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Gesundheits- und Erndhrungsbildung nehmen in
Schulen einen hohen Stellenwert ein. Insbesonde-
re im Kindesalter erwirbt der Mensch seine pra-
genden Lebensgewohnheiten. Mit zunehmendem
Alter wird es immer schwieriger Gewohnheiten zu
verandern, sodass eine friihzeitige Férderung von
gesundheitsforderlichem Verhalten wiinschens-
wert ist, damit sie nachhaltig greifen kann. Zahlrei-
che Studien bestatigen die Wichtigkeit von praven-
tiven MaBnahmen der Gesundheitsférderung und
-bildung zur Vermeidung von erndhrungsassoziier-
ten Krankheiten. Ein guter Grundstein fiir die Er-
nahrungsbildung kann bereits in der Grundschule
gelegt werden, indem die Kinder theoretisch, prak-
tisch und spielerisch an Themen rund ums Essen

herangefiihrt werden.

Aufgrund einer Anregung im Birgerhaushalt 20m
entstand das Projekt ,Gesundheitsforderung in
Grundschulen®. Im Rahmen dieses 2,5-jahrigen
Projektes fiihrte eine beim Amt fiir Gesundheit,
Veterinar- und Lebensmittelangelegenheiten be-
schaftigte Oecotrophologin in mehreren muns-
terschen Grundschulen mit Unterstiutzung von
Lehrkraften und Eltern eine Unterrichtsreihe zur

gesunden Erndhrung durch.

Zum Ende des Projektes liegt nun ein praxiser-
probtes Unterrichtskonzept fiir die 2. bis 4. Grund-
schulklassen zum Thema gesunde Ernahrung fiir
Grundschulkinder vor. Die positive Resonanz auf
dieses Projekt lie3 die Idee fiir diesen Leitfaden ent-
stehen. Der Leitfaden beschreibt ausfiihrlich und
anschaulich den Aufbau der Unterrichtsreihe mit
praktischen Tipps und vielen Arbeitsblattern und
Rezepten. Im Anhang des Leitfadens finden sich
interessante Hintergrundinformationen fiir Lehr-
krafte zur Entwicklung des Essverhaltens und zur

Ernahrung im Schulkindalter.

Der Leitfaden soll Grundschullehrerinnen und -leh-
rern Unterstiitzung zur Fortsetzung oder erstmali-
gen Durchfiihrung solcher Unterrichtsreihen bieten
und sie dabei unterstiitzen, das Thema Erndhrung

sinnvoll in den Unterricht zu integrieren.

JORY AP

Dr. Norbert Schulze Kalthoff
Leiter des Amtes fuir Gesundheit,

Veterinar- und Lebensmittelangelegenheiten
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Die Schiilerinnen und Schiiler sollen im Rahmen
der Unterrichtsreihe theoretisches und praktisches

Erndhrungswissen erwerben.

Die Erndhrungstheorie befasst sich mit den ein-
zelnen Lebensmittelbausteinen und -gruppen, die
anhand einer Ernahrungspyramide veranschau-
licht werden. Die Schiilerinnen und Schiiler sollen
lernen, aus welchen Lebensmittelbausteinen sich
eine optimale Erndhrung pro Tag zusammensetzt
und welche Bedeutung die einzelnen Lebensmittel-
bausteine fiir ihren Korper haben. Sie sollen einen
bewussteren Umgang mit und eine hohere Wert-

schatzung von Lebensmitteln erlernen.

Neben der Erndhrungsbildung spielt auch die Ver-
braucherbildung eine wichtige Rolle. Die Herkunft
der Lebensmittel wird thematisiert, spezielle Pro-
dukte der Lebensmittelindustrie (z.B. Kinderlebens-
mittel, Softdrinks, Fertigprodukte) werden vorge-

stellt und besprochen.

Im praktischen Teil der Unterrichtsreihe verbessern
die Schiilerinnen und Schiiler ihre feinmotorischen
Fahigkeiten beim Umgang mit Messern und Scha-
lern. Viele Kinder benutzen zum ersten Mal ein
Schneidemesser oder einen Gemiiseschaler. Darum
ist es zu Beginn jeder praktischen Einheit von gro-
Ber Bedeutung, die Schneide- und Schaltechniken

(wiederholend) zu demonstrieren.

Das aufmerksame Lesen und Verstehen eines Re-
zeptes sowie das Abwiegen und Abmessen fordern
das logische Verstandnis. Mehrere Sinne werden

geschult, wenn die Kinder die Aromen der unter-

schiedlichen Lebensmittel und Gewiirze wahr-
nehmen, die Speisen abschmecken und erkennen,
wann ein Lebensmittel gar ist. Die Schiilerinnen
und Schiiler sollen erfahren, dass die Zubereitung
von Speisen nicht schwer ist und dass die Speisen
besser schmecken konnen, wenn man sie selbst

herstellt.

Die gemeinsame Zubereitung von Speisen in Klein-
gruppen schult gleichzeitig die Sozialkompetenzen
der Schiilerinnen und Schiiler. Sie miissen Abspra-
chen treffen, Arbeitsauftrage verteilen und fair mit-

einander umgehen.

Die zweite Unterrichtsreihe des Projektes befasst
sich mit verschiedenen Esskulturen anderer Lan-
der, wodurch die Kinder neue Kulturen, Brauche
und Sitten kennenlernen. Sie werden sensibilisiert
fiir unbekannte Speisen und lernen den toleranten
Umgang mit verschiedenen Kulturen und Eigenhei-

ten anderer Lander.



Die Unterrichtsreihe setzt sich aus theoretischen und praktischen Einheiten zusammen, die in der Regel
1x pro Woche stattfinden sollten (UE = Unterrichtseinheit):

1. Theorie (2 UE) « Vorstellungsrunde: Schiilerinnen und Schiiler benennen ihr Lieblingsgericht
und schildern ihre Kocherfahrungen

- Vorstellen und Besprechen der Ernahrungspyramide
+ Bearbeiten von Arbeitsblattern zur Erndhrungspyramide in Einzelarbeit
(kostenlos im Internet zum Download erhaltlich)

2. Praxis (4 UE) + Besprechen der Hygieneregeln
 Vorstellen der Lebensmittel und Rezepte
+ Kennenlernen der Schneidetechniken
« Umgang mit einer Kiichenwaage
+ Zubereiten von Gemiisestreifen, Crackern und Dips
 Aufriumen und gemeinsames Essen

3. Praxis (4 UE) Thema: Mehl und Getreide
« Vorstellung WeiBmehl vs. Vollkornmehl

» Wiederholung der Schneidetechniken, Rezeptlesen, Umgang mit einer
Kiichenwaage, Hygiene

 Zubereitung von Apfelkompott mit Pfannkuchen
- Aufraumen und gemeinsames Essen

4. Praxis (4 UE) Thema: Kartoffel
 Kartoffelpflanze besprechen, Nahrwerte, Kartoffelprodukte
 Ablauf erklaren, Rezept besprechen
 Zubereiten von Kartoffelecken mit Krauterquark und Gurkensalat
 Aufraumen und gemeinsames Essen

5. Praxis (4UE) Thema: ,Fast Food“
 Zubereitung von Pizza oder Hamburger
 Aufriumen und gemeinsames Essen

6. Praxis (4UE)  Zubereitung eines Gerichtes der Wahl

(wahlweise)

7. Theorie (2UE) + Durchfiihrung und Besprechung des ,,Sti-Sauer-Tricks“ in Kleingruppen
(siehe S.11)

« KennenlernenundBesprechungeinesregionalen Obst-und Gemiisekalenders
(kostenlos im Internet zum Download erhaltlich, siehe S.31 Saisonkalender)

« Aushandigung des Kochdiploms fiir die erfolgreiche Teilnahme



Grundprinzipien einer vollwertigen Erndhrung
kennen lernen

In der ersten Theorieeinheit sollen die Schiilerinnen
und Schiiler die einzelnen Lebensmittelgruppen
mit ihren Lebensmittelbausteinen kennenlernen
bzw. gemeinsam erarbeiten. Dazu eignet sich die
aid-Erndahrungspyramide. Die Symbole sind sehr
anschaulich und selbsterklarend, wodurch die Py-
ramide eine gute Orientierung fiir den Alltag bie-
tet. Sie ist nach dem Ampelprinzip aufgebaut und
gibt den duReren Rahmen vor. Damit kénnen die
Inhalte der einzelnen Bausteine individuell nach
Geschmack, Ernahrungsgewohnheiten und unter-
schiedlichem Energiebedarf gefiillt werden. Jeder
Lebensmittelbaustein steht fiir eine Portion, die an-

hand der eigenen Hand ermittelt wird. Somit wach-
sen die Portionen mit, d. h. je dlter ein Kind wird,
desto groRRer werden auch die Portionen respektive
der Nahrstoff- und Energiebedarf (kleine Kinder =
kleine Hande; ,,groRe Kinder” = groRe Hande). Bei
Fetten und Olen wird die PortionsgroBe anhand
von Essloffeln ermittelt, dabei entspricht 1 EL einer
Portion. Die Erndhrungspyramide gibt einen guten
Uberblick tber zu verzehrende Lebensmittelbau-
steine pro Tag.

Vorweg eignet sich als Einstieg eine kleine Diskus-
sionsrunde liber das Lieblingsessen der Schiilerin-
nen und Schiiler und uber ihre Kocherfahrungen.
AnschlieRend werden die Grundprinzipien einer
vollwertigen Ernahrung anhand der Erndhrungspy-
ramide erlautert. Somit erhalten die Kinder einen
guten Uberblick dariiber, wie viel sie von den ent-
sprechenden Lebensmitteln pro Tag essen sollen.
Mittels Pyramide kénnen sie das eigene Essverhal-
ten uberpriifen. Die Mengen miissen nicht taglich
eingehalten werden, sollten aber innerhalb einer
Woche ausgeglichen sein.

Grundprinzipien einer vollwertigen Ernahrung

F
Die aid-Erndhrungspyramide

Wl

zum Genief3en und Verfeinern:
fettreiche und siiBe Lebensmittel

zum Sattessen:
pflanzliche Lebensmittel (Gemd{ise,
Obst, Getreide, Hiilsenfriichte)

Weitere Informationen:
www.aid-ernaehrungspyramide.de



Empfehlungen fur Getranke

« taglich 6 Portionen (1-1,51)

« das Mal} entspricht einem Glas von
ca. 200 ml Fliissigkeit

@ geeignet sind Wasser, Mineralwasser, un-
gesiil3te Friichte- oder Krautertees sowie
Fruchtsaftschorlen
(1Teil Saft : 3Teile Wasser)

€ ungeeignet sind Frucht-
saftgetranke, -nektare,
Limonaden, Cola, Milch,

Trinkjoghurts

Empfehlungen fur Obst und Gemiuse

- taglich 5 Portionen

« davon 2 Portionen Obst und 3 Portionen
Gemuse

« 1Portion ist als Gemiise- oder Fruchtsaft
moglich

- die Halfte sollte aus Rohkost angeboten
werden

 zu bevorzugen sind saisonale und
regionale Produkte

o Tiefkiihlware ohne Rahm und Mehl ist eine

gute Alternative in angebotsarmen Zeiten

Empfehlungen fur Getreide

 taglich 4 -5 Portionen

« geeignet sind Brot, Reis,
Nudeln, ungesiiRte
Mislimischungen

» maoglichst aus vollem Korn

« Kartoffeln (Pellkartoffeln, Salzkartoffeln,
Kartoffelbrei, Backofenkartoffeln)

€ ungeeignet: gesiiRte Friihstiicksflocken,
Kuchen, Geback, Pommes

frites, Chips, fette Snacks J: s
sl

WeiRmehl vs. Vollkornmehl —
Es ist deutlich zu erkennen:
im Vollkornmehl ist der Anteil an Ballast-

stoffen mehr als 3x so hoch!

WEIZEN
L

M Ballaststoffe Weizenmeh!

24g Vvs. 10g

Funktionen von Ballaststoffen

@ Der Blutzucker steigt langsamer an
— konstante Versorgung fiihrt zu einer
langeren Sattigung und besseren Kon-
zentration

@ Quellen im Magen auf, indem Sie Wasser
binden = man fuhlt sich langer satt

@ Erhohen die Gallensaureausscheidung
— wirken Cholesterin senkend und
allgemein protektiv auf koronare Herz-
krankheiten

Die tagliche Empfehlung fiir Erwachsene
liegt bei 30 g/Tag.



Empfehlungen fur Milch und Milch-
produkte

[ A A
- taglich 3 Portionen

- geeignet sind Milch, Kase, Frischkase,
Quark, Joghurt

 zu bevorzugen sind fettarme
Produkte gt

’
€ Ungeeignet sind Kinder- N

joghurt, -quark, Milchs- -

nacks, StiBigkeiten mit 2 -‘&";
Milchanteilen E || L; |
— Fruchtjoghurt, h

-quark und -mischge- [
tranke selbst zubereiten _.-:—3=f—'_‘; g

|

Aber Vorsicht bei fettreduzierten Produkten!

Trotz Fettreduzierung enthalt der fettarme
Joghurt mehr Kilokalorien.

Grund: Fett ist ein Geschmackstrager und
muss bei der fettarmen Variante ersetzt
werden. In diesem Fall durch Glucose-Fruc-

tose-Sirup, d.h. also durch Zucker!!!

mild

Jo gﬁu“rt JIOGHURT
: —TTT

% G nittliche Brenn- uad
,5 Fett Nghrwirte ara 100 &

Grenamert 28T/ [E0NR
e 153
[@NEhrwerte in 100¢ Sevn gasitiges rmmf::

. | Energie 289 /68 kcal | e b
Felt 158 - 13
davon gesiltigle : ani¥
Fettsiuren 1,0g
Kohlenhydrate 7.3 g
davon fucker 73
Erweil 58¢
Salr 0208

Kilokalorien
68 kcal  vs. 63 kcal

\Caleipm 194 mg’ |

Empfehlungen fur Fleisch, Fisch, Ei

oder Wurst

- taglich1Portion
Fleisch

- moglichst ma-
geres Fleisch
und fettarme
Waurstsorten
wahlen

- fettarme Zubereitung wahlen

- sollte eher die Beilage in der Mahlzeit
sein

Fisch

- 1-2x/Woche
- eher fettreichen Fisch wahlen
(z.B.Hering, Makrele, Lachs, Thunfisch)

Eier
- max. 2 Eier/Woche

€ Nicht dazu gehoren paniertes Schnitzel

oder Fischstabchen!

Empfehlungen fiir Fette und Ole

- taglich 2 Portionen in sichtbarer Form
+ Streichfett (Butter, Margarine)

« Ol zum Braten und zur Salat-
zubereitung

« empfehlenswert sind Rapsol,
Olivendl und Sojadl

» grundsatzlich sparsam ver-
wenden




Empfehlungen fur SuBigkeiten
oder Snacks

=

e )

- taglich max.1Portion

Nachdem die Ernahrungspyramide besprochen
wurde, wird sie anhand eines Vordrucks als Tisch-
steller gebastelt und angemalt oder es wird eine
Blanko-Pyramide vervollstandigt. Tischsteller und
Blanko-Pyramide sind erhaltlich im Heft ,Clever
essen und trinken mit der aid-Ernahrungspyrami-
de, Baustein fiir erlebnisorientiertes Lernen in der
Grundschule” (shop.aid.de).

Sufd-Sauer-Trick

In der letzten Theorieeinheit bietet sich zur Vertie-
fung der ,,St-Sauer-Trick“ an. Mit diesem Trick soll
der Zuckergehalt von SuRigkeiten festgestellt bzw.
wahrgenommen werden, der anhand von Saue-
rungsmitteln verdeckt wird (z.B. bei Limonaden,
Wassereis, Gummibarchen). Durch die Zugabe von
Saure wird der unangenehme siiRe Geschmack
uberdeckt und das Lebensmittel erscheint gar nicht

mehr so sifS.

yew

Tipps

» Nicht standig tuber den
Tag verteilt anbieten,
sondern auf wenige
Anlasse beschranken

» Regelnim Klassen-

raum aufstellen

Benotigt werden pro Gruppe 3 Becher. Der erste Be-
cher wird mit Mineralwasser gefiillt. Der zweite Be-
cher wird mit Mineralwasser plus einem gehauften
EL Puderzucker angeriihrt. Von dem 2. Becher wird
nun die Halfte des Wasser-Zucker-Gemisches in den
3. Becher gegeben. In den 3. Becher kommen 2 EL
Zitronensaft. Die Schiilerinnen und Schiiler sollen
nacheinander mit einem Strohhalm die drei ver-
schiedenen Getranke probieren und beschreiben,
wonach sie schmecken. Dabei spielt vor allem die
Geschmacksrichtung die entscheidende Rolle und
nicht das Geschmacksempfinden.

Resultat: Becher 1 schmeckt neutral, Becher 2
schmeckt sehr suf, Becher 3 schmeckt angenehm
suR und leicht sauer. Der 3. Becher schmeckt den
meisten Schiilerinnen und Schiilern am besten.
Wohingegen der 2. Becher oft als zu st und unan-
genehm bewertet wird, obwohl der Zuckergehalt

identisch ist zum 3. Becher.

Die Schilerinnen und Schiler erkennen anhand
des Experiments, dass z.B. Limonaden nur durch
die Zugabe von Saure erst so richtig lecker schme-
cken und sonst nur reines Zuckerwasser sind. Die
Schiilerinnen und Schiiler sollen dadurch sensibili-
siert werden und einen bewussteren Umgang mit

zuckerhaltigen Lebensmitteln erlernen.



Regionaler Obst- und Gemusekalender

Zusatzlich kann der regionale Obst- und Gemiuiseka-
lender thematisiert und erklart werden (Kalender
gibt esalsDownload im Internet,s.Quellenverzeich-
nis). Die Kinder sollen lernen, wann
das Angebot an regionalem Obst

und Gemise am grof3ten ist

und wann es geerntet wird.
Hierzu gibt es verschiede-
ne Moglichkeiten, um das
Verstandnis der Schilerin-
nen und Schiiler zu testen.
Z.B.sollen sie herausfinden,
wann die Apfelernte beginnt
oder welches Gemise im Win-

ter am meisten vorhanden ist.

Kochdiplom zum
Abschluss

Zum Abschluss er-
halten die Kinder ein
Kochdiplom fiir die
erfolgreiche Teilnah-
me am Ernahrungs-
projekt. Eine Kopier-
vorlage findet sich

im Anhang (s. S.105).

Viele Schiilerinnen und Schiiler kochen zum ersten
Mal oder sind noch sehr unerfahren in der Kiiche.

Deshalb ist es wichtig, dass zu Beginn grundlegen-

de Hygieneregeln und deren Nutzen besprochen
werden. Um Unfdlle beim Umgang mit Messern
und anderen Kiichengeraten zu vermeiden, ist eine
Einweisung in die richtige Technik unumganglich.
Zur Arbeit in der Kiiche gehort das Aufraumen und
Saubermachen des Arbeitsbereichs genauso dazu
wie das Kochen selbst. Auch diese wichtige Regel

sollte vor Beginn der Kocheinheit geklart werden.

Kleingruppen einteilen

Es bietet sich an, vor Beginn der Kocheinheit Grup-
pen zu bilden. Je nach KlassengrofRe empfiehlt
sich eine Gruppengrolie von 4 bis max. 6 Schiiler-
innen und Schiilern, die zusammen an einem Platz
arbeiten. Jede Gruppe bereitet fir ihren Tisch die
Lebensmittel bzw. Speisen zu und isst anschlielend

das gemeinsam zubereitete Gericht.

Hygieneregeln erarbeiten

Die erste Kocheinheit beginnt mit einer genauen
Einweisung in die Hygieneregeln. Die Gefahr einer
Ansteckung durch Keime aufgrund mangelnder
Hygiene kann durch eine gute und verstandliche
Hygieneeinweisung minimiert werden. Sie sollten
gemeinsam mit den Schiilerinnen und Schiilern die

nachfolgenden Hygieneregeln erarbeiten:

Tipp

Bewusst Schmuck anlegen, keine Schiirze
tragen, offene Haare (bei langem Haar),
langeres Halstuch tragen, damit die Schiile-
rinnen und Schiiler selbst herausfinden, was
zu beachten ist.



Hande waschen

Vor Beginn jeder Kochaktion, nach jedem Toilet-
tengang und nach dem Aufenthalt in der Pause
mussen die Hinde gewaschen werden. Dabei
sollte nach Moglichkeit warmes Wasser und
auf jeden Fall Seife verwendet werden. Warmes
Wasser spiilt die Keime besser weg als kaltes
Wasser. Die Hande sollen etwa 20 Sekunden
lang mit Seife verrieben werden. Dies dauert
in etwa so lange, wie das Aufsagen des Alpha-
bets bzw. einmal ,Happy Birthday“ singen. Da-
bei darauf achten, dass die Hande auch auf der
Riickseite und zwischen den Fingern gereinigt
werden. Danach werden die Hande etwa zehn
Sekunden mit klarem Wasser abgespiilt. Zum
Handetrocknen bieten sich Papiertlicher an.
Wichtig ist auch die Sauberkeit der Fingernagel,
denn beim Kneten von Teig konnen so schnell

Keime in das Lebensmittel gelangen.

Lange Haare zusammenbinden
Haare im Essen sind wirklich sehr unappetitlich.
Es ist ratsam, bei Kochaktionen Zopfgummis pa-

rat zu haben.

Saubere Schiirze tragen

Das Tragen einer Schiirze reduziert die Keim-
Ubertragung von der Kleidung auf das Lebens-
mittel bzw. die eigene Kleidung wird gleichzei-
tig geschutzt. Falls keine Schiirze zur Hand ist,
kann auch ein sauberes Trockentuch um die Tail-

le gebunden werden.

Schmuck ablegen

Vor allem unter Ringen verstecken sich viele
Keime. Deshalb muss der Fingerschmuck bei
der Zubereitung von Speisen unbedingt abge-
legt werden. AulRerdem kann es passieren, dass
Ringe ins Essen fallen. Auch Armbander miissen
entfernt werden, damit sie bei der Zubereitung

nicht mit dem Essen in Kontakt kommen.

Kleidung

Die Kleidung sollte sauber sein und lange Armel
hochgekrempelt werden. Ein einfaches Hoch-
schieben der Armel reicht nicht aus,da die Armel
in den meisten Fillen wieder herunterrutschen
und in Kontakt mit den Lebensmitteln kommen
konnen (z.B. beim Teig kneten). Lange Tiicher
und Schals abgelegen bzw. so binden, dass sie
beim Biicken nicht im Topf oder der Schiissel

hangen.

Saubere Arbeitsflachen

Nach jedem Arbeitsschritt sollten Kiichenreste
entfernt und die Arbeitsflaichen mit einem sau-
beren Lappen gereinigt werden. Somit wird am
Arbeitsbereich Ordnung wieder hergestellt und
Keime (z.B. von Gemdiise-, Kartoffel- oder Eier-

schalen) werden entfernt.



Probierloffel

Die Schiilerinnen und Schiiler diirfen gerne ihre
Speisen probieren. Damit lernen sie diese nach
ihrem Geschmack abzuschmecken. Zum Schutz
vor Ubertragungen von Keimen sollte ein Pro-

bierl6ffel benutzt werden.

Niesen und Husten

Jedem kann es mal passieren, dass er plotzlich
Niesen oder Husten muss. Am besten dreht
man sich dann schnell vom Lebensmittel/Ar-
beitsplatz weg und niest bzw. hustet in die
Armbeuge, damit die Keime nicht auf das Essen

geschleudert werden.

Gesundheit

Vor Beginn der Kochaktion wird abgefragt, ob
sich alle Kinder gesund fiihlen. Denn Kinder mit
Bauchschmerzen oder starken Erkaltungssymp-

tomen sollten nicht bei der Zubereitung der

Richtige Schneidetechniken kennen
lernen

Mit der richtig angewendeten Schneidetechnik
konnen Verletzungen mit dem Messer vermieden
bzw.stark vermindert werden.Vor allem bei der ers-
ten Kocheinheit sollten daher beide Schneidetech-
niken demonstriert und vorgefiihrt werden. Um
den Lerneffekt zu erzielen, ist es ratsam vor jeder
praktischen Einheit diese beiden Griffe zu wieder-
holen und zu demonstrieren. Das Vorfiihren kann
durchaus von einem Kind erfolgen. Somit kénnen
gleichzeitig mogliche Defizite bei der Umsetzung

festgestellt, angesprochen und korrigiert werden.

Speisen teilnehmen. Die Ansteckungsgefahr ist

dabei zu hoch.

Eier und rohes Fleisch

Nach der Verwendung von Eiern miissen
griindlich die Hande gewaschen werden, um
eine Ansteckung z.B. durch Salmonellen zu

vermeiden.

Verletzungen

Besteht bereits eine Verletzung an der Hand,
muss diese mit einem sauberen Pflaster ab-
gedeckt und falls vorhanden ein Gummi-
handschuh bzw. Fingerling libergezogen

werden. Das Kind braucht deswegen

nicht bei der Zubereitung ausge-

schlossen werden. Jedoch sollte es ¥
aus hygienischen Griinden kei- /
nen Teig kneten.

Tunnelgriff
Daumen und Zeigefinder bilden einen ,Tunnel®
und halten das Lebensmittel von oben an beiden

Seiten fest. Zum Schneiden wird das Messer durch

den ,Tunnel“ gefiihrt. Nach dem Halbieren eines




Leitfaden fiir Lehrerinnen und Lehrer zur Gestaltung einer Unterrichtsreihe

Lebensmittels, z.B. eines Apfels, wird es zur weite-
ren Zerkleinerung (z.B. durch die Krallentechnik)
auf die flache Seite gelegt. Somit hat es eine stabile
Auflageflache und rutscht nicht weg.

<3

Krallengriff

Das Lebensmittel wird zundchst auf seine Aufla-
gefliche gelegt. Dann werden die drei mittleren
Finger auf das Lebensmittel gesetzt wie eine Kral-
le. Der Daumen und der kleine Finger halten das

Lebensmittel seitlich fest. Dabei liegt der Daumen

stets hinter der ,Kralle“. Jetzt kann das Messer
an den Fingerkndcheln entlang gefiihrt werden.

Das gemeinsame Kochen vorbereiten

Die bendétigten Lebensmittel, Gewiirze und Arbeits-
materialien werden auf einem Tisch bzw. auf dem
Tresen aufgebaut, um den sich alle Schiilerinnen
und Schiiler versammeln.

Folgende Fragen sollten besprochen werden:

» Lebensmittel vorstellen und besprechen -
Wie heil3en sie?

*  Welche Zutaten werden fiir die Speisen
benétigt?

+  Woher stammen die Lebensmittel?

- hygienischer Umgang mit Lebensmitteln

+ Wie liest man ein Rezept richtig?

«  Welche Arbeitsmaterialien werden
benétigt?

+ Materialien, z.B. Kiichenwaage erklaren

» Arbeitsplatz einrichten

15



Speisen in Kleingruppen zubereiten

Jede Gruppe erhadlt ihr Rezept und bereitet unter
Aufsicht die Speisen zu. Rezeptvorschlage finden
sich im Anhang. Die Rezepte sind mengenmaRig
auf die Kleingruppe abgestimmt.

Die Lehrkraft sollte

 auf Ordnung und Einhaltung der Hygienere-
geln achten

 Hilfestellungen geben

- Besondere Regeln zum Umgang mit kritischen

Lebensmitteln (Eier und rohes Fleisch) beachten

Hinweise zum Umgang mit kritischen
Lebensmitteln

Eier

Nach dem Anfassen und/oder Aufschlagen von Ei-
ern mussen unbedingt die Hinde gewaschen wer-
den. Die Eierschalen gehdren in eine Abfallschale
und diirfen nicht mit anderen Zutaten/Lebensmit-
teln in Kontakt kommen. Am besten entsorgt man
die Eierschalen direkt in den
Bio-Miill. Nach der Verwen-
dung von Eiern muss der
Arbeitsplatz griindlich gerei-
nigt werden. Nach Abschluss
der praktischen Einheit muss
der Arbeitsplatz mit einem

Desinfektionsmittel  gerei-

nigt werden.

Lebensmittel, die rohe Eier enthalten, z.B. fiir einen
Kuchenteig, diirfen nicht von den Kindern probiert
werden. Lebensmittel mit rohen Eiern dirfen nur

im komplett durchgegarten Zustand verzehrt wer-

den. Damit ist die Herstellung von bspw. Nachspei-
sen, die rohe Eier enthalten oder Mayonnaise nicht
erlaubt. Die Gefahr einer Salmonellose soll damit
ausgeschlossen werden. Die Salmonellen befinden

sich nur auf der Eierschale und nicht im Ei.

Bei der Lagerung der Eier diirfen andere Lebensmit-
tel nicht kontaminiert werden. Am besten verpackt

man die Eier nochmals in einen Beutel.

Rohes Fleisch

Hackfleisch gilt als mikrobiolo-
gisch kritisches Lebensmittel
und ist schnell verderblich,
da es aufgrund der grofRen
Oberflache sehr anfillig
fir Mikroorganismen ist
und diesen einen guten Nahrboden

bietet. Hackfleisch muss bei einer Temperatur
< 4°Cgelagert und am Tag der Herstellung bzw. An-
lieferung verarbeitet werden. Andernfalls darf es in

der Schulverpflegung keine Verwendung finden.

Hackfleisch sollte moglichst schnell verarbeitet und
kann, wenn es vollstandig durchgegart ist, verzehrt
werden (z.B. Frikadellen). Rohes Hackfleisch sollte

nicht probiert oder verzehrt werden.

Nach der Zubereitung von Hackfleisch sind die Han-
de zu waschen sowie Arbeitsflaichen und Gerate zu

desinfizieren.

Gemeinsames Essen

Nach der Zubereitung der Speisen wird gemein-
sam gegessen. In der Regel wird das Essen vor der

groBen Friihstlickspause fertig gestellt, sodass die




Schiilerinnen und Schiiler auch piinktlich in die
Pause gehen konnen. Die Zeit wahrend der Pause
kann genutzt werden, um fiir Ordnung zu sorgen
und das Essen fertig zu stellen (z.B. Backofen im
Blick haben). Nach der Pause finden sich die Schiile-
rinnen und Schiiler zum Essen in ihren Gruppen zu-
sammen. Es gibt verschiedene Rituale, wie man mit
dem Essen beginnen kann. Entweder wird ein Gong
geschlagen, ein Lied gesungen oder man wiinscht
sich einfach einen ,Guten Appetit“. Wichtig ist,

dass alle gemeinsam mit dem Essen beginnen.

In diesem Zusammenhang ist es ratsam, Tischsit-
ten und -manieren zu besprechen. Dazu gehort
eine leise Unterhaltung bei Tisch genauso wie das

gerechte Verteilen der Speisen.

Aufraumen und sauber machen

Zum Abschluss der Kocheinheit muss dafiir Sorge
getragen werden, dass die Kiiche und der Essbe-
reich im sauberen Zustand verlassen werden. Es
werden Schiilerinnen und Schiiler bestimmt, die
das Geschirr spiilen und Kochuntensilien, Tische
und Arbeitsflachen reinigen. Eine Aufsichtsperson
muss dafiir sorgen, dass die Kiiche ordentlich und

sauber tibergeben wird.

Bei den praktischen Einheiten empfiehlt es sich,
zur Entlastung der Lehrkraft, Eltern einzubinden. Es
hat sich als sinnvoll erwiesen, wenn etwa zwei
Eltern pro Praxiseinheit mitmachen. Die Kinder

freuen sich iber die Mitwirkung von Eltern.

Damit die Eltern von dem Erndhrungsprojekt erfah-
ren, eignet sich zum einen ein Infoabend, bei dem
die Inhalte vorgestellt werden und zum anderen
ein Elternbrief, der vor Beginn der Unterrichtsreihe
herausgegeben wird.

Die zweite Unterrichtsreihe befasst sich mit ver-
schiedenen Esskulturen anderer Lander. Die Idee
entwickelte sich daraus, dass viele Grundschul-
klassen auch von Schiilerinnen und Schiilern mit
Migrationsvorge-
schichte besucht
werden. Der mul-
tikulturelle Aspekt
bietet einen gu-
ten Ansatz, um
andere Esskultu-
ren zu verstehen
und fremde Spei-

sen kennenzuler-

nen.

Die Auswahl der Lander orientiert sich an der Her-
kunft der Schiilerinnen und Schiiler in den Klassen.
Die jeweiligen Lander werden durch die Kinder vor-
gestellt. AnschlieBend werden typische Gerichte

aus den Landern zubereitet.



Auch diese Unterrichtsreihe setzt sich aus theoreti-

schen und praktischen Einheiten zusammen, die in

1. Theorie (2 UE) .

der Regel 1 x pro Woche stattfinden sollten:

Erkennen von verschiedenen Gewiirzen und Krautern an ihrem typischen Ge-

ruch (z.B. Kimmel, Petersilie, Curry, Zimt)

» Herkunft der Gewiirze und Krauter und ihr Einsatz in der Kiiche

+ Gruppenarbeit in vier Gruppen (Erstellen eines Info-Plakates tber vier ver-

schiedene Lander)

 Vorstellen der typischen Ess- und Lebenskultur durch die Gruppe

« Vorstellen der typischen Ess- und Lebenskultur durch die Gruppe
« Zubereitung von Paella und Kinder-Sangria

« Vorstellen der typischen Ess- und Lebenskultur durch die Gruppe

+ Zubereitung von polnischen Piroggen (Pierogi)

2. Praxis (4 UE) Land ... z.B. Italien
+ Zubereitung von Pizza
3. Praxis (4 UE) Land ... z.B. Spanien
4. Praxis (4 UE) Land ... z.B. Polen
5. Praxis (4UE) Land ... z.B.China

« Vorstellen der typischen Ess- und Lebenskultur durch die Gruppe

 Zubereitung einer chinesischen Reis- und Nudelpfanne mit Gemiise

6. Praxis (4UE)

(wahlweise) 0

In der ersten Theorie-Einheit wird zu Beginn ein
Gesprachskreis gebildet, bei dem die Schiilerinnen
und Schiiler iiber ihre kulinarischen Erfahrungen
aus dem Urlaub oder aus ihrem eigenen Land be-
richten konnen. Zusatzlich findet eine Duftprobe
verschiedener Krauter und Gewiirze statt. Anschlie-
Bend wird die Klasse in Gruppen eingeteilt und jede
Gruppe bearbeitet ein Land und erstellt ein kleines
Plakat.

Die Informationen liber die jeweiligen Lander er-

halten die Schilerinnen und Schiiler tiber ein vor-

» Wiederholung der besprochenen Lander und ihrer typischen Speisen
Kennenlernen von unterschiedlichen Tischsitten aus aller Welt

bereitetes Arbeitsblatt mit Daten und Fakten lber
Land, Leute und Esskultur.

In den praktischen Einheiten stellen die Gruppen
das jeweilige Land vor. Fur Eltern mit Migrations-
vorgeschichte besteht die Moglichkeit, an den
praktischen Einheiten teilzunehmen und dort von
ihren eigenen Erfahrungen und Gewohnheiten zu

berichten .

Nach der Prasentation durch die Schiilerinnen und

Schiiler wird ein typisches Gericht aus dem jeweili-



gen Land zubereitet. Beispiele fiir die Arbeitsblatter
und zum jeweiligen Land passende Rezeptvorschla-
ge finden Sie im Anhang.

Der Abschlusstermin kann als kleine Wiederholung
der besprochenen Lander genutzt werden. AufRer-
dem konnen die verschiedenen Tischsitten in an-

deren Landern besprochen werden.
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Bevor mit der Umsetzung von theoretischem und
praktischem Ernahrungswissen begonnen wird
lohnt sich ein Blick auf die Entstehung des Essver-

haltens und der Erndhrung im Kindesalter.

Die Entwicklung des kindlichen Essverhaltens wird
durch zahlreiche Einflussfaktoren gepragt und ent-
scheidend durch soziale und kulturelle Rahmenbe-
dingungen gesteuert. Zum einen Teil werden be-
stimmte Vorlieben fiir Speisen und Getranke durch
Vererbung weitergegeben, auf der anderen Seite
entwickeln sich ,,neue“Vorlieben

bereits im Mutterleib. Die weite-

re Entwicklung des Essverhal-

tens wird nach der Geburt durch

soziokulturelle Lernprozesse be-

einflusst, wobei hier der ,Mere

exposure effect“ und die ,spe-

zifisch sensorische Sattigung”

eine Rolle spielen.

Anhand von Erndhrungserzie- Pragung

Dahinter verbirgt sich die Vorliebe fiir den Ge-
schmack,,SUR",der angeboren ist. Es wird auch vom
Sicherheitsgeschmack der Evolution gesprochen
(Paul Rozin), denn in der Natur ist kein Lebensmittel
bekannt, dass gleichzeitig st und giftig ist. Zudem
liefern siiRe Lebensmittel schnell Energie und wur-
den daher in Zeiten knapper Nahrungsressourcen
bevorzugt. Neugeborene mdgen daher uberall auf
der Welt siiB und lehnen saure, stark salzige und
bittere Lebensmittel ab. Aus evolutionsbiologi-
scher Sicht ist die Ablehnung von bitteren Stoffen
sinnvoll, da bittere Stoffe oft giftig sind. Sauglinge
bevorzugen zudem die Geschmacksrichtung ,,Um-
ami“, den sogenannten fiinften Geschmackssinn.
Dieser steht fiir wiirzige und herzhafte Speisen.
Die Muttermilch setzt sich genau aus diesen zwei
Geschmacksrichtungen zusammen. Folglich kann

besser nachvollzogen werden, warum Kinder eine

Entwicklung des Essverhaltens

Ditverhalten

Lernprozesse/Erzichung

|
Innenreize AuBenreize
|
Evolutionsbiclogische Programme
I
I

hung wird versucht einen positi-

ven Einfluss auf das Erndhrungs-

Genetische Praterenzen

I

verhalten des Kindes zu nehmen,

Kultur: Gewohnheiten/Verfligbarkelt

wobei kognitive Aspekte hin- R
sichtlich des Ernahrungswissens
bei Kindern und Jugendlichen
eine eher untergeordnete Rolle

spielen.’

i
=
‘-
)

Saugling Klzinkind Schulkind Adoleszens

Abb. 1 Einflussfaktoren auf die Entwicklung des Essverhaltens
(Reinehr, Thomas et al. 2012, S. 45)



Vorliebe fiir siiRe und herzhafte Speisen haben (z.B.
SuRigkeiten, siiBes Obst, Chips, Pommes frites) und
Lebensmittel, die bitter bzw. herb schmecken, eher

ablehnen (z.B. Rosenkohl, Chicorée).

Die angeborenen Geschmacksvorlieben sind jedoch
nur ein Aspekt bei der Entwicklung des Essverhal-
tens. Neue Forschungen haben gezeigt, dass auch
die Erndhrung der Mutter das Essverhalten beein-
flussen kann.

1.2.1 Pranatale Pragung

Bereits im Mutterleib kénnen die Weichen fiir das
spatere Erndhrungsverhalten gelegt werden, denn
uberdie Nabelschnur und das Fruchtwasser werden
Aromastoffe aus der Nahrung der Mutter an das
Kind weitergegeben. Das Kind lernt somit indirekt

die verschiedenen Geschmackseindriicke kennen.

So ist die Wahrscheinlichkeit, dass ein Kind spater
z.B. gerne Oliven mag hoéher, wenn die Mutter be-
reits wahrend der Schwangerschaft Oliven geges-
sen hat. Durch eine ausgewogene und vielseitige
Erndhrungsweise der Mutter konnen bestimmte

Praferenzen fir Speisen forciert werden.

1.2.2 Postnatale Pragung

Nach der Geburt lduft dieser Prozess weiter, denn
Uber die Muttermilch werden ebenfalls Aroma-
stoffe aus der verzehrten Nahrung an das Kind
abgegeben. Deshalb ist die Muttermilch auch ge-
schmacklich reichhaltiger als Flaschenmilch und
die Entstehung einer Neophobie (Ablehnung vor
neuen Speisen) ist bei gestillten Kindern wesent-
lich geringer ausgepragt. Zudem werden von den
gestillten Kindern spater Obst und Gemiise mehr
bevorzugt als von ungestillten Kindern, wenn die
Mutter pflanzliche Lebensmittel verzehrt hat.

1.3.1 Mere exposure effect

Nach der Geburt tragen weitere neue Geschmacks-
eindriicke dazu bei, dass sich andere Vorlieben von
Speisen entwickeln. Unter dem ,Mere exposure
effect” versteht man auch das gewohnheitsbil-
dende ,Hineinschmecken® in die vorherrschende
Esskultur. Aus diesem Grund ist es verstandlich,
dass Afrikaner, Chinesen, Mexikaner oder Deut-
sche sehr unterschiedliche Geschmacksvorlieben
besitzen.



Hinter dem ,,Mere exposure effect” steckt ein bio-
logisches Sicherheitsprinzip, denn mit den Speisen
und Geschmackseindriicken, mit denen der Mensch
bereits positiv in Kontakt getreten ist, gehen fiir
den wiederholten Verzehr héchstwahrscheinlich
keine Gefahren mehr aus. Wohingegen bei neuen
und unbekannten Speisen die Angst besteht, nega-
tive Konsequenzen davon zu tragen (Was ich nicht
kenne, esse ich nicht!).

1.3.2 Spezifisch sensorische Sattigung

Steht beim ,mere exposure effect” die Bildung von
Geschmacksvielfalt im Vordergrund, so geht es bei
der spezifisch sensorischen Sattigung um die zuneh-
mende Ablehnung von Lebensmitteln. Es handelt
sich ebenfalls um ein Sicherheitsprinzip, um eine zu
einseitige Ernahrung, gefolgt von einem moglichen
essentiellen Nahrstoffmangel, zu vermeiden und

eine ausgewogene Erndhrung zu sichern.

Viele Kinder durchlaufen Phasen in ihrem Leben, in
denen sie am liebsten taglich ihr Lieblingsgericht
verspeisen mochten. Doch irgendwann wird dem
Kind auch dieses Lieblingsgericht im wahrsten Sin-
ne des Wortes zum ,Halse raushangen®.

Ein Experiment von Clara Davis im Jahr 1929 zeigt
deutlich, inwieweit beide Programme miteinander
interagieren. Babys durften nach dem Abstillen ihre
bevorzugte Speise auswahlen. Sie aRen Uber einen
langeren Zeitraum stets die gleiche Speise (,mere
exposure effect”). Doch nach einer bestimmten
Zeitspanne lehnten sie das zuvor ausgewahlte Es-
sen ganzlich ab (spezifisch sensorische Sattigung).
Im Monatsdurchschnitt war damit die Kost ausge-
wogen.

1.3.3 Entstehung von Aversionen

Aversionen sind mit einer starken Ablehnung ge-
genlber bestimmten Lebensmitteln verbunden.Sie
resultieren aus dem Verzehr eines Lebensmittels,
der entweder zeitgleich mit einem unangenehmen
Effekt einhergeht (z.B. Bauchschmerzen, Ubelkeit
nach dem Verzehr) oder an ein negatives Erlebnis
(z.B. Verzehr einer Speise wahrend eines Kranken-
hausaufenthalts) gekoppelt ist. Diese negative
Erfahrung wird nachhaltig an den Geschmack der
Speise gekniipft und dadurch abgelehnt.

1.4.1Aufden- und Innensteuerung

Im Sauglingsalter stehen die sog. primaren Bedirf-
nisse wie Hunger, Durst und Sattigung im Vorder-
grund. Der Saugling schreit nach Nahrung, wenn



er sie braucht. Somit wird eine adaquate Nah-
rungs- und Flissigkeitsaufnahme sichergestellt.
Mit zunehmendem Alter werden die inneren Reize
(Priméarbediirfnisse) immer mehr von duBeren Be-
dingungen und Einfliissen (Sekundarbediirfnissen)
abgelost. Es wird nicht mehr nur dann gegessen,
wenn man hungrig ist, sondern auch zwischen-
durch bzw. zu festgelegten Essenszeiten. Zusatzlich
nimmt die kognitive Steuerung als Einfluss auf das
Essverhalten und die Essregulation im Laufe des Le-
bens zu. Hierbei handelt es sich um eine bewusste
Steuerung des Essverhaltens, die zu einer zielge-
richteten Verhaltensanderung fiihren soll. Die Aus-
einandersetzung mit dem Thema Ernahrung, z.B.
durch das Aneignen von Ernahrungswissen, Diat-
verhalten oder dem bewussten Verzehr bestimm-
ter Speisen, bietet vor allem bei Erwachsenen die
Moglichkeit, auf das Essverhalten einzuwirken.
Zusatzlich bestimmen gesellschaftliche Werte und
Normen, wie z.B.Schonheitsideale, Vorstellung vom

Jrichtigen® Essen, das Essverhalten des Menschen.

Einstellungen,
Erfahrungen

Einfluss auf den Verzehr

Senlum

Geburt

Abb. 2 verdeutlicht die Wechselwirkung von
inneren und duflReren Reizen und den Einfluss von
rationalen Einstellungen auf unser Ernahrungsver-
halten im Laufe des Lebens (nach PUDEL 1986)

1.5.1 Esskultur

Die soziale Umgebung und die dort bestehende
Esskultur, in die ein Mensch hinein geboren wurde,
bestimmt maRgeblich was und wie er isst. Diese
Lernprozesse bestimmen die Entwicklung der Ge-
schmacksvorlieben bzw. auch das Essverhalten. Die
vorherrschende Esskultur bildet den Rahmen, in
dem das Essenslernen zur Ausdifferenzierung des
individuellen Geschmacks fiihrt. Zur Esskultur ge-
horen die Verfligbarkeit von Speisen, aber auch die
Gewohnheiten der Vorbilder (z.B. Eltern), von de-
nen die Kinder essen lernen. Bei Uberschreitungen
des kulturellen Rahmens, wie das Essen gewisser
Fleischsorten oder Essen mit den Fingern, kommt
es zur sozialen Diskriminierung: ,Das isst man
nicht.“ Oder ,Das gehort sich nicht.“ Durch Sozia-
lisation wird der kulturelle Rahmen zunehmend
verinnerlicht, sodass selbst unbeabsichtigte Uber-
schreitungen mit Unwohlsein, Abneigung oder Ekel
einhergehen (z.B. in Mitteleuropa der Verzehr von
Hundefleisch).?

1.5.2 Imitationslernen

Das Beobachtungslernen ist eines der wichtigsten
Lernprinzipien fiir Kinder. Kinder beobachten ihre
Vorbilder sehr genau und ahmen deren Verhalten
nach. Vorausgesetzt, die Person ist dem Kind sym-
pathisch und die imitierte Handlung bringt einen
Erfolg mit sich und erzeugt demnach Macht und
Starke. Diese Voraussetzungen werden in der Re-
gel von den Eltern erfiillt. Somit haben Eltern einen
groBen Einfluss auf das Ernahrungsverhalten des

Kindes, indem sie als Vorbild agieren konnen. Eine



Mutter, die selbst nur zur Limonade greift, wird
es schwer haben, ihr Kind von Wasser oder einer
Saftschorle zu Uberzeugen. Dahingegen koénnen
Eltern ihre Kinder eher dafiir gewinnen Obst und
Gemiise zu verzehren, wenn sie selbst eine ausge-

wogene und vielseitige Ernahrung vorleben.

Ernahrungserziehung sind alle gelenkten Lernpro-
zesse, die im Laufe der Erndhrungssozialisation mit
der Ubernahme von Werten und Normen im fami-
lidgren, schulischen, beruflichen oder freizeitlichen
Bereich stattfinden.3

Der Einstieg in die Erndhrungserziehung erfolgt
durch das Essen und Trinken innerhalb der Familie.
Das Essverhalten der Eltern spielt eine entscheiden-
de Rolle. Durch Imitationslernen bevorzugen die
Kinder nach und nach dieselben Lebensmittel wie
die Personen, mit denen sie essen. Dabei werden
auch Einstellungen und Werte abgeschaut. Bringt
die Mutter zum Ausdruck, dass sie keinen Fisch
mag, werden ihre Kinder wahrscheinlich keine Vor-
liebe fiir Fisch entwickeln. Mit zunehmenden Alter
wachst der Einfluss von Freunden, Kindergarten,
Schule und Werbung auf das Erndhrungsverhalten

der Kinder.4

Unter geziigeltem Essverhalten versteht man die
kognitive Kontrolle und die damit verbundene Re-
striktion der Nahrungsaufnahme mit dem Ziel der
Gewichtserhaltung bzw. -reduktion. Es werden

beim Essen nicht auf die Innenreize Hunger, Durst

und Sattigung geachtet, sondern auf selbst auf-

erlegte strikte Diatgrenzen. Dieses restriktive Ess-
verhalten wird meist durch ein extrem schlankes
Schonheitsideal induziert, welches als relevant fiir
die Selbstbewertung, Anerkennung und Integrati-
on identifiziert wird. Lebensmittel werden hierbei
in der Regel in ,erlaubt” und ,nicht erlaubt” ein-
geteilt. Zu den Lebensmitteln, die nicht erlaubt
sind, zahlen gewdhnlich genussbetonte und ener-
giereiche Speisen wie Sullwaren oder Fast Food.
Derart starre Grenzen kénnen fiir einen gewissen
Zeitraum eingehalten werden, solange es keine du-
Berlichen Stérungen gibt (z.B. LieblingssiiRigkeit
zum Geburtstag), die das Kontrollvermdgen her-
absetzen. Dies kann dazu fiihren, dass sich liber die
vorher gesetzten Grenzen hinweg gesetzt wird und
es zur Gegenregulation kommt, bei der das ,,verbo-
tene® Lebensmittel meist ziigellos — als Essanfall

empfunden — konsumiert wird.?



Eine ausgewogene und vielseitige Erndhrung von
Kindern ist vor allem fiir die Wachstumsprozesse
und die geistige Entwicklung von grofRer Bedeu-
tung und sollte Kindern so frith wie moglich zur
Verfligung stehen. Damit Kinder sich in der Schule
bestmoglich konzentrieren und demzufolge Leis-
tung erbringen konnen, bendtigen sie eine optima-

le Versorgung von Nahrstoffen.

Eine leicht verstandliche und anschauliche Dar-
stellung der einzelnen Lebensmittelbausteine
und -gruppen bietet die aid-Ernahrungspyramide
(siehe S. 8 ff.).

Geeignete Durstloscher sind Wasser, ungesiif3te
Tees oder Saftschorlen (1 Teil Saft und 2 — 3 Teile
Wasser). Bis zu einem Liter davon sollten es lber
den Tag verteilt, und am besten zu den Mahlzeiten
eingenommen, sein. Schon eine leichte Unterver-
sorgung fiihrt zu einer eingeschrankten korperli-
chen sowie geistigen Leistungsfahigkeit. Deshalb
bietet es sich in Schulen an, Wasser zum Trinken in
den Klassenrdaumen bereit-
zustellen. Wegen des hohen
Zuckergehalts sind Limona-
den, Fruchtsaftgetranke oder
unverdiinnte Safte keine ge-
eigneten Durstléscher und
sollten grundsatzlich nur ab

und zu getrunken werden.

Durchschnittliche empfohlene Verzehr-

menges
7 -9 Jahre 10 Jahre

taglich

Getranke goo ml 1.000 ml
Gemiuse und Obst 4408 500 g
Brot und Getreide 2008 2508
Nudeln, Reis, etc. 2208 2708
Milch 200 ml 220 ml
Joghurt 150 8 1508
Kase 308 308
pro Woche

Fleisch 3208 390¢
Wurst 308 308
Eier (Stiick) 2 2-3
Fisch 758 9og

Fruchtsaft

100 % Saft der Frucht — ein Zuckerzu-
satz bis 15 g/l ist ohne Kennzeichnung
erlaubt (= Korrekturzuckerung). Kenn-
zeichnungspflichtig ist der Zucker-
zusatz zur Erzielung eines siiRen Ge-
schmacks (max. 150 g/l Zuckerzusatz,
unabhéngig von der Fruchtsorte).

Fruchtnektar

25 bis 50 % Fruchtsaft und/oder
Fruchtmark plus Wasser, plus Zucker
(bis zu 200 g/l)

Fruchtsaftgetrank

6 bis 30% Fruchtsaft und/oder Frucht-
mark plus Wasser, plus Zucker (ohne
Begrenzung des Zuckeranteils)

Limonaden

keinen oder nur geringen Fruchtge-
halt plus Aromen, plus Wasser, plus
viel Zucker, plus Genussauren



-,
Die sogenannten ,,5 am Tag" helfen '
dabei, dass Kinder mit ausreichend .
Vitaminen und Nahrstoffen ver- ?
sorgt werden. Die bunte Vielfalt bie-
tet dabei die Moglichkeit, dass auch .
Obst- und Gemusemuffel von dem
Verzehr liberzeugt werden konnen.
Zusatzlich helfen verschiedene Serviermdglichkei-
ten, wie z.B. Obst und Gemdise als Rohkost, gediins-
tet, Uberbacken oder piiriert in SoRen, um Kinder

auf den Geschmack zu bringen.

Beim Kauf von Obst und Gemiise sollte auf saiso-
nale und regionale Produkte geachtet werden. Die-
se sind oft frischer und giinstiger und unterliegen
nicht den langen Transportwegen (siehe auch un-

ter,Saisonkalender” im Quellenverzeichnis).

PortionsgroRe Menge

1 Hand voll 1 Stlick Birne, Banane,
Pfirsich, Orange

2 Hande voll Beeren (z.B. Erdbeeren, Him-
beeren, Johannisbeeren)

3 —4 Stick getrocknetes Obst (z.B. Apri-

kosen, Pflaumen, Datteln)
Obstsaft

frisches, unzerkleinertes
Gemiise (z.B.Tomate, Mohre)
oder getrocknete Hiilsen-
friichte (z.B. Erbsen, Linsen,
Kichererbsen, Bohnen)

1Glas (ca.100 ml)
1 Hand voll

zerkleinertes Gemiise

(z.B. Blumenkohlréschen,
Kohlrabistifte, Zucchini

in Scheiben, Salatblatter,
Tiefkiihlgem{se) oder abge-
tropftes Konservengemdiise
(z.B. Mais, Erbsen, Bohnen)
Gemiisesaft

2 Hande voll

1Glas (ca.100 ml)

Wichtige Energielieferanten sind unter anderem
Brot, Musli, Kartoffeln, Nudeln oder Reis. Im Ver-
gleich zu WeiBmehlprodukten enthalten Vollkorn-
produkte viele wichtige Vitamine, Mineralstoffe

und vor allem Ballaststoffe. Letztere fiihren zu einer

langeren  Satti-

gung und fordern -.?_"'*e_ it
et S .

die Verdauungs- it

funktionen. Des-
halb sollte auf den
Vollkornanteil ge-

achtet werden.

Tipp:
Bei Backrezepten kann gut ein Teil des Weil3-

mehls durch Vollkornmehl ersetzt werden!

Die wichtigsten Calciumquellen fir Kinder sind
Milch, Milchprodukte und Kase. Am besten eignen
sich ungesiifite Milchprodukte, die naturbelassen
sind. Mit frischen Friichten oder Krautern kann
schnell ein lecke-

rer Quark zube-

reitet  werden.
Fir Kinder wird
die fettarme Va-
riante empfoh-
len, damit durch
Milchprodukte
nicht zu viel Fett

aufgenommen

wird.



In tierischen Produkten wie Fleisch- und Wurstwa-
ren stecken neben wertvollem Eiweil3 auch wichtige
B-Vitamine und Eisen. Allerdings beinhalten diese
Lebensmittel auch vermehrt gesattigte Fettsauren
und Cholesterin, die sich bei ibermaBigem Verzehr
negativ auf das Herz-Kreislauf-System auswirken
konnen. Deshalb sollte sich der Verzehr dieser Pro-
dukte auf 2 - 3-mal pro Woche beschranken. Es
eignen sich vor
allem mageres
Fleisch und fett-
arme Wurstsor-
ten wie z.B. Bra-

tenaufschnitt.

Auch Eier sind wertvolle Lebensmittel fiir Kinder.
2 Eier pro Woche — auch versteckt in Lebensmitteln

—reichen aus.

Fisch ist ein sehr
wertvolles  Le-

bensmittel fir

Kinder undsollte

1-mal in der Woche (75 g) auf den Speiseplan. Denn
Fisch enthalt leicht verdauliches Eiweil3, ist reich an
Jod und ungesattigten Fettsauren. Vor allem fett-
reiche Fische wie Lachs und Hering enthalten die
hoch geschatzten Omega-3-Fettsauren, die unter

anderem wichtig fiir die Gehirnentwicklung sind.

Hinsichtlich der Uberfischung der Meere sollte auf
weniger gefahrdete Fischarten zuriickgegriffen
und zudem auf das MSC-Siegel fiir nachhaltige Fi-

scherei geachtet werden.

Die  Empfeh-
lung von Fetten

und Olen lautet
zwar ,sparsam*
verwenden, jedoch enthalten sie essenzielle Fett-
sauren, die fiir unsere Erndhrung von besonderer

Bedeutung sind.

Aufgrund der Fettsdurezusammensetzung von
ungesattigten und mehrfach ungesattigten Fett-
sauren sind vor allem Olivendle und Rapséle zu
empfehlen. Aber auch Sojadl, Walnussél und Lein-
ol besitzen ein gutes Fettsduremuster. Fiir Salate
konnen gut kaltgepresste Ole verwendet werden.
Diese sind zum Anbraten nicht geeignet, hier soll-
te auf raffinierte Ole (z.B. Rapsél) zuriickgegriffen
werden. Tierische Streichfette wie Butter enthalten
eher ungiinstige gesattigte Fettsauren. Sie sollten
nur wenig verzehrt werden. Im Allgemeinen muss
auf versteckte Fette in Lebensmitteln, wie z.B. in
Geback, Wurstwaren und Fertigprodukten geach-

tet werden.

Tipp:

o Butter diinn aufs Brot streichen, sodass
man die Poren noch erkennen kann

»  Wurst und Kase an der Theke diinn auf-
schneiden lassen

« Fettrand von Fleisch entfernen



StiRigkeiten,  Chips,
Limonaden und Ge-
back sind nicht nur
bei den Kleinen sehr
beliebt. Jedoch ent-
halten sie oft sehr viel
Zucker und Fett und sind damit sehr kalorienreich.
Sie sollten deshalb nur in kleinen Mengen verzehrt
werden sollten. Ein ausdriickliches Verbot dieser
Lebensmittel sollte aber nicht erfolgen, da mit Ver-
boten oft nur das Gegenteil bewirkt wird und der
HeiBhunger darauf nur groBer wird. Ein bewusster
Umgang mit SiiBigkeiten und Snacks sollte dem-

nach angestrebt werden.

Fiir Kinder wird empfohlen nicht mehr als 10% der
taglichen Energiezufuhr in Form von SiiRem und
Co. zu essen.

Quellenverzeichnis

'ELLROTT, Thomas (2009). Entwicklung des Essverhaltens
im Kindesalter [online]. Verfligbar unter: http://gesund-
heitsziele-thueringen.de/fileadmin/redakteur_gzt/
Kalender/VFED_aktuell_109_Titelthema_Ellrott.pdf
[16.7.2014]

2REINEHR, Thomas et al. (2012). Padiatrische Ernah-
rungsmedizin — Grundlagen und praktische Anwendung.
Verlag: Schattauer

3 EVB-ONLINE (2010). Erndhrungserziehung [online].
Verfligbar unter: http://www.evb-online.de/glossar_er-
naehrungserziehung.php [18.7.2014]

4 FELDMANN, Anette (n.d.). Tipps fiir eine unbeschwerte
Erndhrungserziehung [online]. Verfiigbar unter: http://

Vorsicht!

Der Begriff Zucker versteckt sich hinter vie-
len Bezeichnungen wie Saccharose, Glucose,
Dextrose, Invertzucker, Maltose, Fructose
und Lactose.

Wenn es nach der Werbung geht, sind Kinderle-
bensmittel besonders wertvoll fiir Kinder. Jedoch
halten sie in der Regel nicht das, was sie verspre-
chen, denn sie sind oft liberteuert, enthalten zu viel
Zucker, Fett und Zusatzstoffe. Zudem sind sie oft

mit zu vielen Vitaminen angereichert.

www.dlIr.rlp.de/Internet/global/themen.nsf/0/844F
550DADA60625C125724200365816?0penDocument
[18.7.2014]

5WOELK, Nadine, Bundesanstalt fiir Landwirtschaft
und Erndhrung (Hg.) (2011). Der Ernahrungskalender fiir
Eltern mit Kindern im Schulalter. Verlag: Bundesanstalt
fir Landwirtschaft und Erndahrung

Saisonkalender

Saisonkalender gibt es unter: https://www.in-form.de/
buergerportal/in-form-erleben/saisonkalender/obst-
und-gemuese-monat-fuer-monat.html






Arbeitsblatter

und

Rezeptvorschlage

fur die

1. und 2. Unterrichtsreihe




Rezepte fUr die 1. Unterrichtsreihe

1. Cracker, Tomate-Feta-Dip, Krauter-Dip

2. pfannkuchen mit Apfelkompott

3. Kartoffelecken mit Krauterquark und Gurkensalat
4. Hamburger

39
42
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Arbeitsblatter und Rezeptvorschlége far die 2. Unterrichtsreine

Afrika:
sthiopischer Gemiuseeintopf

Arabien:
Fattoush (Botsalat), Fladenbrot, turkisches Fladenbrot

Brasilien:

brasilianische Pasteten, Brigadeiros, Caipirinha—BowIe
China:

chinesische Reis- und Nudelpfanne

Frankreich:
Baguette, Ratatouille

Griechenland:
pita-Brot, Tsatsiki, griechischer Joghurt

Italien:
Pizza

Polen:
Piroggen mit Hackfleisch

Russland:
Wareniki, Pelmeni

Spanien:

Paella, Kinder-Sangria
Tirkei:

Lahmacun, Cacik

Guten
Appetit

34

55
57

58
61

65
67

70
72

74
76

78
80

83
85

88
89

91
92

96
98

100
102




zeichenerkl|arung:
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,Pu bravchst” Zutaten wnd

Utensilien

abwiegen

rihren

kleine Zutatenzugabe

verkwneten

Telg ausrollen

Telg ausstechen oder formen

@ Bockblech

EL = Essliffel
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TRezeptvorschlage
£fUr die
1. Jnterrichtsreihe







Zutaten:

50 0 welzenmenl

209 Ma@@){qwﬂ\(@

=0 o lenlke Buker 00EY
May@a/wv&
<alz oder K
Eventuell Sesamt

ukersalz

Arbeitsahweisung

Du brauchst:

Schiissel, Loffel, Klarsichtfolie, Nudel-
holz, Platzchenausstecher, Backblech,
Backpapier

1. Gib das Mehl in eine Schiissel und
hebe den Magerquark mit einem
Loffel darunter.

2. Schneide die kalte Butter oder
Margarine in kleine Stiickchen und
verteile sie liber das Mehl. Gib eine
Prise Salz hinzu. Verknete den Teig
gut mit den Handen.

3. Wickel den Teig in eine Klarsichtfo-

lie und lege ihn fiir 30 Minuten in den

Kthlschrank.

4. Stelle den Backofen auf 200°C
(Umluft).

5. Hole den Teig nach etwa 30 Minu-
ten aus dem Kihlschrank. Wickel ihn
aus der Klarsichtfolie. Bestreue die
Arbeitsflache mit etwas Mehl.
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6. Nimm das Nudelholz und rolle den
Teig sehr diinn aus.

7. Nimm den Platzchenausstecher und
steche damit Cracker aus dem Teig aus.

8. Wenn du mochtest, kannst du auch
Sesam auf die Cracker streuen.

9. Lege ein Backblech mit Backpapier
aus. Verteile die Cracker darauf.

10. Schiebe das Backblech in den
vorgeheizten Backofen und lasse die
Cracker etwa 10 — 15 Minuten auf
mittlerer Schiene backen.

11. Wenn die Cracker gold-braun
aussehen, kannst du sie vorsichtig
aus dem Backofen nehmen. Lasse sie
noch kurz auf dem Blech abkuhlen.

Lass dir von einem Erwachsenen
helfen!

Guten Appetit!



Z ukaten:
40 ¢ Fera-KAse (Hircenkiise)
40 0 Frischkise
1 EL Tomatennit
1 EL Kriluter
pfeffer wnd salz

vk (20 9)

Arbeitsahweisung

06 060 6

Du brauchst:
Brettchen, Schiissel, Essloffel, Messer,
Gabel, kleines Schalchen

1. Gib den Frischkase in eine Schs-
sel.

2. Schneide den Feta-Kase auf dem
Brettchen in kleine Stiicke.

3. Die kleinen Feta-Stlicke zerdrickst
du mit einer Gabel. Gib den Feta-Kase

in die Schissel zum Frischkase.

4. Dazu gibst noch: 1Essloffel Toma-
tenmark und 1Essloffel Krauter

5. Rihre alle Zutaten mit einem Loffel
gut durch.

6. Wiirze den Dip mit Salz und Pfeffer.

Guten Appetit!

40




Zukaten

#5 0 NP

- gL (Esslbffel) saure
o L Teelbffel penackte
soalz

pfeffer

salhne
Kovfucer

Arbeitsahweisung

; Du brauchst:
1 Schiissel, Essloffel, kleines Schalchen

1. Gib den Joghurt in eine Schissel.
/ 2. Zu dem Joghurt gibst du: 2 Ess-
|6ffel saure Sahne und 2 Teel6ffel
gehackte Krauter.
% 3. Verriihre die Zutaten grindlich mit
einem grofRen Loffel. Es soll schon

cremig sein.

4. Wiirze den Dip mit Salz und Pfeffer.

Guten Appetit!
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Zukaten:

L) volllorwmeht
) Mehl

105 g (PlnRe
105 g (Pinke
120 ml Mileh
120 wml s]smoletwassey

= ELEr
{ prise SalZ
5 EL Zueker

Arbeitsahweisung 1

Du brauchst:

1 groRe Riihrschissel, 1 kleine Schiis-
sel, Waage, Messbecher, Schneebe-
sen, Mixer, 1 Abfallschissel fur die
Eierschalen

1. Wiege das Mehl ab und gib es in
eine grolRe Schiissel. Zum Mehl flgst
du noch 2 EL Zucker. Verrihre die
Zutaten mit einem Loffel.

2. Schlage die Eier in eine kleine
Schussel auf. Pass auf, dass keine
Schalen hinein fallen. Wasche dir
danach griindlich die Hande.

3. Verriihre die Eier mit einem
Schneebesen oder einer Gabel.

4. Miss mit dem Messbecher 180 ml
Milch und 180 ml Sprudelwasser ab.

5. Zu dem Mehl in der grofRen Schiis-
sel kommen nun die Eier, die Milch,
das Wasser und eine Prise Salz.

et e e

# 6. Verriihre die Zutaten solange bis
der Teig schon glatt ist.

7. Lass den Teig abgedeckt eine Weile
ruhen.




Zukatev:

=4 Apfel
1 schluek Apfelsnft

Zimkt

Arbeitsanhweisung 2

Du brauchst:
Schneidebrettchen, Sparschaler, Ab-
fallschissel, Teller, Kochloffel, Topf

1. Wasche die Apfel.

2. Schile die Apfel mit einem Spar-
schaler. Die Schale darfst du naschen.

3. Schneide die Apfel 2 mal durch.
Entferne das Kerngehause.

4. Schneide die Apfel nun in kleine
Stlicke. Lege sie zunachst auf einen
Teller.

5. Nimm dir einen Topf, stell den Herd
an und gib die Apfelstlicke hinzu.

Lass dir von einem Erwachsenen
helfen!

7. Koche die Apfel weich. Eventuell
brauchst du noch etwas Apfelsaft,
damit die Apfel nicht anbrennen.
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8. Wer mag, kann sein Apfelkompott
mit Zimt verfeinern.




Z ukoten:

(el nnleuchen-TeHd
ropshl

Arbeitsanweisung 3
Lass dir von einem Erwachsenen @ 7. Halte die fertigen Pfannkuchen
helfen! solange im Backofen warm bis der

restliche Teig verarbeitet ist.

- Du brauchst:

& groRe Loffel, Kochléffel, Schépfkelle, - Guten Appe‘ti‘t! -

Pfanne, Pfannenwender, Teller

1. Nimm dir eine Pfanne, stell sie auf
den Herd und gib 2 EL Rapsdl hinzu.

3. Gib in die Pfanne 1 Kelle von dem
Teig. Warte nun bis der Boden fest
wird.

o
‘_ 2. Lass die Pfanne warm werden.
o

4. Wende den Pfannkuchen nun mit
— einem Pfannenwender.

5. Warte bis der Pfannkuchen von der
[ anderen Seite auch schon fest ist.

6. Nimm ihn heraus und lege ihn auf
einen Teller.

I
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Zutaten:

1 kg Kaveoffeln
_ gL olivendl od

2Tl salz
5 EL Paprikap
50 g Qb

er RapSOL

wlver

Arbeitsahweisung

D

@0 60

Du brauchst:

Schneidebrettchen, Sparschaler, Mes-
ser, Abfallschiissel, groRe Schiissel,
kleine Schiissel, Essloffel, Teel6ffel,
Backblech mit Backpapier, Backofen

1. Schéle die Kartoffeln mit dem Spar-
schiler.
Wer kann die langste Schale schalen?

2. Lege die Schalen in die Abfallschiis-
sel.

3. Schneide die Kartoffel einmal langs
in der Mitte durch. Teile die 2 Stlicke
nochmals langs mit dem Messer.
Somit bekommst du 4 Kartoffelstiicke.

4. Lege die Kartoffeln in eine grole
Schussel.

5. Gib zu den Kartoffeln:
3 Essloffel Ol, 2 Teeldffel Salz und
2 Teel6ffel Paprikapulver
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o

6. Wiege den GrieR ab und vermische
ihn mit den Kartoffeln. Dazu kannst
du einen Loffel oder deine Hande
benutzen.

7. Lege die Kartoffel nun auf ein Back-
blech mit Backpapier.

8. Stell den Backofen auf 200°C.
Schiebe das Blech in den Ofen und

stelle die Eieruhr auf 45 Minuten.

9. Die Kartoffeln sind fertig, wenn sie
schon gold-braun aussehen.

Guten Appetit!




Zukoten

1250 RUAYR
2 EL gehﬂc\@te K

salz

pfeffer

voauter

Arbeitsahweisung

D
v
7’
@
&

Du brauchst:

mittelgroBe Rihrschiissel, Essloffel,

1 grolRen Loffel zum Riihren, Schiissel
fur den Quark zum Servieren

1. Gib den Quark in eine Schiissel.

2. Zu dem Quark gibst du: 2 EL Milch
und 2 EL gehackte Krauter.

Verriihre die Zutaten grindlich mit
einem groRen Loffel bis es schon
cremig aussieht und die Krauter sich
verteilt haben.

3. Wiirze den Quark mit Salz und Pfef-
fer bis er angenehm schmeckt.

Guten Appetit!
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Zutaten:

halbe qurike
4 -2EL ZJLtVovuewsaft
2€EL Rm:sbL
Zouckey
salz
effer »
il oder perersilie

Arbeitsahweisung

@ Du brauchst: g 6. Zum Schluss schmeckst du den
Schneidebrettchen, Sparschaler, Ab- Gurkensalat nochmal mit einem Pro-
fallschiissel, Gemiseraspel, Schissel, bierloffel ab.

Zitronenpresse, Loffel

’ 1. Schile die Gurke mit dem Spar-
schaler. Guten Appetit!

° 2. Reibe mit der Gemuseraspel die
a X
Wi
A

Gurke in diinne Scheiben. Am besten
direkt in eine Schissel hinein.

3. Bestreue die Gurkenscheiben mit
G einer guten Prise Salz. Es darf ruhig
etwas mehr sein.

G Lass die Gurken eine Weile ziehen. In

der Zeit kannst du zum Beispiel schon
beginnen, den Krauterquark zuzube-
reiten.

. 4. Nun gibst du zu den Gurken das Ol
und den Zitronensaft.

G 5. Flige eine Prise Zucker und Pfeffer
hinzu und wiirze es mit Krautern.
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n-Brotehnen (4 Stick)

Zutoken:

vollko

{ Il
o5 o Welzewnmt
1125 % (Dlnkel-) volliornment

120 ml LAUWAYVAES \WASSEY
1/, PlickRCEn Trockenhefe
4 TL Salz

1 EL Sesat

Arbeitsanweisung 1

'-'% Du brauchst:

grolRe Schissel, kleine Schiissel, Ess-
|6ffel, Teeloffel, Messbecher, Back-
blech mit Backpapier, Backofen

1. Wiege das Mehl ab und mische es
in einer groRBen Schiissel.

2. Nimm von dem vermischten Mehl
3 EL (Essloffel) Mehl ab. Gib es zu-
nachst in eine andere Schussel.

3. Gib in die grofSe Schiissel zu dem
Mehl die Hefe und 1 TL (Teel6ffel)
Salz. Verriihre die Zutaten griindlich
mit einem Essloffel.

4. Miss mit dem Messbecher 180 ml
(Milliliter) lauwarmes Wasser ab.

5. GieRe das Wasser in die groRe
Schissel zum Mehl. Verknete alle
Zutaten griindlich mit deinen Handen
zu einem Teig.

6. Der Teig ist sehr klebrig. Das ist
normal. Stelle ihn nun abgedeckt fir

48

15 Minuten an einen warmen Ort.

7. Hat sich der Teig verdoppelt? Dann
hat ja alles geklappt.

8. Gib von dem ubrigen Mehl etwas
auf den Tisch. Darauf legst du den
Teig. Auf den Teig kippst du den ge-
samten Rest des Mehls.

9. Verknete den Teig mit deinen Han-
den sehr griindlich, bis er nicht mehr
klebt. Eventuell brauchst du noch
etwas Mehl.

10. Forme 4 Brotchen aus dem Teig.
Lege diese auf eiin Backblech mit
Backpapier. Streue den Sesam auf die
Brotchen.

11. Bevor die Brotchen in den Back-
ofen kommen, miissen sie weitere 10
Minuten ruhen, damit sie aufgehen.

12. Stell den Backofen auf 180°C ein.
Schiebe die Brotchen hinein. Nun
mussen sie 20 - 25 Minuten backen.



BelOg
ZuULaren:

L oder 2 Tomatew
1/a GUYRE
1/, ZWiebel
o - 4 CEWIIZYUIREN
5-3 salatblatter

Arbeitsahweisung 2

@ Du brauchst:
Schneidebrettchen, Sparschaler, Mes-

ser, Abfallschiissel, Teller

G 1. Wasche die Gurke, den Salat und
die Tomaten.

2. Schneide die Tomaten, Gurken und
Zwiebeln in diinne Scheiben.

c 3. Lege die Zutaten auf einen Teller.
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%wgev»FLeLsaM (-4 Stiek)

Zutatev:

200 0 Rtv»olevmc\@ﬂe’bscm

salz

P{G ey

Arbeitsahweisung 3

© ® 606 0 ©

Du brauchst:
1 Rihrschissel, Gitterrost, Backblech
mit Wasser, Backofen

1. Gib das Rinderhackfleisch in eine
Schissel.

2. Wiirze es kraftig mit Salz und Pfef-
fer. Knete es gut durch.

3. Forme daraus 3 — 4 flache Burger-
scheiben.

4. Lege sie auf den Gitterrost.

5. Stell den Backofen auf die héchste
Stufe ein (am besten ist eine Grill-
funktion).

5. Unter den Gitterrost schiebst du
im Backofen ein Backblech. Darauf
soll kaltes Wasser gegeben werden,
damit es nicht anfangt zu qualmen.

6. Nach etwa 12 Minuten sind die
Burger-Scheiben fertig.
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Lass dir von einem Erwachsenen
helfen!




Hawmburger belegen

Arbeitsahweisung ¢

1. Schneide das Brotchen auf.

2. Auf die untere Halfte kannst du ein
Salatblatt legen.

naise oder Ketchup. Wie du magst.

4. Garniere es mit Gurkenscheiben,
Tomatenscheiben und der Zwiebel.

Gib darauf Ketchup oder Mayonnaise.

So, wie es dir am besten schmeckt.

5. Zum Schluss legst du die obere
Brotchenhalfte darauf.

3. Darauf kommt dann das Burger-
fleisch. Streiche darauf Senf, Mayon-

Guten Appetit!
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ohup sebber achen

ZuLaten:

o2

- EL Tomatenmark

Essio)
1 EL Zueker
1 -2¢€EL wWaymw

salz

s \WISSEY

Arbeitsahweisung 5

D

O
/

Du brauchst:

1 Schissel, 1 Essloffel, eventuell ei-
nen Schneebesen zum Verriihren

1. Gib in eine Schiissel 3 EL Tomaten-
mark und gielSe 2 EL Wasser hinzu.

2. Wenn die Masse zu dick ist, flige
noch etwas Wasser hinzu. Ist die
Masse zu dinn, flige noch etwas
Tomatenmark hinzu.

3. Gib 1 EL Zucker hinzu und schme-
cke den Ketchup gut mit Salz und
Essig ab, sodass er dir schmeckt.

Lass dir den Ketchup schmecken.
Zum Beispiel zu deinen selbst ge-
machten Hamburger.
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Arbeitsblatter und
TRezeptvorschlage f£ur die
2. Jnhterrichtsreihe







Afrika

Afrika ist der zweitgréRte Kontinent der
Erde. Die afrikanische Kiiche wird in vier
Regionen eingeteilt: Nordafrikanische
Kiiche (nérdlich der Sahara), Athiopische
Kiiche, Schwarzafrikanische Kiiche und Sid-
afrikanische Kiiche.

Afrika hat viele Kulturen und Volker. Des-
halb gibt es viele verschiedene Gerichte.

Die afrikanischen Lander mussten in ihrer
Geschichte schon viel Leid ertragen. Viele
Afrikaner mussten als Sklaven arbeiten und
wurden aus ihrem Land vertrieben.

Die afrikanische Kiiche hat deshalb auch
Einflisse von anderen Landern. In Stidafrika
wird die Kiiche von Briten, Hollandern und
Indern gepragt. In Mosambik und Angola
waren es die Portugiesen, Inder und Araber.

Das Kochen wird von den Mittern an die
Tochter weitergegeben.

Gekocht wird immer reichlich. Meistens
mebhr als fiir die eigene Familie. Es kdnnte
ja sein, dass ein Gast hereinschaut. Das
bringt Glick.

Eine Menlifolge mit Vorspeise, Suppe,
Hauptgericht und Nachtisch gibt es nicht.
Salate und rohes Gemiise werden kaum ge-
gessen. Dies bekommt das Vieh als Futter.
Friichte werden auch kaum gegessen. Sie
werden haufig zu Marmeladen oder Gelees
zubereitet.

Ublich sind zwei Mahlzeiten: eine am Vor-
mittag und eine am Abend. In den meisten
Regionen wird mit den Handen gegessen.

Fleisch wird vor allem als Eintopf zubereitet.

Zur Sattigung wird ein Brei gekocht. Dieser
wird aus Maismehl oder einem anderen
Getreide hergestellt. In Athiopien essen sie
gerne Brot zu ihrer Mahlzeit.

Das wichtigste ist die Sol3e. Es ist der Stolz
jeder Hausfrau.

Ein Gericht besteht aus: Brei oder Brot, Kar-
toffeln, Fleisch oder Gemise und SoRe.



Afrika

TYpisCche Speisenh uhd
Getranke

Sosaties
— FleischspielRe

Bobotie
— Lamm-Curry-Auflauf

Bredie Bobotie
— Eintopf

Ugali
— Brei aus Maismehl

Peri Peri
— Gewdirz aus scharfer Chilischote und
Kreuzkimmel

Injera
—flaches Brot

Makondi
— gebratene Kochbananen

Biltong
— luftgetrocknetes Rindfleisch (Spezialitat
Sudafrikas)

Yasa Tibs
— gebratener Fisch auf dthiopische Art

Yolof
— typisches Gericht aus Westafrika, Eintopf
mit Reis, Huhn und Gemise

Shuku Shuku
— Nigerianische Kokosplatzchen

Rooibos-Tee

— Tee vom Rotbuschstrauch

Rooibos

56



Zutaten

o - 4 ravtoffeun (oder <idbearoffein)

2 MBlhrew
1 Paprika
o z wiebelw
Bl Zum Anbraten
K Aol amov
solz wn ot P—f@{'{@‘(
WHRSSE
perersilie
chill

Arbeitsanweisung

D
O

Du brauchst:
Schneidebrettchen, Gemiisemesser,
Sparschaler, Teller, Topf, Kochloffel

1. Schéle die Kartoffeln und die Moh-
ren. Wasche die Paprika grindlich mit
Wasser ab. Entferne von den Zwie-
beln die duRere Schale.

2. Schneide das Gemiise in mittel-
groRe Wiirfel. Lege das geschnittene
Gemdiise auf einen Teller.

3. Nimm dir einen mittelgroRen Topf
und stelle ihn auf den Herd. Gib
einen Schluck Ol in den Topf und lass
die Herdplatte richtig hei werden.
Brate nun das Gemise im Topf an.
Das Gemiise darf ruhig etwas Farbe
bekommen.

Wiirze das Gemiise mit Chili, Karda-
mom, Pfeffer und Salz.

Lass dir von einem Erwachsenen
helfen!!!
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4. Losche nun das Gemiise mit Was-
ser ab. Fille soviel Wasser in den
Topf, bis das Gem{iise mit Wasser
bedeckt ist.

Lass das Gemiise etwa 20 Minuten
leicht kocheln.

5. Zum Schluss schmeckst du den
Gemiuse-Eintopf nochmals mit Salz,
Pfeffer und den anderen Gewdiirzen
ab.

6. Zu dem Eintopf essen die Men-
schen in Athiopien gerne Injera (das
ist ein weiches Fladenbrot aus Sauer-
teig) oder Hirsebrei.

Guten Appetit!



Arabien

Jedes Land hat seine

ganz eigenen und speziellen Gerichte. Es
gibt aber auch viele Gemeinsamkeiten in
der arabischen Kiche.

In den arabischen Landern gehoren die
meisten Menschen dem Islam an. Man
bezeichnet sie demnach als Muslime. In
ihrer Religion ist Schweinefleisch verboten.
Deshalb essen sie hauptsachlich Hiihner-
fleisch, Rindfleisch oder Lammfleisch.

Am haufigsten essen die Menschen in
der arabischen Welt Lammfleisch. Dieses
essen sie entweder als Kebab (SpieR mit
Grillfleisch) oder gekocht.

Zur Sattigung gibt es haufig Reis, Couscous
oder Fladenbrot zu den Gerichten.

In der arabischen Kiiche werden haufig
Linsen und Bohnen zubereitet. Diese werden
oft zu Pasten verarbeitet.

Die Menschen trinken dort nur selten
Milch. Milch wird meistens zu Joghurt oder
Kase verarbeitet.

Das Gemiuise wird oft zusammen mit dem
Fleisch in einem groRen Topf geschmort.
Gerne verwenden die Menschen aus den
arabischen Regionen getrocknete Friichte
und frische Friichte. Diese werden mitge-
kocht und geben dem Essen eine besondere
Note.
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Joghurt mit Friichten



Arabien

TYpisChe Speisenh unhd
Getranke

Falafel

— sind frittierte Klopse aus Bohnen oder
Kichererbsen

Auberginenauflauf

Couscous

Hummus (Kichererbsenpirree)

Kaffee: Kaffee wird sehr gerne getrunken.
Dieser wird oft mit Kardamom gew{irzt.

Tabouhleh (Petersiliensalat)

Fattoush (Brot-Salat)

Kofte (Fleischballchen)

Kleetsche (Dattelpladtzchen)

Syrisches Auberginenmus

Muhallabia (siiRer Reispudding)

Ma‘amoul (mit Datteln gefiillte Gebackstiicke)

Baklava (Geback aus Blatterteig, gefiillt mit
gehackten Waln(ssen, Pistazien oder Mandeln)

Sellou (afrikanisches Dessert)

Arabische Gewiirze:
Safran, Koriander, Kumin, Petersilie, Minze,

Knoblauch, Zimt, Kreuzkiimmel, Kardamom
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Couscous

Kofte

Baklava



Arabien

Glaubige Muslime verzehren nur Lebens
mittel, die halal sind! Aber was bedeutet
eigentlich halal?

Der Begriff stammt aus dem Arabischen
und heif3t so viel wie ,erlaubt”. Im Koran
(Heilige Schrift des Islams) wird ganz genau
beschrieben, was halal ist. Demnach diirfen
nur Tiere gegessen werden, die nach einem
bestimmten islamischen Verfahren
geschlachtet wurden. Dieses Ritual wird
auch als ,,Schachten” bezeichnet.

Als haram werden Lebensmittel bezeichnet,
die verboten sind.

Glaubige Muslime diirfen keine Lebensmittel
essen, in denen noch Blut oder Alkohol
vorhanden ist.

AuBerdem darf kein Schweinefleisch verzehrt
werden.

Alkohol darf laut Koran nicht getrunken
werden und ist somit verboten.

p— ]
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Welche Lebensmittel sind betroffen?

¢ Gelatine, die aus Schweinefleisch herge-
stellt wird (z.B. in Gummibarchen,
Cremespeisen)

* einige Zusatzstoffe
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TRamadan

Der Ramadan ist der Fastenmonat der
Muslime. Ramadan heif3t ein Fastenmonat
im Islamischen Kalender. Er dauert 30 Tage
Die Muslime fasten in dieser Zeit, um
besonders an ihren Glauben zu denken.

Sie wollen somit ihrem Gott Allah naher
kommen. Der Ramadan endet mit dem Fest
des Fastenbrechens. In der Tirkei heifSt das
Fest Zuckerfest.

Gefastet wird vom Beginn der Morgendam-
merung bis zum Sonnenuntergang.

In dieser Zeit darf nichts gegessen und
getrunken werden. AuBerdem sollen die
Muslime sich innig mit ihrem Glauben
beschaftigen und freundlich zu anderen
Menschen sein.




Zuknten

1 Floolenborot
4 KwobLmro\zem
1 Auberoint /
L Bund Frithlings=
o) PMFYL\%M
halbe Gurike
1 TOV\/\,ﬂtﬂV\/
petevslilie
frische Minze

(Fm,mse)
solat

wiebeln

Arbeitsahweisung

Du brauchst:

Schneidebrettchen, Messer,
Sparschaler, kleine Schiissel, groRe
Schssel, Essloffel, Teeloffel, Backblech,
Backpapier

Backofen-Gemuse

1. Wasche die Aubergine und die Pap-
rika! Schneide die Aubergine und die
Paprika in mittelgroBe Wiirfel. Lege sie
in eine Schiissel.

2. Schneide 2 Friihlingszwiebeln in Rin-
ge und reibe den Knoblauch ganz fein.

3. Gib die Friihlingszwiebeln und den
Knoblauch zu den Auberginen und wiir-
ze die Zutaten mit Salz und Pfeffer. Gib
auBerdem 1 EL Olivendl hinzu.

4. \erteile die Zutaten auf einem Back-
blech (Backpapier). Achte darauf, dass
die Stiicke nicht tGbereinander liegen. So
lasst sich das Gemiise besser rosten.

5. Das Gemuse soll im Backofen solan-
ge grillen, bis sich die Auberginen

hellbraun verfarben. Dann in eine
Schissel geben.

Gemuse £Ur den Galat
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1. Wasche das Gemiise! Schile die Gur-
ke und schneide sie in Wirfel. Entfer-
ne von den Tomaten den Strunk und
schneide sie in Stiicke. Schneide die
Paprika in Wiirfel.

2. Nimm dir ein bis zwei Frihlingszwie-
beln und schneide den weiRen Teil in
feine Ringe. Der griine Teil soll ganz
fein und klein geschnitten werden.

3. Wasche die Petersilie griindlich. Ent-
ferne die Stiele. Die Blatter sollen grob
geschnitten werden.

4. Wasche die Minze griindlich. Entfer-
ne die Stiele. Schneide die Blatter grob.

5. Schneide oder reif’e den Salat in
mittelgrof3e Stilicke.

6. Lege das geschnittene Gemdise in
eine Schiissel.



2 koo Dressl

2-4 EL olivendl
WS soft einer Zitront

conwarzer Peffer
24 TL SUmaR

salz

Arbeitsahweisung

Dressing

# 1. Vermische das Olivenoél, den Zitro-
nensaft, Salz, Pfeffer und Sumak griind-
lich in einer Schissel.

2. Schmecke es gut ab. Eventuell
— brauchst du noch mehr Salz.

Das Dressing gibst du tiber deinen
Salat.

/ Wer mag, kann sich seinen Salat
zusatzlich mit Feta-Kase verfeinern
oder das Fladenbrot mit einem Klecks
Joghurt-Dip essen.
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Z ukaten (erollot etwa 10 Stuck)

150 g Menl ,
100 9 Hartweizengried

4 TL Sz
120 ml Wasser

Arbeitsahweisung

._

Du brauchst:

Waage, Messbecher, grolRe Schiissel,
Essloffel, Teeloffel, Trockentuch zum
Abdecken, Nudelholz, beschichtete
Pfanne

1. Wiege das Mehl ab und den Hart-
weizengrieB ab. Gib beides in eine
Schissel.

2. Dazu gibst du 1 TL Salz.

3. Miss mit einem Messbecher 120 ml
warmes Wasser ab und gib es zu den
anderen Zutaten in der Schussel.

4. Verknete alle Zutaten zu einem
festen Teig. Forme den Teig zu etwa 10
Kugeln. Stelle die Kugeln abgedeckt fiir
30 Minuten an einen warmen Ort.

5. Schitte etwas Mehl auf deine Ar-
beitsflache. Rolle die Teigkugeln nach-
einander darauf sehr diinn aus.

6. Nimm dir eine groRe Pfanne. Stell
den Herd an und lass die Pfanne heiR
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werden. Backe ohne Ol die Teigfladen
von beiden Seiten hellbraun an.

Lass dir von einem Erwachsenen hel-
fen!!!

7. Wische mit Kiichenpapier immer
wieder die Pfanne aus, sonst brennt
das Mehl an.

8. Die Fladenbrote stapeln und lau-
warm oder kalt servieren.



Zukatew

mMehl
iozfa?mmw Trockenhefe
o TL Salz
nalber TL Zuekeyr
5 gL oliventdl
270 ml WHSSEY
10 ¢ Sesam

Arbeitsahweisung

Du brauchst:

Waage, Messbecher, grofl3e Schiissel,
Essloffel, Teeloffel, Trockentuch zum Ab-
decken, Backpapier, Backblech, Gabel

1. Wiege das Mehl ab. Gib das Mehl
in eine grofle Schissel.

2. Gib zu dem Mehl ein 1 Packchen
Trockenhefe, 2 Teeloffel Salz und ei-
nen halben Teel6ffel Zucker. Verrihre
alles gut mit einem Essloffel.

3. Flige noch 5 Essloffel Olivendl
hinzu.

4. Miss mit einem Messbecher genau
270 ml lauwarmes Wasser ab. Gib das
Wasser nach und nach zu dem Mehl
in die groBe Schissel.

5. Knete alle Zutaten mit deinen Han-
den richtig gut durch. Der Teig sollte
sich leicht vom Schiisselrand l6sen,
ohne zu kleben.
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6. Stelle den Knetteig abgedeckt fiir
etwa 30 Minuten an einen warmen Ort.

7. Ist der Teig schon aufgegangen?
Forme aus der Teigkugel ein Fladen-
brot. Lege es auf ein Backblech mit
Backpapier.

8. Stich mit einer Gabel mehrfach
in den Teig und ritze die Oberflache
mit einem Messer rautenformig ein
(siehe Bild oben).

9. Befeuchte das Fladenbrot leicht
mit Wasser und streue die Sesamsa-
men daruber.

10. Decke nun das Fladenbrot noch-
mals mit einem Kiichentuch ab und
stelle es flir etwa 20 Minuten an
einen warmen Ort.

11. Stell den Backofen auf 200°C und
backe das Brot auf mittlerer Schiene
etwa 25 Minuten.



Brasilien

Gegessen wird z.B. Vatap3, ein Pliree aus
getrockneten Krabben, Nusskernen und
Kokosmilch oder Sarapatel - eine Mischung
aus Leber, Herz, Tomaten, Paprikaschoten,
Zwiebeln und Sol3e.

Brasilien hat viele Kulturen und Volker.
Deshalb gibt es viele verschiedene Gerichte.
In Brasilien leben zum Beispiel viele
Menschen, deren Vorfahren aus Afrika
stammen. Somit gibt es in der brasilianischen
Kiiche auch afrikanische Einfllisse. Auch

die Vorfahren aus Portugal bestimmen die
brasilianische Kiiche, ebenso die indianischen

J
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Ureinwohner.
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In Brasilien essen die Menschen viel
schwarze Bohnen, Maniok und Reis.
Das Nationalgericht heiBt Feijoada und
ist ein Bohneneintopf mit Fleisch.
Brasilien ist ein riesiges Land. Die Fahrten I' ‘I
von einer Stadt zur anderen kénnen deshalb I,
sehr lange dauern. Darum gibt es an den
StraBen viele Verpflegungsstationen. Dort
kann man zum Beispiel Sandwichs (Sandes)
kaufen oder warme Speisen, wie Fleisch
mit Bohnen und Speck.

Das Nationalgetrank der Brasilianer ist der
Caipirinha. Dieser Cocktail ist auch ohne
Alkohol ein sehr erfrischendes Getrank.

Die Brasilianer essen nur sehr wenig zum
Frihstlick. Spater am Tag essen sie mehr.
Beim Friihstlick darf aber nicht die Maniok-
wurzel fehlen (zum Beispiel Maniokbrei mit
Bananen). Sie ist sozusagen die brasilianische
Kartoffel.

Das Abendessen findet sehr spat statt.
Ahnlich wie in China gibt es viele Unterschiede,
was wo gegessen wird, weil das Land so

groR ist.

Leber mit Gemiuse
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Brasilien

TYpische Speisen und
Getrahke

Maniok

Canjica
(Nachtisch aus Mais, Milch und Zucker)

Brigadeiro oder Negrinho

(Praline aus Kondensmilch, Butter, Kakao,
besonders beliebt bei Kindergeburtstagen)
Bobo de camarao

(gekochter Maniok, Dandédl, Knoblauch
und Tomaten)

Pizza banana

Feijoada

Caipirinha
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Brigadeiros

Canjica

Feijoada mit Caipirinha und Gemdisen



Z utaten l deve TEL

200 0 Mehl

o TL Salz

=2 EL ol

100 vl warvt

s wWa SS9

Arbeitsahweisung

® RS

Du brauchst:

Kichenwaage, Messbecher, Essloffel,
Schissel, runde Ausstechform, Nudel-
holz, Klarsichtfolie

1. Wiege mit der Kiichenwaage das
Mehl ab.

2. Schutte das Mehl in eine Schissel
und verrihre es mit dem Salz.

3. Miss mit dem Messbecher 100 ml
warmes Wasser ab. Gib es zu dem Mehl.

4. Fuge noch 3 EL Ol hinzu.

5. Verruhre die Zutaten zunachst mit
einem Loffel. Knete dann alles gut mit
deinen Handen durch.

6. Wenn der Teig noch zu trocken ist, gib
einen Schluck Wasser hinzu. Ist der Teig
noch zu klebrig, gib etwas Mehl dazu.

7. Forme aus dem Teig eine Kugel. Wi-
ckel sie in eine Klarsichtfolie. Lege den
Teig fir mindestens eine halbe Stunde
in den Kuhlschrank. Je langer, desto
besser.
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8. Wenn der Teig sich genug abgekiihlt
hat, holst du ihn wieder aus dem Kihl-
schrank. Wickel die Folie ab.

9. Bestdaube deine Arbeitsflache mit
Mehl. Nimm ein Stiick vom Teig und rol-
le es sehr diinn aus. Je dlinner der Teig,
desto knuspriger werden die Pasteten.

10. Steche aus dem Teig Kreise oder
Vierecke aus.

11. Gib mit einem Lo6ffel einen Klecks
von der Flllung darauf. Klappe den Teig
um und driicke die Enden mit einer
Gabel zusammen.

12. Lege die Pasteten auf einen Teller
nebeneinander. Lege sie nicht Gberein-
ander. Sonst kleben sie zusammen.

13. Jetzt werden sie noch in heiRem Ol
frittiert. (Von einem Erwachsenen!)

14. Fertig ist die typisch brasilianische
Spezialitat. Diese gibt es an jeder Stra-
Renecke in Brasilien zu kaufen.



Zutaken Eﬁ')w ol 20 pralinen)

Kalkao

z EL nggga‘ﬁtev
4 EL BULLEr
4 Dose (400 ) 9 ;
Mileh (ZzB. Mb
so)AoRostYWS@L

pciichte Konoens:
Lehmdidchen)

Arbeitsahweisung

’ Du brauchst:
: Essloffel, kleiner Topf, Rihrloffel,
Teller, kleines Schalchen

/ 1. Gib 3 EL Kakaopulver, 1 EL Butter
und 1 Dose gesiifite Kondensmilch in
einen kleinen Topf.

2. Stelle den Topf auf den Herd und
erhitze die Masse. Rihre regelmaRig
um, damit nichts anbrennt. Lass die
Masse solange kochen, bis sie dicker
wird und sich vom Topfrand I6st
(etwa 10 Minuten).

Lass dir von einem Erwachsenen
helfen!

3. Nun nimmst du den Topf vom Herd
und stellst ihn bei Seite. Lass die Mas-
se soweit abkihlen, bis sie sich gut
anfassen lasst.

4. Forme aus der Masse kleine Kugeln
und walze sie in den Schokostreuseln.
Lege sie auf einen Teller.
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en (f ortlonen)
7 ukatew o 20%® rtlow

10 Limegtten (mwbehawdett)
20 o) brauner rohrZUCREY

1 Flosche Gnger Ale
4 Flosche Mineralwasser

@esto%ew% Els odler
etowinfel

Arbeitsahweisung

;. Du brauchst:
1 Bowle-Gefal} oder grolRe Glaskanne,
Zitronenpresse, Brettchen, Schneide-
messer, Kiichenwaage, Glaser

1. Presse sechs Limetten aus und gib
__[ den Saft in die Glaskanne.

2. Wasche die anderen vier Limet-

. ten griindlich mit heiBem Wasser ab.
Schneide die Limetten viermal durch
und gib sie zu dem Limettensaft in die
Glaskanne.

3. Wiege mit der Kiichenwaage 80 g
braunen Zucker ab. Gib den Zucker
auch in die Kanne und riihre alles mit
einem Loffel um.

Nun mussen der Limettensaft, die
Limetten und der Zucker mindestens
eine Stunde durchziehen.

4. Kurz vor dem Servieren kippst du

__[ eine Flasche Ginger Ale und eine
Flasche Mineralwasser dazu. Fiille es
noch mit Eiswiirfeln oder zerstoBenem
Eis auf und fertig ist dein Cocktail.
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Wie und was essen die Chinesen?
Und wie verhalten sie sich bei Tisch?

Die Chinesen essen sehr wenig Lebensmittel
aus Milch.

Der Grund: Die meisten Chinesen vertragen
keine Milch. In vielen anderen asiatischen
Landern ist das auch oft so.

Zur Sattigung essen die Chinesen gerne
Reis, Nudeln oder Tofu.

Die beliebteste Fleischsorte der Chinesen
ist Schweinefleisch. Sehr gerne essen sie
auch Huhn, Rind oder Ente.

In manchen Teilen Chinas essen die Men-
schen auch Hunde- oder Katzenfleisch.
Dies kommt jedoch nur sehr selten vor.

Die Tischsitten unterscheiden sich von
unseren deutschen Tischmanieren.
Schmatzen und lautes Schliirfen bei Tisch
ist erlaubt. Das Reden mit vollem Mund
oder Rilpsen ist auch normal.

Die Chinesen passen sich aber immer mehr

den Tischmanieren aus Europa an und
essen immer anstandiger.

Das Essbesteck der Chinesen sind die
Essstdbchen. Eine Suppe wird geschlirft.
Erst durch das Schllrfen schmeckt man die
Zutaten und Aromen. Chinesen essen am
Tisch. Auf diesem befindet sich meistens

eine drehbare Platte. Auf dieser Platte steht

dann das Essen, von dem sich jeder bedient.

Die Chinesen essen meistens 3-mal warm.
Zum Friihstick gibt es eine warme Reissuppe
mit etwas salzigem Gemuise oder eine
scharfe Nudelsuppe. Die Hauptmahlzeit ist
das Abendessen.

Das Nationalgetrank der Chinesen ist Tee.
Sie trinken ihn zu jeder Mahlzeit und
Tageszeit.
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chinesischer Tee



TYpisChe Speisenh unhd

Spezialitaten
Gefliigel
Vorspeisen

Blumenkohl siiR-sauer mit Sesamol, Glas-
nudeln mit Sojasprossen, Gurke scharf

Reis und Nudeln
gekochter Reis, gebratener Reis

Fleisch und Gemiise

Chop Suey (gebratenes Fleisch mit vielen
Sorten an Gemiise)

Huhn mit Paprika, Knuspriges Huhn
Huhn mit Erdniissen

Suppen
SiR-sauer-scharfe Suppe, Fischsuppe

Auf die richtige Wiirze kommt es an:
Sojasol’e, Ingwer, Chili

Die Chinesen kochen viel und gerne mit
frischem Gemiise. Zum Beispiel mit So-

jasprossen, Bambussprossen, Zuckerscho-

ten, Brokkoli, Paprika oder Chinakohl.

Jiaozi (mit Gemiise oder Garnelen gefiillte

Teigtaschen)
Friihlingsrollen
Chinesische Nudelsuppe
Gemiise mit Glasnudeln
Peking-Ente

Reis

Reisvariationen

Reisfelder

auch Reis wird mit Stabchen gegessen
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f Lonewn
Z utaten oy e 25 Leine Port
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L on
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cagewwe}:{eﬁen pfeffer
=-4 EL Ra]ssot
=-4 €L Soyls e
Brokikoll
CV\LVLMROV\L
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salz
& Eley

Arbeitsanweisung
Du brauchst:
Topf, Sparschaler, Teller, (Wok oder)
Pfanne, Essloffel, Brettchen, Schnei-
demesser, Pfannenwender

1. Koche die Nudeln und/oder den
Reis nach Packungsanleitung.

2. Schneide von dem Brokkoli kleine
Roschen ab. Gib diese in einen Topf
und bedecke das Gemiise mit Wasser.
Koche den Brokkoli in Salzwasser
bissfest.

3. Schile die Mohren. Schneide sie in
sehr feine Streifen. Lege sie zunachst
auf einen Teller.

4. Schneide die Lauchzwiebeln und
den Porree in feine Ringe. Lege sie
auch auf den Teller.

5. Wasche die Paprika griindlich und
schneide sie in feine Streifen. Lege sie
ebenfalls auf den Teller.

6. Schneide den Chinakohl in kleine
Stiicke und lege diesen auf einen
Extrateller.

O 066 60
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7. Nimm dir eine grof3e Pfanne oder
wenn vorhanden einen Wok.

Lass die Pfanne auf dem Herd heif3
werden und gib 3 Essloffel Rapsol hin-
zu. Brate zunachst die Mohrenstifte
und Paprika scharf an. Dann gibst du
die den Porree, Zwiebeln und Frih-
lingszwiebeln dazu.

Lass dir von einem Erwachsenen
helfen!

8. Flige nach und nach das restliche
Gemiuse dazu und brate alles gut an.
Wiirze das Gemise mit Salz, Pfeffer
und SojasoRe.

9. Hebe unter das Gemiise die Nu-
deln und/oder den Reis.

10. Zum Schluss kommen noch die
Eier hinzu. Schlage sie vorher in eine
Schissel auf und verrihre sie gut mit
einer Gabel oder einem Schneebe-
sen. Schiitte die verquirlten Eier zu
dem Gemise und den Nudeln/Reis.



Arbeitsahweisung

‘ 11. Lass die Eier in der Pfanne bei

kleiner Hitze stocken. Dabei vorsichtig
mit dem Pfannenwender am Pfan-
nenboden entlang riihren bis das
flussige Ei fest ist.

G 12. Schmecke alle Zutaten zu guter
Letzt mit der Sojasof3e und Pfeffer ab.

Guten Appetit!
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Die Franzosische Nationalflagge (wird auch
als Trikolore bezeichnet) und steht fiir Blau
= Freiheit, Weil} = Gleichheit und

Rot = Briiderlichkeit.

Das Wahrzeichen von Paris und ganz Frank-
reich ist der Eiffelturm. Er ist 324 Meter
hoch. Er wurde nach dem Franzosen
Gustave Eiffel benannt. Er plante den Turm
und lieB ihn errichten.

Essen und Trinken

Kennst du den Spruch , Essen wie Gott in
Frankreich“? Gut kochen und essen zu
kdnnen bedeutet in Frankreich sehr viel. Es
gibt sogar Hochschulen, die sich mit der
hohen Kochkunst befassen (,,Haute Cuisine”).
Frankreich ist vor allem fiir seinen Kase,
Baguette und Wein bekannt. Aber auch
besondere Speisen wie Schnecken werden
gegessen.

Das Frihstlick fallt bei den Franzosen eher
klein aus. Meistens besteht es aus einem
Kaffee, einem Croissant oder einem Stiick
Baguette mit Marmelade.

Die wichtigsten Mahlzeiten in Frankreich
sind das Abendessen und das Sonntags-
essen. Sie bestehen meistens aus drei
Gangen: Vorspeise, Hauptspeise und Nach-
speise. Dazu wird Baguette gereicht. Nach
dem Essen folgen eine Kaseplatte und
danach ein Dessert.
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Eifelturm

Croissant mit Marmelade

lavendelfelder in Frankreich



TYpisChe Speisenh unhd
Getrahke

Baguette

Quiche

— pikanter Kuchen, der mit Eiermilch zube-
reitet wird

Flammkuchen

Ratatouille
— geschmortes Gemisegericht mit Toma-

ten, Paprika, Zucchini, Zwiebeln und Auber-

ginen
Zwiebelsuppe

Escargot
— Schnecken

Bouillabaisse
— Fischsuppe

Tarte Tatin
— Apfelkuchen

Cog au vin
— geschmortes Huhn in Rotweinsol3e

Croissant

Crépe
— dinner Pfannkuchen

Mousse au chocolat
— Schokoladenschaum

Créme briilée
— SURspeise aus Eigelb, Sahne und Zucker

Tarte au citron
— Zitronenkuchen

Bon appetit!
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Escargot

Crépes



Zutaten

250 9 welzenmant
1 Packung Trockenhefe
125 ml warmes \WASSEY

o TL Salz

Arbeitsahweisung

O 6 O 00

Du brauchst:

Waage oder Messbecher, grolRe
Schissel, Essloffel, Teel6ffel, Tro-
ckentuch zum Abdecken, Backpapier,
Backblech

O

1. Wiege das Mehl ab und gib es in
eine grolRe Schiissel.

2. Flge zu dem Mehl ein Packchen
Trockenhefe und 2 Teeloffel Salz.
Verriihre alle Zutaten gut mit einem
Essloffel.

O

3. Miss mit einem Messbecher genau
125 ml lauwarmes Wasser ab. Giel3e
das Wasser zu dem Mehl in die grol3e
Schussel.

5. Verknete die Zutaten mit deinen
Handen. Am besten wird der Teig,
wenn er mindestens 5 Minuten kraf-
tig geknetet wird.

6. Nun muss sich der Teig erst einmal

ausruhen. Stelle ihn dazu abgedeckt fiir
etwa 30 Minuten an einen warmen Ort.

76

7. Stell den Backofen etwa 10 Minu-
ten vorher an (ca. 200°C).

8. Hat sich der Teig genug ausgeruht
und ist nun ganz dick geworden?
Nun kannst du aus dem Teig eine
schone Baguette-Stange formen
und sie auf ein Blech mit Backpapier
legen.

9. Das Baguette ist fertig, wenn es
von auRen schon gold-gelb aussieht.

Guten Appetit!



Zutaten

1 Zucchink
1 Auberoing
1 Paprika

> Tomntew

1 Zwiebel
nalbe Kwo\omuchzel/\e

Frischer ROSWATLY

frischer Thymiar
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<alz wund peffer
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Arbeitsahweisung

D
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Du brauchst:
Brettchen, Schneidemesser, Topf,
Essloffel, Kochloffel

1. Wasche das Gemuse und schneide
es in kleine Wiirfel. Lege es zunachst
auf einen Teller.

2. Nimm dir einen groRen Topf und
gib einen Schuss Olivendl hinzu. Lass
das Ol warm werden.

3. Brate nun das Gemiise kraftig an.
Verriihre es gelegentlich mit einem
Kochloffel.

5. Flige etwa 1 EL Tomatenmark zum
Gemiise und verrihre es. Losche das
Gemiise mit einem Schluck Wasser
ab (etwa 1 Glas mit Wasser gefiillt).

Lass dir von einem Erwachsenen
helfen!

6. Wiirze das Gemdse kraftig mit Salz
und Pfeffer und gib die Krauter hinzu.

7. Das Gemuse muss nun etwa
10 Minuten bei mittlerer Temperatur
einkocheln.

Guten Appetit!




Mahlzeiten:

Frihstiick

Wie in vielen stdlichen Landern fallt das
Frihstiick sehr einfach aus. Es besteht aus
einer Tasse Tee oder einem Kaffee. Dazu
gibt es eventuell noch ein kleines Geback.
Manche essen auch ein Stlick Kase, Oliven
oder ein bisschen Joghurt.

Mittagessen

Wird erst spat begonnen. Zwischen 14

und 15 Uhr.

Es werden vor allem leichte Speisen gegessen.
Zum Beispiel Salate, Gemiise und dazu
Fisch. Die Erwachsenen trinken gerne auch
ein Glas Wein zu ihrem Essen.

Abendessen

Es ist normal, dass erst sehr spat am Abend
gegessen wird. Es kann vorkommen, dass
man sich erst um 22 Uhr zum Essen trifft.
Das Abendbrot ist fiir viele Griechen die
Hauptmahlzeit und fallt oft sehr reichlich
aus.

Die Menschen in Griechenland sind sehr
gesellig. Flr sie hat das gemeinsame Essen
eine groRRe Bedeutung. Es wird viel gesprochen
und viele Informationen ausgetauscht.
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Choriatiki

Reichhaltige Variation zum abendessen



Griechisches Menii:

Ein griechisches Meni kann aus bis zu finf
Gangen bestehen. Vor allem an Festtagen
wird solch ein Men serviert. Gestartet
wird mit einer Suppe. Nebenbei gibt es
sogenannte Mezedes (Appetithdppchen.
z.B. Tsatsiki oder Oliven). Immer dabei ist
auch ein Salat. Zum Hauptgang gibt es
meist 2 bis 3 Hauptgerichte mit verschiede

nen Beilagen (z.B. Reis, Kartoffeln, Pommes).

Als Nachtisch gibt es Oliven und Kase oder
eine stiRe Nachspeise. Die Erwachsenen
trinken auch gerne einen Mokka.

Griechische Kiiche

Griechisches Brot

— Hauptnahrungsmittel der Griechen. Sehr
bekannt ist das Pita (Fladenbrot).

Griechisches Gemiise

— Gemduse wird sehr viel in der griechischen
Kiiche verwendet. Sei es frisch in Salaten
oder geschmort fiir SoRen oder als Ofen-
gemise. Sehr beliebt sind Tomaten, Auber-
ginen, Gurken, Bohnen, Artischocken oder
Zucchini.

Fleisch und Fisch

— Es wird sehr viel mit Fisch und Meeres-
friichten gekocht. Beliebt sind Makrele,
Schwertfisch, Oktopus, Kalamari und
Muscheln. Sehr beliebte Fleischsorten sind
Lamm- und Ziegenfleisch. Aber auch
Schweinefleisch und Hithnchen.
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Griechischer Kase und Joghurt

— Der Kase wird hauptsachlich aus Schafs-
oder Ziegenmilch hergestellt. Der bekannteste
Kase ist der Feta. Der Joghurt hat mehr Fett
und ist dicker als der deutsche Joghurt.

gefillte Weinblatter

Typische Speisen und
Getrahke:

gefiillte Weinblatter (Dolmadakia)
Pita

Tsatsiki

Gyros

Souvlaki (FleischspieR)

Moussaka

Griechischer Bauernsalat (Choriatiki)

Bifteki (Frikadelle)



Zukoten

250 o Menl
nalbes phckehen
1 TLSAZ
1 EL Zucker
4 gL olivendl
150 vl Lauwarmes

Wasser

Trockenheft

Arbeitsahweisung

Du brauchst:

Waage und/oder Messbecher, groRe
Schissel, Essloffel, Teeloffel, Tro-
ckentuch zum Abdecken, Backpapier,
Backblech

1. Wiege das Mehl ab. Gib das Mehl
in eine grolRe Schiissel.

2. Gib zu dem Mehl ein halbes Pack-
chen Trockenhefe, 1 Teeloffel Salz und
einen einen Teelo6ffel Zucker. Verrihre
alles gut mit einem Essloffel.

3. Fuge noch 1 Essloffel Olivendl
hinzu.

4. Miss mit einem Messbecher genau
150 ml lauwarmes Wasser ab. Gib das
Wasser nach und nach zu dem Mehl
in die groRe Schissel.

5. Knete alle Zutaten mit deinen Han-
den oder einem Handriihrgerat mit
Knethaken richtig gut durch. Der Teig
sollte sich leicht vom Schiisselrand
[6sen, ohne zu kleben.

6 00 00
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6. Stelle den Knetteig abgedeckt fiir
etwa 20 Minuten an einen warmen
Ort.

7. Ist der Teig schon aufgegangen?
Dann knete ihn nochmals gut mit
deinen Handen durch. Forme aus der
Teigkugel zwei flache Brote. Lege sie
auf ein Backblech mit Backpapier.

10. Decke nun das Fladenbrot noch-
mals mit einem Kichentuch ab und
stelle es flir etwa 20 Minuten an
einen warmen Ort.

11. Stell den Backofen auf 200°C und
backe das Brot auf mittlerer Schiene
etwa 25 Minuten.

Guten Appetit!

Zum Pita-Brot passt gut Tsatsiki und
frisches Gemiuise. Zum Beispiel Gurke,
Tomate, Salat, Paprika.



Zuknten

250 o Joghunrt
Halbe Kwobtwcl/\zehe

1Tl OLL\/&V\/bL
4 Stk qurie
<alz und Pfeffer

Arbeitsahweisung
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Du brauchst:
Schissel, Essloffel, Teeloffel, Gemiise-
raspel

1. Wiege den Joghurt ab und gib ihn
in die Schssel.

2. Reibe eine halbe Knoblauchzehe
und gib sie zum Jogurt.

3. Raspel mit einer Gemisereibe die
Gurke ganz fein und gib sie ebenfalls
zum Joghurt.

4. Zum Schluss fligst du noch einen TL

Olivendl hinzu und schmeckst es gut
mit Salz und Pfeffer ab.

Guten Appetit!
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Zukoten

250 9 (@vL@cMLscM@vUo@th
flitsslogr Honlo)
walniisse

Arbeitsahweisung
@ Du brauchst:
Schiissel
O 1. Verteile den Joghurt in Schalchen.
Gib dartber den flissigen Honig.

‘ 2. Wenn du magst, legst du noch ein
paar Walniisse oben drauf.

Guten Appetit!
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Ttalien

Mabhlzeiten:

Das gemeinsame Essen ist den Italienern
sehr wichtig. Am liebsten genieRRen sie ihre
Mabhlzeiten gemeinsam mit ihrer Familie,
Freunden oder Gasten. Gerne gehen sie
zum Essen auch in ein Restaurant

Italienische Kiiche

Italien ist das Land der Nudeln. Es gibt etwa
250 Nudelsorten. Nudeln werden auch
Pasta genannt. Italiener verwenden zum
Kochen gerne frische Krauter, wie Basili-
kum, Oregano oder Rosmarin. Olivendl darf
in einem italienischen Haushalt nicht feh-
len. Viele Speisen werden damit zuberei-
tet. Frisches Gemiise und Obst wird oft in
den Gerichten verarbeitet. Die italienische
Kiiche hat viele einfache Gerichte, dafiir
schmecken sie aber umso leckerer!

Italienisches Menii

Ein Menl beginnt meistens mit einem
Antipasti — zum Beispiel in Ol eingelegtes
Gemlse, Bruschetta mit Tomate, Tomate
Mozzarella (Caprese). Danach folgt der
Hauptgang — zum Beispiel Pizza, Pasta,
Calzone, Risotto oder frischer Fisch. Zum
Schluss gibt es noch ein Dessert —zum
Beispiel Tiramisu, Panna Cotta oder Quark-
speisen.

Friihstiick (colozione)

Das morgendliche Nahrungsmittel vieler
Italiener ist ein Kaffee (caffe), ein heiller
Espresso, ein Cappuccino oder ein Latte
Macchiato. Den meisten ltalienern reicht
ein Getrank und ein kleines Gebackstiick
zum Frihstick. Das italienische Frihstiick
fallt somit sehr einfach aus.

Mittag (pranzo)

Mittags wird iblicherweise eine kleine war-
me Mabhlzeit eingenommen. Dabei kann die
Pause bis zu drei Stunden dauern. Geges-
sen wird entweder zuhause oder in einer
Trattoria (das ist ein kleines Restaurant).
Die Mahlzeit fallt wesentlich lippiger aus
als das Fruhstick. Das Mittagessen beginnt
etwa ab 13 Uhr. Die Pause endet spatestens
17 Uhr. Weil die Mittagspause so lange

ist, wird auch langer in den Abend hinein
gearbeitet.

Abendessen (cena)

Das Abendessen beginnt etwa 20 Uhr (im
Sommer meistens noch viel spater) und ist
die Hauptmabhlzeit der Italiener. Die Italie-
ner essen am liebsten in geselliger Runde.
Die Mahlzeit besteht meistens aus einer
Vorspeise (Antipasto), zwei Hauptgdngen
und einer Nachspeise.

T

Spaghetti mit Bolognese



Ttalien

TYpisCche Speisenh uhd
Getrahke

Pizza
Calzone (gefiillte Pizza)

Panna Cotta (Nachspeise aus Sahne, Zucker
und Gelatine)

Caprese (Tomate, Mozzarella, Basilikum
und Olivenol)

Triamisu

Eis

Bruschetta (gerostetes Brot mit verschiede-
nem Belag)

Spaghetti Bolognese

Minestrone (Gemise-suppe)

2Uusatzfragen:

Was konnten Griinde dafiir sein, dass
Italiener nur wenig frihsticken, eine lange
Mittagspause haben und viel spater abends
essen?

Kennst du hoch weitere typische
italienische Gerichte oder typische
Krauter, Getranke oder [ ebensmittel?

Welche Nudelsorten kennst du?

Farfalle (Schmetterlingsnudeln)
Fusilli (Spiralnudeln)

Rigatoni (Rohrennudeln)
Tortellini (kleiner Kuchen)
Ravioli (gefillte Nudeln)
Spaghetti

Makkaroni

Caprese




Z ukatew T L

1250 pinkeelment
(odler Welzewvvtel/\/t)
125 9 \/oLLRow:COlW»\Q
aclechen HeETE
1152 OV‘VQLL Lauwarmes Wasser
4 - o Teelbffel (V) /saL%
1 ecclbffel (BL) olivendl

elimehl

Arbeitsahweisung 1
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Du brauchst:

Waage oder Messbecher, grole
Schissel, Essloffel, Teeloffel,
Trockentuch zum Abdecken,
Backpapier, Backblech

1. Wiege das Mehl ab. Gib beide
Mehlsorten in die groRe Schiissel.

2. Gib zu dem Mehl ein Packchen
Hefe und 1 - 2 Teel6ffel Salz. Verriih-
re alle gut mit einem Essloffel.

3. Miss mit einem Messbecher genau
125 ml lauwarmes Wasser ab. Gib es
zu dem Mehl in die groRe Schiissel.

4. Fiige noch 1 Essloffel Olivenol
hinzu.

5. Knete alles mit deinen Handen
richtig gut durch. Am besten wird der
Teig, wenn er mindestens 5 Minuten
kraftig geknetet wird.

6. Nun muss sich der Teig erst einmal
ausruhen. Stelle ihn dazu abgedeckt

flr etwa 30 Minuten an einen war-
men Ort.

7. Jetzt kannst du schon einmal den
Backofen auf etwa 200°C vorheizen.

8. Hat sich der Teig genug ausgeruht
und ist nun ganz dick geworden?
Dann kannst du ihn jetzt auf dem
Backpapier mit dem Nudelholz gleich-
maRig ausrollen.
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Arbeitsahweisung 2

Du brauchst:
kleines Schalchen, Essloffel

1. Gib etwa 6 Essloffel von den pas-
sierten Tomaten in eine Schale.

2. Verriihre die passierten Tomaten
mit etwa 2 Essloffel Tomatenmark
und ein wenig Wasser.

3. Wiirze die SolRe gut mit Salz,
Pfeffer, Oregano und wenn du magst
mit 1 EL Olivendl.

4. Wenn der Teig ausgerollt ist,
Streichst du die Sof3e mit einem Loffel
darauf.

© ® 006
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wis du gerne auf einer P22
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Arbeitsahweisung 3

s Du brauchst:
- Schneidebrettchen, Messer, Abfall-
schalchen, Teller, Standreibe

1. Nimm dir das Gemise, was du
magst und schneide es in feine Strei-
fen oder Wiirfel.

2. Wenn du Wurst auf deiner Pizza
magst, schneide sie ebenfalls in klei-
ne Streifen oder Wiirfel.

/ 3. Belege die Pizza einfach mit den
Zutaten, die da sind und die du gerne
isst.

4. Der Kase auf der Pizza darf natir-
lich nicht fehlen. Nimm dir dazu die
Standreibe und reibe so viel Kase,
dass dieser die restlichen Zutaten auf
der Pizza leicht bedeckt.

@ 5. Jetzt kann es losgehen. Die Pizza
kann in den Backofen. Sie ist ungefahr
in 15 Minuten fertig.
Der Kase sollte gold-gelb aussehen
und der Teig durchgebacken sein.
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Polen

Mabhlzeiten:

Zum Frihstlick gibt es oft Wurst und Kase
mit Brot; haufig werden auch Milchsuppen
serviert.

Die Hauptmahlzeit findet vorwiegend am
spaten Nachmittag statt. Dazu gibt es hau-
fig eine Suppe als Vorspeise.

Abends wird nur eine Kleinigkeit gegessen.
Ublich ist Wurst mit Brot, dazu Salzgurken
und marinierte Pilze.

Bei besonderen Festen, wie an Heiligabend,
hat das gemeinsame Essen eine sehr gro-
Re Bedeutung. Es wird ein Meni aus 12
fleischlosen Speisen zubereitet. Dieses ist
den 12 Jungern Jesu gewidmet.

Am polnischen Heiligabendtisch bleibt ein
Platz frei fiir einen Einsamen oder Obdach-
losen unerwarteten Gast.

Vor dem Weihnachtsessen an Heilig Abend
bekommt jedes Familienmitglied eine
Oblate. Jeder bricht ein Stiick seiner Oblate
ab und wiinscht dem anderen ein frohes
Weihnachtsfest.

In Polen gehoren die meisten Menschen
der romisch-katholischen Religion an.

Bigos

TYpisChe polhische
Gerichte, Krauter

Bigos (= polnisches Nationalgericht)
Schmoreintopf aus Sauerkraut und WeiR3-
kohl, Fleisch, verschiedenen Wurstsorten,
Waldpilze, Mohren, Gewiirze)

Pierogi (,,Piroggen”)
polnisches Nationalgericht, halbrunde Teig-
taschen mit unterschiedlicher Fillung

Barszsz (Polnisches Nationalgericht)
Rote Bete-Suppe

Sernik — Kasekuchen
aus Weillkdse, haufig mit Schokoladenglasur

Obwarzanek — ein bekanntes Brotgeback
Am meisten werden Pfeffer und Majoran

in der polnischen Kiiche verwendet. Aber
auch Dill, Piement und Muskatnuss.

Obwarzanek



ukoten o ol V»T"L :
(eroylbt eewa H0 Stitek)

200 g weizenmdih

1 EL

| Teelsffel (TL) SALZ

=2 -4 el \WASSEY

Arbeitsahweisunhg 1

Du brauchst:

Waage, grof3e Riihrschiissel, Nudel-
holz, runde Ausstechform oder ein
Glas, groRen Kochtopf mit etwa 3
Liter Wasser

1. Wiege das Mehl mit der Kiichen-
waage ab.

2. Gib das Mehl in die Riihrschissel.
Schlage das Ei auf und gib es zusam-
men mit dem Salz zum Mehl.

3. Gib 3 — 4 EL Wasser dazu.

4. Verknete den Teig nun gut mit
deinen Handen. Wenn der Teig an
deinen Handen klebt, gibst du noch
etwas Mehl dazu. Der Teig ist fertig,
wenn er sich schon weich und glatt
anfuhlt.

Lass den Teig etwa 15 Minuten abge-
deckt ruhen. In der Zeit kannst du die
Fullung zubereiten.
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5. Bestreue deine Arbeitsflaiche mit
etwas Mehl. Jetzt trennst du von dem
fertigen Teig ein Stiick ab. Rolle es
auf der bemehlten Flache sehr diinn

aus.

6. Mit einer runden Ausstechform
oder einem Glas stichst du Kreise aus.
Lege die Kreise auf einen Teller. Deine
Teigreste verknetest du wieder mit
dem restlichen Teig aus der Schissel
und rollst diesen auch aus.

Du wiederholst das Ausrollen und
Ausstechen solange, bis kein Teig
mehr da ist.
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Arbeitsahweisung 2

Du brauchst:
Brettchen, Schneidemesser, Schiissel,
Teeloffel

1. Schneide die Zwiebeln in sehr feine
Wiirfel und lege sie in eine Schiissel.

2. Zerdricke den Feta-Kase mit einer
Gabel und gib ihn zu den Zwiebeln.

3. Nun kommt noch das Hackfleisch
dazu. Wiirze alles gut mit Salz und
Pfeffer. Ver-riihre es mit einem Loffel.

Fertig ist die Fullung!

Wenn du kein Hackfleisch magst,
nimmst du Quark.
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Arbeitsahweisung 3

Zubereitung der Piroggen

Du brauchst:

Kochtopf, Teeloffel, Gabel, Schaumkelle

1. Nimm dir einen groRen Topf und
fille ihn mit etwa 3 Liter Wasser. Stell
ihn auf den Herd und bring das Wasser
zum Kochen. Gib 1 — 2 EL Salz dazu.

2. Nimm dir den ausgestochenen Teig
und gib in die Mitte einen Klecks von
der Fullung.

3. Schlage den Teig einmal zu einem
Halbkreis um. Driicke die Enden gut
zusammen. VerschlieRe sie, indem
du mit einer Gabel die Enden zusam-
mendruiickst.

4, Die fertig geformten Piroggen kom-
men in das kochende Salzwasseer fur
etwa 10-15 Minuten. Sie sind fertig,

wenn sie an der Oberflache schwimmen.

Zu den fertigen Piroggen passt gut:
geschmolzene Butter oder saure Sah-
ne mit Petersilie.



Russland

Russland ist das groBte Land der Erde. Es
liegt auf den Kontinenten Europa und Asi-
en. Vor etwa 200 Jahren fuhren die ersten
Eisenbahnen durch das Land. Somit konn-
ten die Menschen durch ihr Land reisen. Es
wurden auch Lebensmittel aus verschiede-
nen Regionen Russlands transportiert. So
wurde zum Beispiel das Rentierfleisch aus
Sibirien im ganzen Land bekannt.

Sehr typische Gerichte in Russland sind
Pelmeni (Teigtaschen) und Buckellachs.
AuBerdem essen die Menschen in Russ-
land auch gerne Brot, Brei, Pilze, Fisch und
Suppen.

Weitere besondere Lebensmittel und Spei-
sen der russischen Kiiche

Kaviar

Stammt vom Stor. Das ist ein Fisch, der
hauptsachlich im Meer lebt. Dieser Fisch
enthalt in seinem Bauch viele kleine Eier
(Rogen) Kaviar ist sehr teuer und gilt flr
manche Menschen als echter Leckerbissen.

Borschtsch
Rote-Bete-Suppe

Soljanka
Sauerlich-scharfe Suppe mit Kraut, sauren
Gurken und saurer Sahne

Tee

Wird auf russisch Tschai genannt. Er gelangte
vor vielen hundert Jahren iber China nach
Russland. Der Tee ist das Nationalgetrank
der Menschen in Russland.

Mahlzelten

In Russland gibt es drei Mahlzeiten:

Friihstiick:  Gegessen werden verschie-
dene Speisen, zum Beispiel
Brei, Omelette, Blinis (Pfann-
kuchen) oder Brétchen. Dazu
wird ein Kaffee oder ein Tee

getrunken.

Mittagessen: Ist die Hauptmahlzeit und
kann aus bis zu finf Gangen
bestehen.

Abendessen: Findet wie das Friihstlick
zuhause statt. Wenn sich die
Familie am Tisch versammelt,
kann gemeinsam Uber den
Tag gesprochen werden.

Soljanka Blinis
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Arbeitsahweisung 1

Du brauchst:
1 Kiichenwaage, 1 grol3e Riihrschiis-
sel, Kiichentuch

1. Wiege das Mehl und mit der Kii-
chenwaage ab.

2. Gib das Mehl in die Riihrschissel.
Schlage das Ei auf und gib es zusam-
men mit dem Salz zum Mehl.

3. Gib 60 ml Wasser dazu.

4. Verknete den Teig nun gut mit
deinen Handen. Wenn der Teig an
deinen Handen klebt, gibst du noch
etwas Mehl dazu. Ist der Teig zu
trocken, gibst du noch etwas Wasser
hinzu. Der Teig ist fertig, wenn er sich
schon weich und glatt anfiihlt.

Lass den Teig 15 Minuten abgedeckt
ruhen! In der Zeit kannst du die Fiil-
lung zubereiten.
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Arbeitsahweisung 2

Du brauchst:

Brettchen, Schneidemesser, Loffel,
groRen Kochtopf mit etwa 3 Liter
Wasser, Pfanne, Pfannenwender

1. Schale und schneide die Kartoffeln
und die Zwiebeln in kleine Wirfel.

2. Koche die Kartoffeln in einem Topf
mit Wasser und etwas Salz.

3. Brate die Zwiebelwiirfel in der
Pfanne mit Ol oder Butter gold-braun.

4. Wenn die Kartoffeln weich sind,
gielSt du das Wasser ab. Stampfe die
Kartoffeln weich zu einem Kartoffel-
brei.

5. Dazu gibst du nun die gebratenen
Zwiebeln. Verriihre die Mischung mit
einem Loffel. Schmecke die Mischung
mit Salz und Pfeffer ab.



Arbeitsahweisung 3

s

Du brauchst:
Nudelholz, Kochtopf, Teel6ffel, Gabel,
Schaumkelle

1. Nimm dir einen groRen Topf und
fille ihn mit etwa 3 Liter Wasser. Stell
ihn auf den Herd und bring das Was-
ser zum Kochen. Gib 1 EL Salz dazu.

2. Bestreue deine Arbeitsflache mit

etwas Mehl. Jetzt trennst du von dem
fertigen Teig ein Stick ab. Rolle es auf
der bemehlten Flache sehr diinn aus.

3. Mit einer runden Ausstechform
oder einem Glas stichst du Kreise aus.
Lege die Kreise auf einen Teller. Lege
sie nicht Ubereinander, sonst kle-
ben sie zusammen. Deine Teigreste
verknetest du wieder mit dem restli-
chen Teig aus der Schissel und rollst
diesen auch aus.

Du wiederholst das Ausrollen und
Ausstechen solange, bis kein Teig
mehr da ist.
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4. Gib einen Klecks der Flllung auf
den ausgestochenen Teig. Schlage
den Teig einmal zu einem Halbkreis
um. Driicke die Enden gut zusammen.
VerschliefRe sie, indem du mit einer
Gabel die Enden zusammendriickst.

5. Die fertig geformten Wareniki kom-
men in das kochende Salzwasseer fiir
etwa 10 - 15 Minuten. Sie sind fertig,
wenn sie an der Oberflache schwim-
men.

Zu den fertigen Wareniki passt gut:
geschmolzene Butter oder saure
Sahne mit Petersilie
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Arbeitsahweisung 1

/

Du brauchst:

1 Waage, 1 grol3e Rihrschiissel, Nu-
delholz, runde Ausstechform oder ein
Glas, 1 groRen Kochtopf mit etwa 3
Liter Wasser

1. Wiege das Mehl und mit der Ku-
chenwaage ab.

2. Gib das Mehl in die Riihrschissel.
Schlage das Ei auf und gib es zusam-
men dem Salz zum Mehl.

3. Gib etwa 2 — 3 EL Wasser dazu.

4. Verknete den Teig nun gut mit
deinen Handen. Wenn der Teig an
deinen Handen klebt, gibst du noch
etwas Mehl dazu. Ist der Teig zu tro-
cken, gib noch etwas Wasser hinzu.
Der Teig ist fertig, wenn er sich schon
weich und glatt anfihlt.

Lass den Teig 15 Minuten abgedeckt
ruhen!

In der Zeit kannst du die Fillung
zubereiten.
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5. Bestreue deine Arbeitsflache mit

etwas Mehl. Jetzt trennst du von dem
fertigen Teig ein Stilick ab. Rolle es auf
der bemehlten Flache sehr diinn aus.

6. Mit einer runden Ausstechform
oder einem Glas stichst du Kreise aus.
Lege die Kreise auf einen Teller. Lege
sie nicht Ubereinander, sonst kle-
ben sie zusammen. Deine Teigreste
verknetest du wieder mit dem restli-
chen Teig aus der Schiissel und rollst
diesen auch aus.

Du wiederholst das Ausrollen und
Ausstechen solange, bis kein Teig
mehr da ist.
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Arbeitsahweisung 2

@ Du brauchst:
Brettchen, Schneidemesser, Loffel

° 1. Schneide die Zwiebel in kleine
Wiirfel.

. 2. Verriihre das Hackfleisch mit den
Zwiebeln.

G 3. Wiirze die Mischung kraftig mit
Salz und Pfeffer.

Arbeitsahweisung 3

@ Du brauchst:
Kochtopf, Teel6ffel, Gabel, Schaum-
kelle
O 1. Nimm dir einen groRen Topf und
fille ihn mit etwa 3 Liter Wasser. Stell

ihn auf den Herd und bring das Was-
ser zum Kochen. Gib 1 EL Salz dazu.
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2. Nimm dir den ausgestochenen Teig
und gib in die Mitte einen Klecks von
der Flllung. Streiche die Rander mit
etwas Wasser ein.

3. Schlage den Teig einmal zu einem
Halbkreis um. Driicke die Enden gut
zusammen. VerschlieRe sie, indem
du mit einer Gabel die Enden zusam-
mendruckst.

4. Die fertig geformten Pelmeni kom-
men in das kochende Salzwasseer fiir
etwa 10 — 15 Minuten. Sie sind fertig,
wenn sie an der Oberflache schwim-

men.

Zu den fertigen Pelmeni passt gut:

geschmolzene Butter oder saure Sah-
ne mit Petersilie

Guten Appetit!



Spanien

Spanien ist eines der beliebtesten Reise-
ziele der Deutschen. Viele verbinden mit
Spanien Sonne, Strand und Meer. Spanien
ist so grol} wie Deutschland, hat aber viel
weniger Einwohner — 45 Millionen Men-
schen leben dort. 1492 entdeckte der
Seefahrer Christoph Columbus im Auftrag
Spaniens einen neuen Erdteil — namlich
Amerika. Dort fanden sie viel Gold, Silber
und Juwelen. Deshalb wurde Spanien ein
sehr reiches Land. Noch heute feiern die
Spanier diesen Tag der Entdeckung jedes
Jahr am 12. Oktober.

Mahlzeiten:

Das Frihstiick (desayuno) fallt bei den
meisten Spaniern eher karg aus. Sie trinken
oft nur einen Kaffee und essen dazu ein
kleines Gebackstlick oder Kekse.

Das Mittagessen (comida) wird zwischen
13:30 und 15:30 Uhr eingenommen. Es
besteht oft aus zwei Gangen und einer
Nachspeise. Der erste Gang ist leichter und
besteht aus einer Suppe, Gemise, einem
Eintopf oder Salat. Der zweite Gang ist haufig
ein Fisch- oder Fleischgericht. Dazu werden
oft Kartoffeln oder Pommes frites gereicht.

Das Abendbrot (cena) dhnelt dem Mittag-
essen. Es findet zwischen 21 bis 22:30 Uhr
statt.

Zwischen den Mahlzeiten nehmen die Spa-
nier gerne eine kleine Zwischenmahlzeit in
einem kleinen Lokal ein. Es gibt eine Vor-
mittagspause zwischen 9:30 und 11:30 Uhr
und eine Nachmittagspause zwischen 17
und 19 Uhr. Dann werden kleine Happchen
(Tapas) gegessen.
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spaniens lebensfreude und das meer

Gazpacho




Spanien

TYpische Speisen und
Getranke

Paella
— Reisgericht aus der Pfanne mit Meeres
frichten, Fisch und Hiihnerfleisch

Gazpacho
— kalte Gemuisesuppe aus ungekochtem
Gemuse

Tortilla
— Omelette aus Eiern, Kartoffeln und Zwie
beln

Fabada
— Eintopf aus weillen Bohnen

Pollo asado
— gegrilltes Hilhnchen

Tapas
— kleines Appetithappchen

Crema catalana
— suBe Nachspeise aus einer Eiermilch-
Creme und einer Karamellschicht

Aioli
— Creme aus Olivenodl, Knoblauch und Salz

Flan
- Karamellcreme

Churros
— Fettgeback, das mit Zucker bestreut wird
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Tortillas

Flan

Churros
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Arbeitsahweisung

Du brauchst:
Brettchen, Schneidemesser, Topf, Ab-
tropfsieb, Pfanne, Essloffel, Kochloffel

1. Koche den Reis nach der Packungs-
anleitung.

2. Wasche das Gemuse und schneide

die M6hre und die Paprika in Streifen.

Entferne von der Zwiebel und dem
Knoblauch die Schale und schneide
beides in Wiirfel.

3. Wasche das Hiihnerfleisch und die
Meeresfriichte unter kaltem Wasser
kurz ab. Tupfe beides mit einem K-

chenpapier leicht trocken.

5. Schneide das Hihnerfleisch in
kleine Stlicke. Danach sauberst du
deinen Arbeitsplatz und waschst dir
deine Hande!

6. Nimm dir eine groRe Pfanne, gib
einen Schluck Olivenél hinzu und lass
die Pfanne heilR werden. Das ge-
schnittene Gemiise, die Erbsen, das
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Hihnerfleisch und die Meeresfriichte
(Garnelen) werden nun darin ange-
braten.

Lass dir von einem Erwachsenen
helfen!

7. Zum Schluss verriihrst du die
angebratenen Zutaten mit dem Reis
und schmeckst die Paella gut mit Salz,
Pfeffer und Kurkuma ab.

Wer kein Hihnerfleisch oder Meeres-
frichte mag, lasst sie einfach weg.
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Arbeitsahweisung

Du brauchst:
.~ Brettchen, Schneidemesser, Kanne,
Glaser

1. Schale die Orangen und die Zitro-
! ne. Schneide beides in Scheiben.

/ 2. Gib den Orangensaft, den Trauben-
saft und das Sprudelwasser in eine
Kanne und verriihre das Getrank mit
einem Loffel.

3. Verfeinere den Sangria mit etwas
Zimt und gib die Zitronenscheiben
und Orangenscheiben dazu.

4. Der Sangria kann auch als HeiR-

-~ getrank zubereitet werden und
schmeckt vor allem in der Winterzeit
richtig lecker. Im Sommer ist es mit
Eiswiirfeln ein tolles Erfrischungsge-
trank.
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TUrkei

Die meisten Menschen in der Tiirkei sind
Muslime. Viele von ihnen richten sich beim
Essen nach den Regeln des Islam. Sie unter-
scheiden haram (verbotene Lebensmittel)
von halal (erlaubten Lebensmitteln).

Essen spielt eine grolRe Rolle in der Tiir-
kei. Die meisten Menschen aus der Tiirkei
konnen es sich nicht vorstellen alleine oder
,nebenbei” zu essen. Es gehort sich auch
nicht, den Kiihlschrank zu pliindern, wenn
noch andere im Haus sind.

Es werden drei Mahlzeiten am Tag am
Tisch eingenommen.

Das Friihstlick heiRRt auf tlirkisch Kahvalti.
Zum Frihsttick gibt es oft Weillbrot, Schafs-
kase, Oliven, Tomate, Gurke und Tee.

Das Abendessen beginnt, wenn alle Mit-
glieder am Tisch sitzen. Beim Abendessen
werden alle Neuigkeiten und Erlebnisse des
Tages ausflihrlich besprochen.

Das Abendessen besteht aus drei oder

vier Gerichten. Sie werden nacheinander
gegessen. Im Sommer beginnt das Essen
gegen 20 Uhr. Freunde und Verwandte sind
immer willkommen. Nach dem Essen gibt
es Tee oder tirkischen Kaffee.

Meze — sind Vorspeisen, die vor einem
Hauptgang serviert werden.

Hausfrauen treffen sich regelmalig mit
Freunden zum Tee am Nachmittag. Die
Gastgeberin bereitet viele kleine Happchen
vor. Die Frauen tauschen bei ihren Treffen
Rezepte aus.
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Die tlirkische Bevolkerung isst hauptsach-
lich Fleisch von Lamm, Hammel, Huhn, Kalb
oder Rind. Sehr bekannt ist der Kebab.

turkischer Kaffee



TYpische Speisenh uhd
Getrahke

Kofte
—tiirkische Frikadelle

Kebab

— gegrilltes Fleisch an einem Drehspiel§
(die duBReren Schichten werden mit einem
Messer diinn abgeschnitten)

Cay
—schwarzer Tee

Baklava
— SURspeise

Pide
— Fladenbrot

Dolmas
— gefiillte Weinblatter

Haydari
—Joghurt- Kdsecreme

Cacik
— tlirkisches Tsatsiki

Ayran

— Erfrischungsgetrank aus Joghurt
Lahmacun — tiirkische Pizza aus diinnem
Fladenbrot mit Hackfleisch

Borek
— gefiillter Blatterteigstrudel mit Schafskase
und Spinat

Tirkischer Kaffee
— Zucker, heilles Wasser und Moccapulver

Halvas
—stiRe Desserts

Pilavlar
— Reisgericht
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Borek
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Arbeitsanweisung 1

60 O 00

Du brauchst:

Waage, Messbecher, groRe Schiissel,
Essloffel, Teeloffel, Trockentuch zum
Abdecken, Backpapier, Backblech

1. Wiege das Mehl ab. Gib beide
Mehlsorten in die groRRe Schiissel.

2. Gib zu dem Mehl ein Packchen
Hefe und verriihre es mit dem Mehl.
Flige auBerdem 1 Teeloffel Salz hinzu
und riihre es unter.

3. Miss mit einem Messbecher genau
100 ml lauwarmes Wasser ab. Gib es
zu dem Mehl in die groRe Schiissel.

4. Flge noch 1 Essloffel Olivendl
hinzu.

5. Knete alles mit deinen Handen
richtig gut durch. Am besten wird der
Teig, wenn er mindestens 5 Minuten
kraftig geknetet wird.

102

® o

6. Nun muss sich der Teig erst einmal
ausruhen. Stelle ihn dazu abgedeckt
flr etwa 30 Minuten an einen war-
men Ort.

7. Jetzt kannst du schon einmal den
Backofen auf 200°C vorheizen.

8. Hat sich der Teig genug ausgeruht
und ist nun ganz dick geworden?
Dann rolle ihn jetzt auf dem Tisch mit
dem Nudelholz diinn aus. Lege ihn
auf das Backblech mit Backpapier.



paten “ n B0

1 yote Zwiebel

1 vote Papriika /
100 9 eindernackflelsth

509 ?asswv’te Tomaten 3
1 Essliffel T PUAALEVILAY L
pfeffer Ll K eUZIRIMIME
1 halbe KwobLach\zem
1TL Pa‘PmRame\/ev

(sﬁ) wndt ceharf)

1 EL olivendl

4 TL Salz

Arbeitsahweisung 2

D

Du brauchst:

Kichenwaage, Schiissel, Schneide-
brettchen, GemUsemesser, Loffel zum
Verrihren, Teeloffel

1. Schneide die Zwiebel und die Pa-
prika in sehr feine Wirfel. Gib sie in
eine Schissel.

2. Wiege das Hackfleisch und die
passierten Tomaten ab. Gib sie zu der
Zwiebel und der Paprika.

o

3. Flige 1 EL Tomatenmark, 1 TL Pa-
prikapulver und 1 EL Olivendl hinzu.
Verriihre die Zutaten grindlich mit

einem Loffel.

4. Reibe die halbe Knoblauchzehe
und gib sie zu den Zutaten.

5. Schmecke zum Schluss alles kraftig
mit Salz und Pfeffer ab. Gib noch eine
Messerspitze Kreuzkimmel hinzu.

e ©

6. Streiche die Masse auf den ausge-
rollten Teig.

O

=

Arbeitsahweisung 3

O
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7. Schiebe die tlirkische Pizza in den
Backofen und lasse sie etwa 15 Minu-
ten bei 200°C backen.

1. Zu Lahmacun passt sehr gut frisches
Gemiise, zum Beispiel Gurke, Zwiebel
oder Krautsalat. AuBerdem wird es
durch einen Klecks Cacik (das ist das
tlirkische Wort fiir Tsatsiki) verfeinert.

2. Schneide die Gurke und die Zwie-
bel in feine Ringe. Bereite den tirki-
schen Dip (Cacik) nach Rezept zu.

3. Wenn die tirkische Pizza fertig
ist, dann belegst du dir dein Sttick je
nach Geschmack mit Gurken, Zwie-
beln und Cacik.

In der Turkei wird die tlrkische Pizza
dann zusammengerollt und gegessen.

Guten Appetit!
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Arbeitsahweisung
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Du brauchst:
Kichenwaage, Schiissel, Gemiiseras-
pel, Essloffel

1. Wiege den Joghurt mit der Kiichen-
waage ab.

2. Reibe die Gurken grob mit der Ge-
museraspel. Der Knoblauch soll ganz
fein gerieben werden.

3. Vermische den Joghurt mit den
geraspelten Gurken und dem Knob-
lauch.

4. Wiirze alles gut mit Salz und
Pfeffer. Gib zum Schluss noch einen
EL Petersilie hinzu und verriihre die
Zutaten.

Guten Appetit!
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Sl il MUNSTER

Amt fiir Gesundheit, Veterindr- und
Lebensmittelangelegenheiten

Mein Kochdiplom

fur:

Herzlichen Gliickwunsch!

Du hast das Kochdiplom zur ,,Gesunden Ernahrung”
mit besonderem Erfolg erworben!

Besonders gut kannst du

Datum, Unterschrift



