRig kostenfreie Fortbildungen anzubieten. Parallel dazu finden bereits Genussbotschafter-
schulungen statt. Die Anzahl der Fortbildungen wird nach und nach hochgefahren, weitere Termine
werden hinzugefligt. Eine Terminlbersicht finden Sie auf www.ichkannkochen.de/mitmachen. Ab Ja-
nuar 2017 wollen wir bis zu 50 Fortbildungen pro Monat deutschlandweit anbieten — unter der Woche
und am Wochenende.

Auf der Basis der bestehenden Konzepte von Fortbildungen sowie Koch- und Erndhrungskursen der
Sarah Wiener Stiftung wird mit der BARMER GEK, den aktiven Sarah Wiener Stiftungs-Einrichtungen,
den bereits ausgebildeten Genussbotschaftern sowie externen Erndhrungs- und Padagogik-Experten
ein aktualisiertes, modulares Programm zur Vermittlung von Ernahrungskompetenzen und -wissen fir
Kitas, Schulen und aufRerschulische Lernorte erstellt. Das Programm wird weiter ausgearbeitet — so
werden unter anderem Module fir Eltern entwickelt, Beratung und Unterstitzungsmodule fur Einrich-
tungen integriert sowie eine umfassende Evaluation des Vorhabens vorbereitet.

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: gﬁfr?h Wiener BARMER GEK
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8 Was fiir Kosten fallen an?

Die Teilnahme an unseren Genussbotschafterschulungen ist kostenfrei. Fiir die anschlieRenden Koch-
aktivitdten an der Einrichtung fallen Kosten fiir die bendétigten Lebensmittel an sowie fur Kiichenaus-
stattung — je nach dem, was bereits vorhanden ist. Diese im Anschluss an die Fortbildung entstehen-
den Kosten kdnnen wir leider nicht ibernehmen.

9 Wie konnen Interessierte mitmachen?

Wer mit Kindern arbeitet und praktische Ernahrungsbildung in seiner Einrichtung betreiben méchte, ist
bei uns genau richtig: Padagogische Fach- und Lehrkrafte kdnnen sich ganz einfach zu einer Fortbil-
dung anmelden und im Nachhinein eigenstandig Koch- und Erndhrungskurse anbieten. Die Anmel-
dung erfolgt online und ist kostenfrei: www.ichkannkochen.de

Neben Fortbildungen, die allen interessierten Padagogen offen stehen, bieten wir auch geschlossene
Fortbildungen an. Wenn sich mindestens drei Einrichtungen zusammenfinden, bieten wir unsere Ich
kann kochen!-Fortbildung auch zu einem individuell vereinbarten Termin und gerne in einer der teil-
nehmenden Einrichtungen an. Sprechen sie uns hierzu gerne an: fortbildungen@sw-stiftung.de

10 Uber die Kooperationspartner

»Fur gesunde Kinder und was Verniinftiges zu essen” ist seit 2007 die Mission der Sarah Wiener Stif-
tung. Antriebsfeder fur Stiftungsgrinderin und Kéchin Sarah Wiener ist das schwindende Wissen der
Kinder Uber Zubereitung, Herkunft und Vielfalt der Lebensmittel: Nachfolgende Generationen verlie-
ren ihre Ess- und Kochkultur und die Fahigkeit, sich selbstbestimmt und gesund zu ernahren. Deshalb
stattet die Sarah Wiener Stiftung padagogische Fach- und Lehrkrafte mit theoretischem und prakti-
schem Wissen aus, damit sie in ihren Einrichtungen praktische Koch- und Erndhrungskurse fir Kinder
anbieten kdnnen. Mit diesem Prinzip erreicht die Stiftung in derzeit rund 650 Einrichtungen Tausende
Kinder im Jahr — und es sollen natirlich noch viele mehr werden. Darliber hinaus organisiert die Stif-
tung auch Exkursionen zu Bauernhéfen. www.sarah-wiener-stiftung.de

Die BARMER GEK ist mit rund 8,4 Millionen Versicherten eine der gréoRten Krankenkassen Deutsch-
lands. Sie widmet sich mit grokem Engagement der Pravention und Gesundheitsférderung. Die
BARMER GEK unterstutzt ihre Versicherten unter anderem durch die Férderung von Gesundheitskur-
sen in den Bereichen Bewegung, Erndhrung und Stressbewaltigung dabei, fir die eigene Gesundheit
aktiv zu werden. Darlber hinaus unterstiitzt die BARMER GEK Initiativen und Projekte in Lebenswel-
ten — dort, wo die Menschen leben und sich aufhalten. Im Fokus stehen dabei die Lebenswelten von
Kindern, Erziehern, Padagogen und Eltern. www.barmer-gek.de

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: gﬁfr?h Wiener BARMER GEK
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Sarah Wiener Stiftung + BARMER GEK = 1,4 Millionen Kinder lernen kochen

L2Unsere Vision ist es, moglichst viele Menschen zu befahigen,
aus Kindern genussvolle Esser, kreative Koche und
selbstbewusste Verbraucher zu machen.*

Sarah Wiener

Erndhrungsbildung ist Grundlage fiir ein gesundes Leben

Immer weniger Kinder kommen in den Genuss hausgemachter
Mabhlzeiten, die in geselliger Runde eingenommen werden. Und viele
Kinder wissen kaum etwas Uber die vielfaltigen Lebensmittel, die
ihnen zur Verfigung stehen. Neben dem Wegfall herkdmmlicher
Erndhrungsstrukturen lasst sich beobachten, dass Kinder sich
zunehmend ungesund erndhren und zu Ubergewicht und
erndhrungsmitbedingten Erkrankungen neigen, wie beispielsweise
Diabetes Typ 2. Studien belegen: Menschen, die selbst kochen,
erndhren sich gesinder. Und wir sind tberzeugt: Nur wer Uber Kiichenkompetenz und Erndhrungswissen
verfugt, ist in der Lage, sich selbstbestimmt und ausgewogen zu ernéhren.

Werden Sie Genussbotschafterin — Kochen Sie mit Kindern!

Praktisches Kochen und Ernahrungsbildung wird oft nicht in den Kita- und Schulalltag integriert und auch in
der Ausbildung von Padagoginnen kaum berlcksichtigt. Hier setzen wir an: Die Initiative Ich kann kochen!
bietet deutschlandweit kostenfreie Fortbildungen zu Genussbotschafterinnen fir padagogische Fach- und
Lehrkrafte an. In den Fortbildungen werden die Padagoginnen mit theoretischem und praktischem Wissen fit
gemacht, um in ihren Einrichtungen gemeinsam mit den Kindern zu kochen. Sie werden dazu befahigt, auf
die jeweilige Altersgruppe zugeschnittene Kochkurse selbststandig umzusetzen und so die
Erndhrungsbildung der Kinder zu verbessern sowie Impulse fiir eine Verbesserung der Erndhrungssituation
vor Ort zu geben. Ob Erzieherln in der Kita, Grundschullehrerin oder ', ‘ :
Padagoglin im Schulhort: Allen Teilnehmerinnen wird das Ristzeug [
mitgegeben, Kindern das Kochen beizubringen, die Begeisterung dafiir
in ihnen zu wecken und ihnen den Kosmos frischer, genussvoller
Ernahrung zu 6ffnen. Geplant sind bis zu 50 Schulungen pro Monat im
gesamten Bundesgebiet. So kénnen in den kommenden funf Jahren
mehr als eine Million Kita- und Schulkinder von der Initiative Ich kann

kochen! profitieren.

Mitmachen!

Sie mochten mit Kindern kochen? Melden Sie sich jetzt online an:
www.ichkannkochen.de

Sarah Wiener Stiftung | Ich kann kochen!

Tel: +49-(0)30-70 71 80 238

Email: ichkannkochen@sw-stiftung.de

Facebook: facebook.com/SarahWienerStiftung

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: / zﬁfr%f:];Viener BARMER GEK
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+Kinder starken'durchs Kochen nicht
nur.ihren Korperund ihr Geschmacks-
gedachtnis. Es macht vor allem auch
Spaf3, schult Motorik und Team-
fahigkeit und ist die schonste Art,
miteinander zu kommunizieren.

u

Sarah Wiener, Stiftungsgriinderin und Kéchin

Sarah Wiener
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: Stiftung




Machen Sie mit bei Ich kann kochen!

Ich kann kochen! - das ist eine bundesweite Initiative fir praktische Ernahrungsbildung, ins Leben gerufen

von der gemeinnitzigen Sarah Wiener Stiftung und der BARMER. Wir wollen Kinder fur eine vielseitige, ausge-
wogene Erndhrung sowie fur die Freude am Genuss und das Verarbeiten frischer Lebensmittel begeistern.
Deshalb machten wir ihnen Lust aufs Kochen machen, ihnen Kichenkompetenz und Ernahrungswissen ver-
mitteln - und damit auch das Risiko ernahrungsmitbedingter Krankheiten mindern.

Unser Ansatz: Wir bieten kostenfreie Fortbildungen fir padagogische Fach- und Lehrkrafte an, die als soge-
nannte Genussbotschafterinnen der Sarah Wiener Stiftung in ihren Einrichtungen praktische Ernahrungsbildung
betreiben wollen. Bis 2021 wird ein deutschlandweites Netzwerk von mehr als 50.000 Genussbotschafterinnen
entstehen. Mehr als eine Million Madchen und Jungen im Kita- und Grundschulalter wollen wir mit unserer
Initiative erreichen. Sind Sie ErzieherlIn, Sozialpadagogln oder Lehrerin? Dann machen auch Sie mit! Auf unserer
Internetseite konnen Sie sich anmelden und mehr tGber die Initiative erfahren: www.ichkannkochen.de

Wie unsere Initiative funktioniert

Wir machen Padagogen zu Genussbotschaftern! Unsere Fortbildung und unsere Bildungsmaterialien

* Unsere eintdgigen Fortbildungen qualifizieren Pddago- In unseren praxisnahen Fortbildungen geben wir grund-
glnnen dafiir, Kindern Ernahrungswissen zu vermitteln legendes Wissen an die Hand, um mit Kindern in der Kiiche
und mit ihnen zu kochen. aktiv werden zu konnen. Wir behandeln Grundsatze einer

+ Alle Teilnehmerinnen erhalten Zugang zu unseren ausgewogenen Erndhrung, die wichtigsten Warengrup-
Bildungsmaterialien, die jederzeit online zur Verfiigung  pen und Kiichentechniken und geben Tipps zur Umsetzung
stehen und laufend aktualisiert werden. an den Einrichtungen. Natirlich wird auch gemeinsam

* Die Fortbildung und die Materialien sind kostenfrei. gekocht! Nach der Fortbildung stehen unseren Genussbot-

* Im Anschluss an die Fortbildung bieten die Padago- schafterlnnen fertig ausgearbeitete Materialien fir Kita-
glnneninihren Einrichtungen eigenstandig Koch- und Alltag und Schule zur Verfiigung. Unsere Bildungsmaterialien
Ernahrungskurse fir Kinder an - integriert in den Unter- umfassen Rezepte in vier saisonalen Varianten sowie fir
richt, als Nachmittagsangebot oder als AG. alle Module aufbereitete Informationen zur Warenkunde,

Ideen fiir Verkostungen sowie Tipps zur Kiichenpraxis.



Wer tGber grundlegende kiichenpraktische Fertigkeiten
verfligt und sich mit Lebensmitteln auskennt, kann sich
selbstbestimmt und vielseitig erndhren - ein Leben lang.
Wir sind davon liberzeugt, dass ein ausgewogenes Ess-
verhalten sich nur durch selbst gemachte Erfahrungen
entwickelt und festigt. Mit Ich kann kochen! entdecken
Madchen und Jungen, was sich aus frischen Lebensmitteln
alles zubereiten lasst und welche Schritte n6tig sind, bis
eine leckere Mahlzeit auf dem Tisch steht. Sie erfahren,
wie viel SpaR3 der genussvolle Umgang mit Essen macht
und lernen, ihrem eigenen Kérper und Geschmack zu
vertrauen.

Das Essverhalten im Kindesalter ist pragend fir die Gesund-
heit wahrend des ganzen Lebens. Dass die junge Genera-
tion weniger kocht sowie zunehmend ungesund isst und
trinkt, kann zu erndhrungsmitbedingten Krankheiten
fihren. 1,9 Mio. Heranwachsende gelten in Deutschland
als ibergewichtig, 800.000 als fettleibig. Unsere Initiative
setzt daher im friithkindlichen Bereich an, um Ubergewicht
und maglichen Folgeerkrankungen (Adipositas, Diabetes
Typ 2) vorzubeugen. Wir wollen eine ausgewogene Ernah-
rung im Kita-, Schul- und Familienalltag verankern. Dazu
gehdren auch Impulse fiir die Verpflegungsangebote der
Einrichtungen, zum Beispiel ein gesunder Schulkiosk.




+Fur gesunde Kinder und was Verntinftiges zu essen” ist
seit 2007 die Mission der Sarah Wiener Stiftung. Kern
der Stiftungsarbeit ist die Forderung des Ernahrungsbe-
wusstseins und der Ernahrungsbildung von Kindern. Alle
Programme der Stiftung mdchten Heranwachsende tiber
die Zubereitung, Herkunft und Vielfalt von Lebensmitteln
aufklaren und ihnen vermitteln, wie sie sich ausgewogen
und abwechslungsreich ernahren kdnnen. Dazu bietet
die Stiftung praxisnahe Fortbildungen fiir pddagogische
Fach- und Lehrkrdfte an und organisiert Exkursionen zu
Bauernhofen. www.sarah-wiener-stiftung.de

e Chancen o6ffnen, damit Kinder
gesund ins Leben starten.

e Aktivitaten fordern, weil neue
Ideen Unterstlitzung brauchen.

e Umfeld motivieren, um gesunde
Kitas und Schulen zu schaffen.
www.barmer.de

Gesundheit
weiter gedacht

Sarah Wiener Stiftung

WohlertstralRe 12-13,10115 Berlin
Tel: +49 (0)30 70 71 80 238

Email: ichkannkochen@sw-stiftung.de

250 g Quark, Honig, 1 Vanilleschote, 50 g Nisse
und 0bst nach Jahreszeit:

Friithling: Rhabarberkompott, garniert mit
zerstoRenen Cashewkernen und Bananenchips
Sommer: Beeren-Mix aus Erdbeeren, Heidelbeeren
und Himbeeren sowie Haselniisse

Herbst: Birnen, Apfel und Mirabellen oder siiRe
Pflaumen mit Zimt, etwas Zitronensaft sowie
Haselnusse und getrocknete Sanddornbeeren
Winter: Banane und Orange mit etwas Zitronensaft,
getrocknete Cranberries und Mandeln

Den Quark sowie einen Teeloffel Honig in eine Schiis-

sel geben. Die Vanilleschote langs halbieren, das Mark
auskratzen und hinzufiigen. Ist der Quark sehr fest, kann
etwas Milch oder Sprudelwasser eingerthrt werden.
Das Obst kann als Kompott oder Piree untergeriihrt oder
kleingeschnitten hinzugegeben werden. Schén sieht

es geschichtetin einem Glas aus. Ein bisschen Obst zum
Anrichten Gbrig lassen, mit den Nissen bestreuen und
servieren. Guten Appetit!

Fotos: Sarah Wiener Stiftung | Marco Urban | Volker Debus (Seite 4)
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Apfelwasser KOCI'l NI

Getrédnk, Durstléscher

Geeignet fiir: Vorschulkinder, Grundschiler, Jugendliche
Jahreszeit: Herbst
Kochmodul: Wasser

Zutaten (12 Portionen) Werkzeuge & Materialien
2 sauerliche Apfel Brett

4 Zimtstangen Messer

2 | frisches Leitungswasser 2 Karaffen (Glas)

evtl. Teekanne
Wasserkocher

Und so wird’s gemacht:
(1) Apfel kurz abwaschen und mit einem sauberen Kiichentuch abreiben.
(2) Apfel entkernen, halbieren, in feine Scheiben schneiden und in die Karaffen geben.
(3) Zimtstangen in die Karaffen verteilen.
(4) Beide Karaffen mit 1 | frischem, eiskaltem Wasser aufgieRen.

(5) Apfelwasser fir mindestens 30 min im Kihlschrank ziehen lassen.

Tipps:
= Die Karaffen kdnnen je nach Bedarf immer wieder mit frischem Wasser aufgefullt werden.
= Dieses Aromawasser schmeckt auch als HeilRgetrank lecker: Zutaten einfach mit 1,5 |
kochendem Wasser ubergieRen und wie Tee 10 min ziehen lassen, gegebenenfalls mit etwas
Honig siRen.

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: / gﬁgﬁﬂ]g\“ener BARMER GEK



Butter schiitteln
(12 Personen)

Experiment, keine Kiiche erforderlich

Jahreszeit: jede
Schwierigkeitsgrad: einfach

Zutaten (12 Portionen)

600 g Sahne (moglichst unbe-
handelt, nicht langer haltbar)

Ergédnzung fiir Krauter-
butter:

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie
weitere Krauter

</ C1KANN>
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Werkzeuge & Materialien

3 Twist off Glaser (Marmeladen-
glaser)

3 Glaser

3 groRe Loffel

1 Mittelteller

1 Schissel

Schneidebrett

Messer

Paprikapulver
(frischen) Knoblauch
Pfeffer, Salz

Und so wird’s gemacht:

(1) Sahne ca. 12 Stunden vor Gebrauch aus dem Kiihischrank nehmen. Offnen und kurz ,Luft dran
lassen®. So beginnen die Milchsdure—Bakterien zu arbeiten und machen das Buttern leichter.

(2) Zum Beginn des Experiments Sahne in die Marmeladenglaser schiitten. Das Glas sollte max. zu
2/3 gefllt sein.

(3) Nun mit dem Schitteln beginnen. Die Sahne ruckartig an die breitseitigen Glaswande schiutteln.
Das Glas ununterbrochen schitteln. Im Kreis herumgeben, dazu singen oder tanzen. Vielleicht
findet die Gruppe ihren eigenen ,Butter-Rhythmus-Song*.

(4) Nach ca. 5 min spurt man, dass sich in der Flussigkeit eine Masse bildet. Dann damit beginnen,
das ,Wasser“ in Glaser abschutten. Die Buttermasse mit dem Lo6ffel beim AbgieRen zuriickhalten.
Das abgegossene Wasser ist Buttermilch und kann verkostet werden.

(5) Solange schitteln und abgiefRen, bis ein Butterklumpen im Glas liegt.

(6) Jetzt kann die Butter herausgenommen und verarbeitet werden. Entweder zu frischem Brot nur
mit etwas Salz genielRen, oder zu Krauterbutter weiterverarbeiten. Die Butter kann auch in deko-
rative Butterférmchen gefullt und kuhl gestellt werden.

Tipps:

Stellen Sie frische Butter her, wenn Sie auch Brot selbst backen. Wahrend das Brot backt, ist die But-
ter schnell zubereitet. Die zwei selbst hergestellten Grundnahrungsmittel schmecken ohne weitere
Zusatze fantastisch. Eine Empfehlung ist, ein paar Ganseblimchen aufs Butter-Brot zu streuen!

BARMER GEK

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: / ggfrtcijr;;\liener
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Gemiisesandwich mit Méhrenfrischkase KOCH N'

Pausenbrot, Zwischenmahlzeit, Abendbrot

Geeignet fiir: Vorschulkinder, Grundschuler, Jugendliche
Jahreszeit: Herbst
Kochmodul: Getreide

Zutaten (12 Portionen) Werkzeuge & Materialien
24 Scheiben Vollkorn-Roggen- Messer
mischbrot Schneidebrett
2 Packungen Frischkase Brotmesser
6 Mohren Sparschaler
2 kleine Apfel Streichmesser
1 Bund Petersilie Kichenreibe
Salz, Pfeffer Schissel
Rihrloffel

Apfelentkerner

Und so wird’s gemacht:
(1) Petersilie waschen, trockenschitteln und fein schneiden.
(2) Moéhren waschen und grob mit der Kiichenreibe raspeln und salzen. Frischkase mit
Moéhrenraspeln und Petersilie vermengen.
(3) Apfel waschen, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.
(4) Beide Brotscheiben mit dem Mohrenfrischkase bestreichen.
(5) Eine Brotscheibe mit einer Apfelscheibe belegen.

(6) Die zweite Brotscheibe nun darauflegen und mit einem Messer diagonal teilen.

Tipp: Dazu kann ein frisches Salatblatt gewaschen und trockengeschittelt auf das Sandwich
gelegt werden.

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: / gﬁfrﬁjr;;\liener BARMER GEK
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Klrbiscremesuppe KOCH N!

Mittagessen, Vorspeise, Abendessen

Geeignet fiir: Vorschulkinder, Grundschiiler, Jugendliche
Jahreszeit: Herbst
Kochmodul: Wasser

Zutaten (12 Portionen) Werkzeuge & Materialien

1 kg Kirbis (z.B. Hokkaido) Schneidebrett, Messer

2 kleine Zwiebeln GroRer Kochtopf

2 EL Ol Kochloffel

1,51 Gemusebrihe Pirierstab

1 Becher Sahne (200 g) Becher / hohe Schissel

1 Bund Petersilie Schneebesen / Handriihrgerat
1 TL Currypulver Messbecher

Salz, Pfeffer

Und so wird’s gemacht:

(1)

(2)
3

(4)

()

(6)

(7)

(8)

Tipps:

Kirbis gut waschen, nach Wunsch die Schale abschalen. Halbieren, entkernen und den
Kirbis zerkleinern.

Zwiebeln pellen, in kleine Wiirfel schneiden.

Den Kochtopf auf mittlerer Stufe erhitzen. Ol in den Topf geben und die Zwiebeln darin ohne
Farbe anschwitzen.

Den zerkleinerten Kiirbis zugeben und etwa 3 min diinsten. Die Hitze erhéhen, das
Currypulver einstreuen und etwa 1 min rosten.

Mit der Gemdusebriihe abldschen. Alles bei mittlerer Hitze weichkochen und anschlieRend
purieren.

Inzwischen die Halfte der Sahne (100 g) mit dem Handriihrgerat oder dem Schneebesen steif
schlagen. Die Petersilie waschen und trockenschitteln. Die Blatter abzupfen, fein hacken und
unter die geschlagene Sahne rihren.

Die andere Halfte der Sahne in die purierte Suppe geben, noch einmal aufkochen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die fertige Suppe in Suppentassen flllen und jeweils ein Teel6ffel Krautersahne obenauf

geben.

Die Suppe kann auch in einem ausgehdhlten Kirbis serviert werden.
Hierzu passen verschiedene Suppeneinlagen wie zum Beispiel: Gerdstete Brotwirfel,

gerostete Samen, Kerne und Nulsse, geriebener Kase.

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: / Sarah Wiener BARMER GEK
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Quarkspeise mit Apfelkompott

Zwischenmabhlzeit, Sii8speise, Friihstiick, Dessert

Geeignet fiir:
Jahreszeit:
Kochmodul:

Herbst
Milch

Zutaten (12 Portionen)

1,2 kg Quark

2 Vanilleschoten

2 EL Honig

Ca. 100 g Rosinen oder getrocknete

Sauerkirschen

Ca. 150 ml Apfelsaft

1,5 kg Apfel

Ca. 150 g Vollrohr-
oder Rubenzucker

1 TL Butter

1 EL Speisestarke

1 TL gemahlener Zimt
oder 1 Zimtstange

Und so wird’s gemacht:

Vorschulkinder, Grundschiler, Jugendliche

</ FANN>
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Werkzeuge & Materialien

Apfelentkerner
Sparschaler

Groler Kochtopf
Messer + Loffel

Bretter

2-3 Schusseln (grof und
mittel)

Kochloffel

Sieb

Evtl. 12 Glaser zum
Schichten

Evtl. Spritzbeutel/Tlten

(1) Rosinen bzw. Sauerkirschen zum Einweichen mit Apfelsaft und einem Schuss heilem Wasser

(2)

3)

(4)

(5)

(6)
(7

Tipps:

Ubergief’en und zur Seite stellen.

Apfel schalen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden.

AnschlieBend den Zucker mit 1 TL Butter im Kochtopf schmelzen lassen. Dabei gut riihren,

damit der Zucker nicht anbrennt. Nun die Apfelstiicke mit 1-2 EL Wasser und den Zimt

hinzugeben und aufkochen. Bei mittlerer Hitze 6-10 min unter Rihren kochen lassen.

Fir die Bindung Starke mit etwas kaltem Wasser glattrihren und in das Kompott riihren, kurz

aufkochen und vom Herd nehmen. Abkihlen lassen! (Topf evtl. in kaltes Wasser stellen.)

Quark zusammen mit dem Honig in eine Rihrschissel geben. Vanilleschoten langs halbieren,

Mark auskratzen und hinzufligen. Ist der Quark sehr fest, kann man etwas Milch oder

Mineralwasser einriihren.

Abgekihltes Apfelkompott und Quark (mit Spitzbeutel) schichtweise in Glaser fillen.

Rosinen (Kirschen) im Sieb abtropfen lassen und das Dessert damit dekorieren.

Auf Wunsch noch mit gehackten Nissen dekorieren (Haselnlsse, Walnisse...).

Ausgekratzte Vanilleschoten mit Zucker in einem Einmachglas aufbewahren, so erhalt man

selbst gemachten Vanillezucker.

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von:

Sarah Wiener
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