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Die Ernahrungsinitiative von Sarah Wiener
Stiftung und BARMER

Die Sarah Wiener Stiftung und die BARMER wollen Kinder frihestmadglich fur ausgewogene Ernahrung
begeistern: durch eigene Erfahrungen beim Kochen mit frischen Lebensmitteln. Das personliche Erleben
vermittelt wirkungsvoll Wissen Uber Ernahrung. Und der Effekt ist nachhaltig: Das Kochen fordert die
Gesundheit der Kinder! Dafur riefen sie 2015 die gemeinsame Initiative Ich kann kochen! ins Leben.

Ich kann kochen! fordert im Rahmen des Praventionsgesetzes § 20 a SGB V die Gesundheit von Kindern
in den Lebenswelten Kita und Grundschule.

BARMER

SARAH WIENER
STIFTUNG
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Wer ist heute hier?

Gabriele Konzelmann
Diplom-Okotrophologin
Trainerin bei der Sarah Wiener Stiftung
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' Wie viel Erfahrung
habt ihr beim
Kochen mit
Kindern auf einer

Skala 1-10?



Kennenlernen

e .
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Wir mochten das Kochen- und Essenlernen
wieder in den Kita- und Schulalltag holen ...

... Und Mahlzeiten als vielseitige
Bildungsmomente nutzen.

+ Wissen, Fertigkeiten und Einstellung zu
ausgewogener Ernahrung

 Kinder lernen Essen

* Ernahrungsbildung von Anfang an

* Mabhlzeiten als praktische Bildungsmomente

Durch das Kochen in Kita und Schule lernen
Kinder, sich frisch und vielseitig zu ernahren,
in der Kiiche selbstbewusst zu agieren und
Essen mit Genuss zu verbinden.
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Was haben wir heute vor?

1. Die drei Bereiche der praktischen Ernahrungsbildung
2. Wie Kinder Essen lernen

3. Butter schiitteln

4. Sinnesiibung Brot

5. Ich kann kochen! Unterstiutzungsangebote
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Praktische Ernahrungsbildung




Schritt fur Schritt zum gesundheitsfordernden
Essverhalten - vom Acker bis in den Mund

Lebensmittel Kochen Esskultur
* Was wachst? * Hygiene » Tisch decken
* Wann? * Organisation « Tischrituale
+ Wo? » Kuchentechniken + Gemeinsam essen u. genielden
* Aufraumen + Spulen * Wertschatzen
KN
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So lernen Kinder Essen

. \ /
—l
Die Ernahrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTU&G und BARMER
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Entwicklung des Essverhaltens
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Funf wichtige

- Einflussfaktoren!

\
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Kurzes fir den Einstieg

Butter schiitteln
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nesubung Brot

Die Ernahrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

Sinnesiibung Brot

Material fir 12 Kinder

« 2Beotlaibe einer Sorte.

« schneidebrettesr

« Messer

* 1temer Teler

‘MBglich st auch ein Sortenvergleich - des bendtigt
jedoch Zeit. Lieber eine Brotsorte in Rube erkunden
als zwei Sorten n Helktik.

Vorbereitung | ca. 10 Minuten

60 BroTin ke schneiden und 2 inem Schneigebrett anrichten.fedes BEOStacKsolte aus Krume

(der weichese innere Teil) und Kuste (der htere Sutese Tei) bestehen. Den zweiten Brotlaib 2 Schst gane
assenals AnschauURGSMaTedial Und U GamIt D Gemeinsam i den KINJesn Gesdusche 2 erzeugen.

;) Vordem Stark: Rindewscchen nicht eraescent

Ablauf | ca. 20 Minuten
ch 20 Elnstieg: W 51635 eigentiich? Welche Brotsorten kenat 7 Welches Brot esst
i germe? Habtihe eine Mdee, woraus Brot hesgestell wird?

Sehen: Welche £01 Ung Farbe hat das BT 15t es hell der QUPkel? Wie sieht s innen und ausen
5057 Gibt 3 einen Unterschied? Sind 2.8, Kbene in dem Brot?

2 Tasten: edes Kind erhalt ein Brotstck: Wie 0N sich das SHIck ot an st es hart oder welch?
Wie it sich die Kruste an, wean iy dariber streicht?

3 Woren: Klopft emal gegen dis ganze BIO: Wie kiing! das? Macht es ein dumptes Gersusch oder
Hingt es hell? et71KIopft Gegen das halbe Brot. HGct e sich anders an?

& Riechens Kenitihs den Geruch? Lrmnert euch der Geroch sn etwias? Riecht dos Brot wirzig. 108
oder eher neutral?

§ Schmecken: Wie schmeckt das Brot? Schmeckt ex cher ssuer oder iellecht doch eher 5047
Kennt i den Geschmack? Vesdndert sich dec Geschmack, wena ihe Lange kaut?

 Abschluss: vias hab v hersusgefundens ias fandet ihe spaanend?
Was st euch niCH S0 gefallen? ISDLNY LSt 50 €twas Noch einmal 2u machen?

&

Tp: Wit einer Waccheblammer den sktuclien Schritt markieren.

sauvoer NT——
T




Einstiegsgesprach

Welches Brot esst
ihr gerne?
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Sinn fur Sinn

® N> 92 N

Welche Form und Farbe  Wie flhlt sich das Stliick Wie hort es sich an, Wie ist der Geruch?

hat das Brot? Ist es hell ~ Brot an? Fihlt sich die wenn man an der Riecht es wirzig,

oder dunkel? Wie sieht es Krume feucht oder Kruste kratzt? Lasst suRlich oder sauer?
innen und aul’en trocken an? Wie ist die  einmal Brotsticke auf Konnt ihr Hefe

aus? Gibt es Struktur der Kruste? das Schneidebrett riechen? Passiert
Unterschiede? Wie sieht  Sind die Brotsorten fallen: Klingt es schon etwas im Mund?
die Porung (Luftblaschen) gleich schwer? dumpf, leise oder Welche Erwartungen
der Krume beider Sorten knackt das Stick weckt der Geruch?
aus? beim Fallenlassen?

</CHKANN>
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AUz

Wie ist das Gefuhl im
Mund? Was passiert mit
der Spucke? Schmeckt
es eher sauer oder

eher suf3? Wurden eure
Geschmackserwartungen
erfullt? Kennt ihr den
Geschmack?

17



Abschlussgesprach

</CHKANN>
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Womit konnen wir
Brot belegen?
Wie konnen wir Brot
noch zubereiten?

Die Ernahrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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Was nehmen wir heute mit?

N> /
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Kostenfreie Angebote zur Unterstitzung der
praktischen Ernahrungsbildung

Fortbildungen Lebensmittel- Bildungsmaterial

Einstiegs- und forderung und digitale
Aufbaufortbildung, als finanzielle Start- Lernangebote
Kita-Teamfortbildung hilfe zur Umsetzung Jetzt entdecken
Zum Angebot eigener padagogischer

Kochangebote

</CHKANN>
KOCHEN!

Weitere Infos

Die Ernahrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

Familienangebote
Gestarkte Fachkrafte

begeistern Eltern und
wirken mit der Familien-
kuche positiv in die
Familien
www.familienkueche.de

21


https://ichkannkochen.de/angebot/
https://portal.ichkannkochen.de/kochen/finanzielle-starthilfe/
https://portal.ichkannkochen.de/
http://www.familienkueche.de/

Fur padagogische Fach- und Lehrkrafte,
Kiichenpersonal und Hauswirtschaftskrafte

Einstiegsfortbildung Aufbaufortbildung
* Grundlagen praktischer Ernahrungsbildung * Erfahrungsaustausch zu Umsetzung, Hurden
* Entwicklung des Ernahrungs- und und Gelingensfaktoren

Essverhaltens von Kindern » Wissenswertes rund um Einkauf, Lagerung,

)

+ Sinnesubungen als Einstiegsmoglichkeit Zubereitung

» Kuchenpraxis: Arbeitstechniken, Zeitplanung « Kuchenpraxis: Basisrezepte und ihre vielfaltigen
Rezeptauswahl, Hygiene Moglichkeiten

* Rolle und Haltung  Hilfestellungen zu Planung und

Kommunikation padagogischer Kochangebote

durch Praxisplaner und Familienkiiche
</CHKANN>
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Individuelle Fortbildungen fiir Trager,
Kommunen und Netzwerke

Voraussetzungen

Gruppengrofe und Zusammensetzung:
15-20 Mitarbeitende aus mindestens 5
Einrichtungen eines Tragers oder Netzwerks

Ort: Raum fur 15-20 Personen inkl. Zugang zu
einer Kiche mit Kihlschrank, Waschbecken und
Ausstattung (Checkliste wird gestellt).

Lebensmittel: werden gestellt

e .
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So konnte das aussehen...

Dauer und Ablauf (drei Formate

maoglich)
 Prasenz:

8 Stunden Workshop an einem Tag
* Prasenz + Online:

4 Stunden Prasenz-Workshop +

3,5 Stunden Selbstlernphase +

1,5 Stunden Abschluss-Webinar
* Online:

1,5 Stunden Start-Webinar +

5 Stunden Selbstlernphase +

1,5 Stunden Abschluss-Webinar

e .
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Sie haben Interesse?

Bitte ibermitteln Sie uns lhre Anfrage
https://ichkannkochen.de/individuellefortbildung/

Anmeldung der Fachkrafte zur
Fortbildung:

Sie erhalten von uns nach der Terminierung einen
Anmeldelink Uber den sich alle Teilnehmenden zur
Fortbildung anmelden.

24


https://ichkannkochen.de/angebot/fuer-traeger-kommunen/

Offenes Fortbildungsangebot

Dauer und Formate

Prasenz + Online

Online

Gruppengrofe und Zusammensetzung:

15 — 20 Mitarbeitende aus verschiedenen
Einrichtungen

Fachkrafte kénnen sich direkt zu ihrem
Wunschtermin anmelden:

Termine, Durchfiihrungsorte und Anmeldung
https://ichkannkochen.de/mitmachen/

e .
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Teamfortbildung fiir das ganze Kita-Team

Voraussetzungen

Gruppengrofe und Zusammensetzung:
20-30 Mitarbeitende aus einer Kita

Dauer: 8 Stunden, eintagig

Ort: Raum fur 20-30 Personen inkl. Zugang zu
einer Kiche mit Kihlschrank, Waschbecken und
Ausstattung (Checkliste wird gestellt).

Lebensmittel: stellt die Kita bereit

Bitte Ulbermitteln Sie uns lhre Anfrage
https://ichkannkochen.de/angebot/teamfortbildung/

e .
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https://ichkannkochen.de/angebot/teamfortbildung/

Das Online-Portal mit Zugang zu
Bildungsmaterialien und Webinaren

‘m’ de i de
M Start Lernen Kochen Essen Eltern & login

C

2 W

i i
Online-Portal

Die Ernahrungsinitiative von:

SARAH WIENER BARMER
STIFTUNG

Herzlich willkommen!

Du suchst Informationen und Tipps rund ums Kochen mit Kindern? Dann bis
richtig! Das Online-Portal bietet dir einen groRen Fundus an Materialien fij
padagogische Arbeit mit Kindern sowie Angebote fiir deine eigene Weite:

Fiir b nach der Ich kann kochen!-Fortbi Z um PO rta I

Inhalte im Online-Portal freigeschaltet - logge dich dafir ein.

Viel SpaR beim Entdecken unserer Lernangebote und Bildungsmaterialien

Sinnesiibung Brot KOGiN!

RS

e

©®
| B D
L2  imnen 2 e 2 eescasen | | N

L

e den sk tuclien Schitt markieren,

.k D

i)

</CHKANN>

KOGHEN!

Die Ernahrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

Mit Rezepten,
Praxistipps und
Lernmodulen



https://portal.ichkannkochen.de/

</CHKANN>
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Einmalige Lebensmittelforderung von bis zu

500 € pro Einrichtung

Anschubférderung:

Genussbotschafter:innen erhalten nach der
Teilnahme eine Lebensmittelférderung, um Ich
kann kochen! nachhaltig in ihren Einrichtungen zu
etablieren. Die einmalige finanzielle Forderung von
Lebensmitteln soll den Start eines eigenen
Angebots erleichtern.

Umsetzung:

Forderantrag Ich kann kochen! auf der Website der
BARMER oder im Online Portal herunterladen,
ausfullen und an die BARMER vor Ort senden

Die Ernahrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

Mitmachen:
Einrichtungen (Kitas, Horte und Grundschulen) mit
Ich kann kochen!-Genussbotschafter:innen

BARMER

28



Die Familienkiiche mit Webinaren fur Eltern
rund ums Essen, Kochen und Genieflen

< Q{m»{ly Leichte Sprache ®  Ichkannkochen.de *

e

Essen lernen Tipps fiir Eltern Kochen mit Kindern Rezepte Uber un:

* Kinder lernen essen, wie sie laufen lernen!
* Tipps, Tricks und leckere Rezepte fur die
Familienklche zu Hause helfen Eltern bei

alltaglichen Herausforderungen und
Genussbotschafterinnen in der Elternarbeit

WISSEN ORGANISATION

Suche £

Ich will mit meinem Kind Ich mochte mein Kind Ich brauche einen Plan.

» eine Rezeptdatenbank mit vielen Rezepten fur kochen. verstehen.
die ganze Familie und ein digitales Kochbuch
zum Download.

* Webinare fir Eltern: mit alltagsnahen Ideen,
ehrlichen Einblicken, praktischen Tipps und

Mehr =

Mehr -

Ermutigung fur alle, die mit Kindern essen und - _
Ich will weniger Stress im Ich suche Rezepte und Ich will gesund und
kochen wollen Alitag. Inspiration. giinstig kochen.
Mehr > Mehr - Mehr —>
</CHKANN> 29
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https://familienkueche.de/
https://familienkueche.de/
https://familienkueche.de/
https://familienkueche.de/

Links zu unseren Angeboten

Einstiegsfortbildung
Aufbaufortbildung

Teamfortbildung

Individuelle Fortbildungen fiir Partner

Eltern-Webinar fur Trager
Lebensmittelforderung

Online Portal
Praxisdialoge fiir padagogische Fachkrafte

Familienkuiche
Webinare fiir Eltern

P
KOG\ Die Emanungsintiat SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
Ko('ﬂ Nl ie Ernahrungsinitiative von un
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https://ichkannkochen.de/angebot/einstiegsfortbildung/
https://ichkannkochen.de/angebot/aufbaufortbildung/
https://ichkannkochen.de/angebot/teamfortbildung/
https://ichkannkochen.de/angebot/fuer-traeger-kommunen/
https://ichkannkochen.de/angebot/fuer-traeger-kommunen/eltern-webinar/
https://ichkannkochen.de/angebot/fuer-traeger-kommunen/eltern-webinar/
https://ichkannkochen.de/angebot/fuer-traeger-kommunen/eltern-webinar/
https://portal.ichkannkochen.de/kochen/finanzielle-starthilfe/
https://portal.ichkannkochen.de/?_gl=1*15sdyyr*_gcl_au*NjYyODg2NTQ4LjE3NDY1MzAyMDQ.
https://ichkannkochen.de/angebot/praxisdialoge/
https://familienkueche.de/
https://familienkueche.de/tipps-fuer-eltern/praxisdialoge-fuer-familien/

Ich kann kochen!-Forthildung

Hier kannst du dich direkt zum

offenen Angebot anmelden: :.' b
www.ichkannkochen.de/mitmachen \.Q_> E E
|
I |

el
<CIKANN> Die Ernahrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER
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https://ichkannkochen.de/mitmachen/

,Die Initiative unterstitzt in der strukturellen Weiterentwicklung der praktischen Ernahrungsbildung
in der Einrichtung. Die Fortbildungen konnten positive Haltungen zur praktischen Ernahrungs-
bildung bei den Teilnehmenden verstarken; sie animierten, das Thema weiter ins Team zu tragen
und unterstutzten selbst erfahrene padagogische Fachkrafte mit wertvollen praktischen Tipps wie
Tunnelgriff, Butter schitteln oder Verkostungen.*

Dipl. oec. troph. Stephanie Fromme, Fachreferentin fur Gesundheitsfordernde Ernahrung beim Amt fur
Soziale Arbeit der Stadt Wiesbaden, Abteilung Kindertagesstatte

e .
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lhr Kontakt in die Sarah Wiener Stiftung

Annika Miinch

Referentin Kooperationen und Netzwerke
a.muench@sws-stiftung.de

030 166370-096

www.ichkannkochen.de/mitmachen
www.ichkannkochen.de/mitmachen/fuer-traeger-kommunen
www.ichkannkochen.de/mitmachen/teamfortbildung

P
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http://www.ichkannkochen.de/mitmachen/teamfortbildung
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Impressum

Bildnachweise:
Alle Fotos, lllustrationen und Abbildungen stammen von der der Sarah Wiener Stiftung, bis auf

folgende Ausnahmen: Titel, S. 1, 4, 6, 7, 27, 28: Sarah Wiener Stiftung | photothek,
S. 5: Sarah Wiener Stiftung | Thomas Panzau
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