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Handlungsanleitung
Kochkurs fir Kinder an Grundschulen

1. Ausgangslage und Grundsatze

Die Bedeutung der frihen Kindheit fur die Entwicklung von Erndhrungsgewohnheiten und anderer
gesundheitsrelevanter Lebensgewohnheiten (z.B. korperliches Aktivitatsverhalten) ist unstrittig. In
den Vorschuljahren und im Primarschulalter bietet sich deshalb fur die Primé&rpravention die beste
Mdoglichkeit, das Fundament fiir ein gesundes Essverhalten zu legen. Die Kinder beginnen in die-
sem Alter damit, Kontrolle tber ihr Essen ausiiben zu wollen, indem sie das, was ihnen angeboten
wird, ablehnen und/oder nach Alternativen verlangen. Im Schulalter nimmt die familiare Kontrolle
Uber das Essverhalten der Kinder langsam ab, da nun in zunehmendem MaRRe Mahlzeiten auch
aulRerhalb der Familie eingenommen werden (z.B. in der Schule) und der Einfluss von ,Peers" zu-
nimmt.

Die Haufigkeit des Vorkommens von Essstérungen im Kindsalter wird zwar im Allgemeinen als
niedriger eingeschatzt als im Jugend- und Erwachsenenalter. In der Fachwelt bestehen allerdings
begriindete Vermutungen, dass viele Essstérungen bei Kindern aufgrund der Verwendung von dia-
gnostischen Kriterien, die dem Entwicklungsstand unangemessen sind, unentdeckt bleiben und
dass demgemal} die Dunkelziffer nicht-diagnostizierter Falle von Essstérungen im Kindesalter sehr
viel héher sein kdnne, als gemeinhin berichtet. In zunehmendem Mal3e werden auch bei Kindern
Verhaltensweisen wahrgenommen, die auf Essstdrungen hinweisen oder als Risikofaktoren ange-
sehen werden kdénnen, wie z.B. Gewichtssorgen, geziligeltes Essverhalten und eine negative Kor-
perwahrnehmung.

Hinsichtlich der Bewegungssozialisation ist festzustellen, dass Kinder heute tUberwiegend in einer
technisierten, von Medien gepragten Welt aufwachsen. Kindliche Aktivitat findet an isolierten, raum-
lich unverbundenen Orten statt. Selbststandiger, sinnlicher Umwelterfahrung und —erforschung sind
dadurch enge Grenzen gesetzt. Spiel- und Bewegungsmaoglichkeiten sind haufig institutionalisiert,
organisiert und parzelliert. Bereits die Gestaltung des Wohnumfeldes unterbindet vielseitige und
alltagliche Bewegung von Kindern.

Das Setting Schule empfiehlt sich nicht nur aus dem Grund fir primarpraventive Mal3nahmen, weil
hier ausnahmslos alle schulpflichtigen Kinder erreicht werden kénnen. Gesunde Entwicklung ist
auch eine wichtige Vorraussetzung fur gelingende Bildungsprozesse. Gesundheitsbildung, -
erziehung und —férderung sind integrale Bestandteile des schulischen Bildungs- und Erziehungs-
auftrages und entsprechend gesetzlich verankert. ,Um nachhaltig wirksam werden zu kénnen,
brauchen schulische Gesundheitsférderung und gesundheitsbezogene Pravention Kooperations-
partner aus den Bereichen Jugend-, Familien- und Sozialpolitik, die im Zusammenspiel robuste
Unterstitzungssystem errichten.” (13. Kinder- und Jugendbericht).

Hier setzt das Konzept des Kinderkochkurses von Bille in Bewegung mit einem erlebnispadagogi-
schen Ansatz an, der sich an den fachlichen Standards (salutogenetische) Ressourcenorientierung,
Empowerment, Partizipation, Lebensweltorientierung und Integration orientiert.

Die Grundlage der Ernahrungsbotschaften bilden die zehn Regeln ,Vollwertiges Essen und Trin-
ken* der DGE sowie die Empfehlungen fur die Ern&hrung von Kindern und Jugendlichen ,Optimier-
te Mischkost (optimiX) des Forschungsinstituts fur Kindererndhrung (FKE), Dortmund. Angesichts
des Alters der Kinder stehen bei dieser Malinahme die Erlebnisorientierung, Methoden des integra-
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tiven sozialen Lernens und die spielerische Vermittlung der wichtigsten Erndhrungsbotschaften im
Vordergrund.

Der Kinderkochkurs richtet sich an Grundschulkinder. In einem sechswdchigen Kochkurs lernen die
Kinder jeweils einer Grundschulklasse, wie man ein dreigdngiges Menl zubereitet. Dabei werden
die Kinder Schritt fir Schritt an den Umgang mit bestimmten Lebensmitteln sowie unterschiedliche
Kiichen- und Kochgeratschaften herangeftihrt. Die zu verwendenden Lebensmittel werden zu Be-
ginn jeder Kochstunde ausfiuhrlich vorgestellt. Im Rahmen dieser Vorstellung wird jeweils eine kur-
ze Einfihrung zum Thema gesunde Ernahrung und der Beitrag dieser speziellen Lebensmittel zu
einer gesunden Erndhrung erortert. Bestandteil des Kurses ist auch das spielerische Erlernen einer
Tischkultur. Nach dem Zubereiten der Gerichte wird gemeinsam der Tisch gedeckt und gegessen.
Das Meni wird bei einer groRen Abschlussveranstaltung den Eltern serviert.

Ziele

1. Die Kinder - und deren Eltern - lernen gesunde Nahrungsmittel und ihre Zubereitung zu einfa-
chen Gerichten kennen und werden ermutigt, diese Gerichte anhand des Rezeptbuches selber
zu Hause zuzubereiten. Durch den Umgang mit gesunden Lebensmitteln entwickelt sich ein
Bewusstsein fur gesunde Erndhrung.

Die Kinder lernen zwischen gesunden und ungesunden Nahrungsmitteln zu unterscheiden.

Die in den Kursen erworbenen Kenntnisse werden wirksam in die Einstellungen der Kinder G-
bernommen und im Alltag umgesetzt. Dies beinhaltet die Starkung der Bewaltigungsressourcen
und die Stabilisierung eines guinstigen Erndhrungsverhaltens ,von Beginn an“, Vermeidung von
unginstigen Verhaltensweisen und Modifikation der Essbedtirfnisse.

4. Durch das Kennenlernen verschiedener gesunder Nahrungsmittel wird die oft vorhandene Ab-
neigung gegen Obst und Gemiuse Uberwunden.

5. Praktisches spielerisches Ausprobieren gesunder Rezeptalternativen mit der Zielsetzung, das
Ernahrungsverhalten langfristig positiv zu beeinflussen. Dadurch dass die Kinder am Entste-
hungsprozess der Speisen beteiligt sind, fallt es ihnen leichter, auch unbekannte Speisen zu
probieren. Daneben wird der Geschmackssinn der Kinder geschult.

6. Die Kinder lernen die Verarbeitung von Lebensmitteln sowie den Umgang mit Koch- und K-
chenutensilien kennen. Durch die Verarbeitung von Lebensmitteln schulen sie ihre feinmotori-
schen Fertigkeiten, durch das Kochen eines gesamten Ments wird ihr Gefuhl fur Zeitablaufe
gestarkt.

7. Die Kinder beeinflussen durch die erworbenen Kenntnisse und Fertigkeiten um gesunde Ernéh-
rung das Essverhalten der gesamten Familie positiv.

8. Die Eltern lernen das Thema Gesunde Erndhrung und Bewegung beim Abschlussessen theore-
tisch und praktisch kennen, auf informellem Weg werden hierdurch auch Kontakte zu den P&-
dagogen der Schule hergestellt.

Was ist zu bedenken bzw. zu tun?

1. Zustandigkeit

An der Grundschule, an der die Kochkurse durchgefihrt werden sollen, sollte eine Koordinatorin /
einen Koordinator fur Erndhrungsfragen und Gesundheitsférderung vorhanden sein. Diese(r) sollte
benannt sein und Uber die nétigen Fachkenntnisse verfligen. Das Koordinierungsbiro unterstitzt
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durch Werbemalinahmen, durch die Vermittlung der Referentinnen und Bereitstellung von Informa-
tions- und Lehrmaterial.

2. Raumbedarf, Ausstattung

Der Kinderkochkurs findet in der Schulkiiche der Grundschule statt. In der Lehrkiiche sollten alle
notwendigen Arbeitsgerate zum Zubereiten der Speisen vorhanden sein. An Arbeitsmitteln werden
insbesondere bendtigt:

Ein groRRes Plakat Ernédhrungspyramide.

Lebensmittel

3 bis 4 Herde

Klchengerate (Purierstab, Mixer, Kiichenmesser, Brettchen, Schiisseln)
Materialien fur die Rezeptsammlung

Fotoapparat

3. Ansprache der Zielgruppe

Zielgruppen sind Schilerinnen in Grundschulklassen, vorzugsweise ab der 2. Klasse und — zum
grof3en Abschlussmeni — deren Eltern. Die MaRnahme wird vom Koordinierungsbuiiro beworben.
Die Kinder sollten in geeigneter, motivierender Weise tber die Klassenlehrer/innen angesprochen
werden. Der Kinderkochkurs wird jeweils mit einer kompletten Schulklasse (ca. 15 - 22 Kinder)
durchgefihrt.

4. Personalbedarf, Qualifikation der Referentin

Die Kinder werden in Gruppen von jeweils 5-6 Kindern von 3 bis 4 Anleiterinnen betreut: eine Refe-
rentin/LeiterIn, eine oder zwei padagogische Hilfskrafte (Studentin), sowie nach Mdglichkeit die
Klassenlehrerin / der Klassenlehrer.

Bei der Hauptreferentin/Kursleiterin sollte es sich um qualifizierte Fachkrafte geman der ,Rahmen-
vereinbarung zur Qualitatssicherung in der Erndhrungsberatung” handeln. Die Fortbildungsstan-
dards flr die Qualifizierung von Erndhrungsberatern definiert das Curriculum Ernahrungsberatung
der DGE. Es legt das fachwissenschaftliche und methodisch-didaktische Anforderungsprofil fest,
das auf den in Ausbildung bzw. Studium vermittelten ernédhrungswissenschaftlichen Kenntnissen
aufbaut. Die Honorarmittel sollten neben der reinen Durchfihrungszeit von 18 Kursstunden auch
Zeiten fur Vor- und Nachbereitung berlcksichtigen.

Zur Anleitung und Beaufsichtigung der Kinder wird sie durch eine oder mehrere weitere Personen
mit Kenntnissen der Padagogik und mit Kenntnissen zu gesunder Ernahrung untersttzt, z.B. Stu-
dentin der Sozialpddagogik oder vergleichbare Qualifikation.

5. Kursdauer

Der Kurs erstreckt sich tiber sechs Wochen, wobei pro Woche ein dreistindiger Termin stattfindet.
Wochentag und Uhrzeit werden mit der Schule abgestimmit.

6. Inhalte und Ablauf des Kurses

Nach der BegruRung der Kinder durch die Referentin beginnt jede Unterrichtseinheit mit der Vor-
stellung der Tagesaufgabe (das zu kochende Gericht) sowie der dafur benétigten Lebensmittel und
Kiichengerate. Diese Vorstellung erfolgt nach der Methode des fragend-entwickelnden Unterrich-
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tes. Die Referentln kontrolliert durch gezielte, kindgerechte Fragen den gesamten Lehr- und Lern-
prozess. Die Kinder werden dadurch zum Mitdenken veranlasst und gelangen zu eigenen Erkennt-
nissen.

Der daran anschlieBende Zubereitungsprozess erfolgt nach den Prinzipien der (kooperativen)
Gruppenarbeit. Die jeweiligen Gruppenanleiter/innen verteilen mit den Kindern zusammen die an-
stehenden Aufgaben und vermitteln den einzelnen Gruppenmitgliedern, dass die Anstrengungen
eines jeden Mitglieds bendtigt werden und unabdingbar fir den Gruppenerfolg sind und jedes
Gruppenmitglied wegen seiner Fahigkeiten, seiner Rolle und Aufgabenverantwortung einen einzig-
artigen Beitrag zum gemeinsamen Erfolg leisten kann. Ein weiteres grundlegendes Element des
Kooperativen Lernens besteht in der unterstiitzenden Interaktion. Die Schilerinnen und Schiler
missen richtige Arbeit verrichten, bei der sie den Erfolg gegenseitig sicherstellen, indem sie die
Ressourcen teilen und sich helfen, ermutigen und gegenseitig unterstitzen.

Am Ende jeder Einheit findet eine gemeinsame Auswertung statt (was wurde gemacht, was wurde
gelernt) und die Planung des nachsten Treffens.

In der Regel entscheiden sich die Kinder zum grof3en Abschlussmenti fir eine Gemusesuppe als
Vorspeise (im Hochsommer wurde diese durch einen Salat ersetzt), Hahnchenbrustfilet mit Rata-
touille auf Basmatireis als Hauptspeise sowie einen Obstsalat mit weil3er Haube als Dessert.

(Siehe auch Konzept Kochkurs fiir Kinder an Grundschulen)

7. Rezeptbuch

Den Kindern wird im Anschluss an das das grof3e Abschlussessen eine mit Fotos ihres Kurses il-
lustrierte Rezept-Sammlung der von ihnen gekochten Gerichte Uberreicht. Fotos, die wéahrend des
Kurses aufgenommen und in das Rezeptbuch eingefiigt werden kdnnen, sollten aus Grinden des
Persdnlichkeitsschutzes nur in Absprache mit den Eltern der Kinder gemacht werden.

8. Sachmittel

Neben den Honorarkosten sollten Sachmittel fiir Verbrauchsmaterial und Dokumentation in Hohe
von 1.200 Euro einkalkuliert werden.

9. Moglichkeiten der Verstetigung
Zwei Wege zur Verstetigung der Kochkurse bieten sich an:

1. Im Rahmen der Multiplikatorenseminare von Bille in Bewegung werden die Lehrerlnnen der je-
weiligen Schule dabei unterstitzt, den Kochkurs fir Kinder zukinftig in eigener Regie abzuhalten.
Dazu werden ihnen samtliche Materialien mit den theoretischen Grundlagen sowie die praktischen
Anleitungen (Kochrezepte, Einkauflisten, usw.) zur Verfligung gestellt. Bei Bedarf sind zur Absiche-
rung der theoretischen Kenntnisse der Lehrerinnen Fortbhildungen beim Landesinstitut flr Lehrer-
bildung und Schulentwicklung mdglich.

2. Es besteht ebenso die Mdglichkeit, aus Honorarmitteln der Schule weitere Kochkurse zu finan-
zieren, die das Team von Bille in Bewegung (oder Teile des Teams, z.B. nur die studentischen
Hilfskrafte in Zusammenarbeit mit der Lehrerin) durchfiihrt.
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