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VORWORT

Seit Fruhjahr 1994 fuhre ich mit Kindern der 3. und 4. Schulstufe der
V'S Kreindlgasse die unverbindliche Ubung ,, GESUNDE ERNAHRUNG*
durch, die jeweils dreistiindig 14x im Schuljahr stattfindet.

Im Vordergrund stehen vor allem der Bezug zum Sachunterricht der jewelligen
Schulstufe und die praktische Umsetzung eines Themas:

a) Theoretischen Teil jeder Unterrichtseinheit
- Vorstellen der Lebensmittel und ihrer Nahrstoffe (Vitamine, Minera stoffe)
- Anbieten kindgerechter Rezepte zum Nachmachen fir Zuhause

b) Praktischer Tell:
- Wertlegung auf schonende Zubereitung der Nahrungsmittel
- Vorrichten und Garmachen der Nahrungsmittel durch die Kinder
- Verkostung der Speisen
- Durchfuihrung von Nacharbeiten: Reinigen des Geschirrs
Reinigen der Kichengeréte
Reinigen der Arbeitsflachen

Organisation

Wie in der Hauptschule gibt es V orbesprechung, praktisches Arbeiten,
gemeinsames Essen und die Nacharbeiten.

Normalerweise wird der praktische Tell in drei , Familiengruppen” zu je 5
Kindern durchgefuhrt. Jede Gruppe stellt eine Speise oder eine Speisenfolge
gemeinsam her.

Beim Stationenbetrieb 16st sich der Gruppenverband auf:
Jedes Kind bereitet fur sich einzelne Speisen zu, indem es die Stationen
absolviert.

Die Nacharbeiten werden in jedem Fall im gewohnten Turnus durchgeftihrt:
Die einzelnen ,, Amter“ werden innerhalb der Gruppe regel maRkig gewechselt.

Einkauf und V errechnung werden von mir erledigt. Fur das gesamte Schuljahr
sammle ich von den Kindern einen Unkostenbeitrag ein, womit Lebensmittel
und Unterrichtsmaterialien beglichen werden.



Erlauterungen

Diese Broschire ist fir Kolleginnen a's Hilfe gedacht, die das erste Mal mit
V olksschulkindern kochen.

Kinder in diesem Alter sind mit grof3er Begeisterung bel der Arbeit, wollen
Uberall mittun, sind aber noch ungelibter als dltere Kinder.

Auf diesem Umstand versuche ich sowohl beim Aufbau des Unterrichtes as
auch bei der Erstellung der Rezepte Ricksicht zu nehmen. Daher gibt es pro
Unterrichtseinheit anfangs nur eine Speise, erst gegen Ende des Schuljahres
wird die Speisenfolge erweitert.

Zur Vertiefung des theoretischen Teils biete ich jedesmal ein Arbeitsblatt an.
Die praktische Arbeit kann vom Kind zu Hause anhand eines gutgegliederten
Rezeptes wiederholt werden.

In dieser Broschtire biete ich fir ein Schuljahr ( 14 Nachmittage )
Rezepte (Mengenangabe fir 1 Gruppe), Arbeitsblétter und Tipps an.

Tippsfir die 1. Unterrichtseinheit:

Dafir Volksschulkinder eine Lehrkiiche ungewohnt ist, gestalte ich den
1. Kurstag zum Kennenlernen der Kiiche, der einzelnen Einrichtungen und
Geréte:

- Auflisten der den Kindern bekannten Kochgeréte

- Zuordnungsiibungen mit Kartchen

- Kinder versuchen Funktionen der Geréte zu erklaren

- Herstellen eines Deckblattes fir elne Rezeptmappe

- Beschriften und Verzieren einer Kochmiitze

- Bedrucken einer Stofftasche fiir den Kochunterricht

- Gestalten eines Tischsets

Tipps zu einer weiteren Unterrichtseinheit:

Mindestens einen Nachmittag verwende ich fir einen Lehrausgang.

Es bieten sich der Besuch eines Marktes, einer Backerei, eines Bio — Bauern,
einer Ausstellung, usw. an. Ich geheim Frihjahr auf den Naschmarkt, wo die
Kinder auch die Moglichkeit haben, exotische Friichte, seltene Gewilrze zu
verkosten und zu kaufen.

Ich wirde mich freuen, wenn Ihnen, sehr geehrte Kolleginnen, meine
Anregungen eine Unterstiitzung sind.



GESUNDE ERNAHRUNG

JAHRESPLANUNG

1) Wasist gesunde Ernéhrung?
Wir gestalten eine Rezeptmappe und lernen die Schulktiche kennen.

2) "Téaglich en Apfel hadlt den Arzt fern"
Obst - Fruchtsalat

3) "Im Gemisegarten"
Gemusesuppe

4)  "Schuljause - Essen zwischendurch"
Wunschjause - Korngeback mit Aufstrich; Saft

5) "DasKorn, dasin Vielem steckt und in dem viel steckt"
Getreide — Mudli

6) Adventjause ( Stationenbetrieb)
Weihnachtsbéckerei; Punsch; Tischschmuck

7) Rund ums Gemiise
Eintopf

8)  “Ganzbunt” — Faschinggause (Stationenbetrieb)
Partyspief3chen; Toast; Popcorn; Napsméannchen

9) "Die Grundnahrungsmittel bei uns und anderswo"
Die Kartoffel — Erdépfelrosti

10) “Fir Suppenkaspar und Leckermaulchen”
Bohnensuppe; Topfencreme

11) Ostern — ein festlicher Tisch (Stationenbetrieb)
Schinkenrolle; Eierschiffchen; siif3es Spiegelei; Bastelstation

12)  Marktbesuch

13) "Fett und Zucker, die man nicht sieht"
Spaghetti mit Schinkensol3e; Schokottrtchen

12) Gaste,, Herzlich willkommen®* (Einladung der Klassenlehrer)
Zucchinisuppe; Risotto mit Paprikahuhn; Frichtebecher mit Eis



OBSTSALAT

1 Apfel Tipp:
i Symbolkértchen fur die
1 Birne Tétigkeiten ,, Waschen",

1 Orange ,Schneiden®, , Schalen* von
1 Banane den Kindern den Obstsorten
.. zuordnen lassen

1 Kiwi
1/2 Zitrone
3 EL Zucker

1) Wascheden Apfel und die Birne
und entferne das Kerngehause.

2) Schdedie Orange, die Kiwi und die Banane.
3) PressedieZitrone aus.

4)  Gib etwas Zitronensaft auf die Banane.

5)  Schneide das Obst in kleine Stiicke.

6) Gib das Obst, den Zitronensaft und den Zucker

In elne Schiissd.
Ruhre gut um.



GEMUSESUPPE

3 Karotten

1 Kohlrabi

3 Erdépfel

10 dag Fisolen
Petersilie
Wasser - /41| fUr 1 Person

1TL Saz

2 EL Mehl

2 EL Fett

1)  Putze und wasche das Gemiise.

2)  Nimm ein Brett.
Schneide das Gemuse in kleine Stlicke.
Hacke die Petersilie fein.

3)  Nimm einen Topf.
Gib Wasser, Salz und das Gemuse in den Topf.
Koche das Gemuse weich.

4)  Einmach: Nimm einen Kochl6ffel und einen anderen Topf.
Gib Fett hinein. Mache das Fett heil3.
Gib das Mehl dazu. Rihre gut um.
RoOste das Mehl hellbraun.

5) Gib die Suppe zu der kalten Einmach

6)

und koche sie 10 Minuten.

Gib die Petersiliein die fertige Suppe.



SCHINKENAUFSTRICH

1 Becher Creme fraiche

10 dag Schinken Tipp:
Schnittlauch Jede Gruppe macht einen Aufstrich.
Sdz, Pfeffer Tee oder Punsch als Getrank;

verschiedene Brotsorten

1) Wasche den Schnittlauch.

2) Nimm ein Brett.
Schneide den Schinken und den Schnittlauch fein.

3) Nimm eine Schissdl.

Gib Creme fraiche, Gewurze, Schnittlauch und Schinken hinein.
Rihre gut um.

KRAUTERAUFSTRICH

1/4kg Topfen
1/8 kg Buitter
Petersilie, Dille
Schnittlauch
Zwiebel
Salz
1) Wasche und putze die Kréuter.
2) Nimm ein Brett.
Schneide die Kréauter und den Zwiebel fein.
3) Nimm eine Schiissel.
Gib Butter und Topfen hinein.
Rihre gut um.
4) Gib die Kréuter, den Zwiebel und das Salz in die Schiissdl.
Rihre gut um.
LIPTAUER
1/4 kg Topfen
1/8 kg Butter
Schnittlauch
Zwiebel
2 Gurkerln
Senf, Salz, Paprika, Kimmel
1) Wasche den Schnittlauch.
2) Nimm ein Brett.
Schneide Schnittlauch, Zwiebel und Gurkerln fein.
3) Nimm eine Schiissel.
Gib Butter, Topfen und Gewdrze hinein.
Rihre gut um.
4) Gib Schnittlauch, Zwiebel und Gurkerln in die Schiissel.

Rihre gut um.



JOGHURT - MUSLI

2 Becher Vanillgoghurt
Yal Milch

4 EL Honig

8 dag Nisse

35 dag Haferflocken
1 Zitrone (Saft)
verschiedenes Obst : z.B.: Apfel, Banane, Orange, Nisse,...

1)  Nimm eine Schiissdl.
Gib Haferflocken, Milch und Honig hinein.
Ruhre gut um.

2)  Wasche und schde das Obst (wenn ndtig)
und schneide das Obst in kleine Stiicke.

3) HackedieNssefen.
Gib die Nisse,das Obst und die Joghurt zum Mdli.



Name:

STATIONENPLAN

Adventjause

wApfelringe

A

veK ekshaus

A

veFruchtpunsch

A
YeMarmeladekrapferin
A

veBastelstation : Wehnachtsmann
A

v¢Decke Deinen Platz




APFELRINGE

10 dag Mehl
1/8 I Milch
Salz
1 Ei
2 groRe Apfel
Fett
1) Wasche die Apfel.

2) Nimm eine Schiissel und eine Schneerute.
Mache einen Teig
aus Mehl, Milch, Salz und Ei.
3) Nimm eine Pfanne.
Mache das Fett heil3.
4) Nimm eine Gabel.
Tauche die Apfelringe in den Teig
und gib siein die Pfanne.
Brate sie hellbraun.
5) Nimm eine Schaufel. Wende die Ringe.
6) Gib die Apfelringe auf einen Teller.
Gib Staubzucker dartber.
KEKSHAUS
Y Zitrone ( Saft )
Staubzucker
2 Vollkornkekse
1 Schokodomino
1) Kleber:
Verruhre Zitronensaft und Staubzucker
zu einer dickfllissigen Zuckerglasur.
2) Haus: 3)

Schneide sie in Scheiben und
steche die Kerngehéause aus.

Nimm einen Pinsal.
Gib Zuckerglasur auf ein Keks.
Klebe den Domino darauf.

Tipp:
3x die Masse fir 15 Kinder —
den Teig gemeinsam herstellen

Dach:
Telle das zweite Keks mit dem Messer.
Klebe die Dachteile auf.



MARMELADE - KRAPFERLN

35 dag Mehl
20 dag Fett Tipp:
10 dag Staubzucker Den Teig gemeinsam bei der
2 Eigelb Vorbesprechung herstellen.
Marmel ade Im Stationenbetrieb formt jedes Kind

ca. 4 Krapferin.

1) Nimm das Teigbrett.
Mische rasch Mehl und Fett.

2) Gib zum Mehl Staubzucker und Eigelb.
Knete den Teig glatt.
Mache aus dem Teig eine Rolle.

3) Schneide von der Teigrolle kleine Stiicke ab.
Forme mit der Hand kleine Krapferin.
Driicke eine kleine Mulde mit dem Finger in jedes Krapferl.

4) Lege Backtrennpapier auf das Backblech
und die Krapferl auf das Papier.

5) Backe die Krapferin hellbraun bei 200 Grad.
Gib auf jedes Krapferl etwas Marmelade.

FRUCHTPUNSCH

11 Frichtetee

4 Orangen

1 Zitrone
Zucker

Gluhweingewirz

1) Koche einen Friichtetee.
Gib die Gewtrze dazu.

2) Teile die Orangen und die Zitrone
in die Hélfte,

presse den Saft aus.

3) Gib den Saft und den Zucker zum Tee.



GEMUSE -EINTOPF

ol
1kg verschiedene Gemise (z.B. Zwiebel, Lauch, Karotten, Erdapfel)
1B. Petersilie
1 Suppenwirfel
Salz
ev. Wiurste

1) Wasche und putze das Gemuse.
Nimm ein Brett. Schneide das Gemuse in gleichgrof3e Stiicke.

2) Nimm ein Reindl. Gib Ol hinein.
Gib die Zwiebel zum heilzen Ol.
Roste die Zwiebel kurz.

3) Gib das Gemuse zur Zwiebel. Ruhre gut um.
Gib etwas Wasser und die Gewurze dazu.
Dinste das Gemiise weich.

Anmerkung: Du kannst Wrstel und gehackte Petersilie
zum fertigen Eintopf geben.



Name:

STATIONENPLAN
Faschingsause

“ Toast

¢ Partyspiel3chen

“ Popcorn

¢ Orangensaft

“» Bastelstation: Napsmannchen

s+ Decke Danen Platz




TOAST

i Tipp:
10 Scheiben Toastbrot _
5 Blatt Schinken gen Tt_)aﬂBbl skzu[]n
5 Scheiben Kase $er25|tgl aIC rohr
etwas Butter war en

1) Nimm einen Teller und ein Messer.
Streiche Butter auf 2 Brotschelben.

2) Legeen Schinkenblatt und eine Ké&sescheibe
zwischen die Brote.

3) Backe den Toast im Plattentoaster hellbraun.

PARTY SPIESSCHEN

verschiedenes Obst (Apfel, Birne, Mandarine, Weintrauben, Ananasstiicke,...)
verschiedenes Gemtise ( Gurken, Karotten, Kohlrabi, Paprika, ...)
Emmentalerkase

bunte Plastikspiefichen

1 Krautkopf ( mit Alu— Folie umwickelt)

Tipp:

pro Gruppe 1 Krautkopf
pro Kind

eine Spiefchen - Farbe

1) Nimm ein Brett und ein Messer.
Wasche oder schédle das Obst und Gemuse.
Schneide es in gleichgrol3e Wiirfel.
Schneide den Ké&se genauso grof3.

2) Stecke 3 oder 4 Spiefichen mit den verschiedenen Wirfeln voll.

3) Steche die Spiefichen in den Krautkopf hinein.



SCHINKEN - ERDAPFEL - ROSTI

lkg Erdépfel

30 dag Schinken

1 Zwiebdl
Ol
Petersilie
Schnittlauch
Salz, Pfeffer

1) Nimm ein Reindl. Gib die Erdgpfel hinein.
Gib Wasser dazu. Koche die Erd&pfel weich (20 Min.)
2) Nimm ein Brett.
Schneide den Schinken und die geschalte Zwiebel fein.
Schneide die gewaschenen Kréuter fein.
3) Schéle die gekochten Erddpfel und schneide sie klein.
4) Nimm eine Pfanne. Gib Ol und Zwiebel hinein.
Roste die Zwiebel gelb.
Gib den Schinken, Salz, Pfeffer und die Erdépfel dazu.
Rihre gut um. Roste die Erdapfel goldgelb.

5) Gib die Krauter zum fertigen Rosti.

CHINAKOHLSALAT

1 Chinakohl

Marinade: 1/81 Wasser
3 ENl. Essig
1KIl. Saz
2KIl. Zucker
2ER. Ol

1) Nimm ein Brett. Schneide den Strunk vom Chinakohl ab.
Wasche die einzelnen Blétter.
Schneide die Blétter in feine Streifen.

2) Nimm eine Schiss4l.
Mache eine Marinade aus Wasser, Essig, Salz und Zucker.
Gib den Salat in die Schiissel.
Gib das Ol liber den Salat. Riihre gut um.



BOHNENSUPPE

1
1
1
1

1EL
1EL
1

Suppengrin

gruner Paprika

grof3er Erdapfel

Zwiebel

al

Mehl

Tomatenmark

kleine Dose Bohnen

Gewdlrze: Salz, Pfeffer, Paprika, Suppenwirfe

1) Wasche und putze Suppengriin, Paprika, Erdapfel

und schneide alesin kleine Stiicke.

2) Schéle die Zwiebd und schneide sie fein.

3) Nimm einen Topf. Gib Ol hinein. Roste die Zwiebel gelb.
Gib einen Loffel Mehl dazu. Rihre gut um.

4) Gib das Gemuse dazu und gief3e Wasser in den Topf ( %1 ).

5) Gib Gewirze, Bohnen und Tomatenmark in die Suppe.

Rihre gut um. Koche die Suppe 30 Min. lang.

TOPFENCREME

121 Milch

1P Vanillepudding

1P Topfen (1/4kg)
Zucker

25 dag Obst

1) Koche einen Pudding:

2)

3)

Rihre das Puddingpulver mit etwas kalter Milch

und Zucker in eéinem Haferl an.

Bringe die Milch (1/2]) zum Kochen.

Rihre mit dem Schneebesen das Puddingpul ver in die kochende Milch ein.
Koche den Pudding kurz.

Lal3 den Pudding auskiihlen.
Nimm eine Schiissal. Gib Topfen und Pudding hinein.
Rihre mit dem Mixer.

Wasche und putze das Obst.
Schneide esin kleine Stiicke und gib es zur Topfencreme.
Gib die Creme in kleine Schisserin.



Name:

STATIONENPLAN
Osterjause

Schinkenrolle

Eier schiffchen

Slif3es Spiegele

Bananenmilch

Bastelstation: Wunderblite

Decke Deinen Platz




SCHINKENROLLEN

5Blatt Schinken
Tipp:
;SECIi_ag R;ﬁﬁ:m EE;LOI;:;@HJI le gemeinsam
etwas Peterslie Tiefkiihlkrauter verwenden.
1 Kfl. Kren
Salz
1 Paradei ser

1)  Nimm ein Brett.
Schneide die gewaschenen Petersilienbl &tter fein.

2)  Nimm eine Schilssdl.
Gib Topfen, Rahm, Salz, Petersilie und Kren hinein.

3) Gibdas Schinkenblatt auf einen Teller.
Streiche die Topfenfille darauf.
Rolle das Blatt ein.
Verziere mit Paradei serscheiben.

SUSSES SPIEGELEI

1 Pfirsichhélfte Biskuit
Schlagobers 4 Eler
Biskuitboden 16dag Zucker
Marmelade 16dag Mehl

1)  Steche einen Kreis aus dem Biskuitboden.

. .. Tipp:
2)  Streiche diinn Marmelade darauf. Das Biskuit bei der
V orbesprechung

gemeinsam herstellen.

3) Legedie Pfirsichhélfte darauf.

4)  Gib kleine Schlagoberstupfer um den Pfirsich.

5) Legedas Tortchen auf den Glasteller.



EIERSCHIFFE

1 Ei Marinade

Chinakohlsalat + Marinade 1 EL Essig

1 Scheibe Emmentaler 4 EL Wasser

2 Zahnstocher 1EL Ol

Senf 2 kl. Loffel Zucker
1 kl. Loffdl Salz

1) Kocheen Ei 10 Minuten lang.

2) SchdedaskEi. Tipp:

Die Mengenangabe ist

Pro Kind.

3) TeledasEi in der Halfte.
Gib die 2 Eitelle auf den Teller.

4)  Stecke eine Scheibe Kése auf den Zahnstocher.
Stecke den Zahnstocher in dasEi.

5)  Wasche das Salatbl att.
Schnelde den Salat in feine Streifen.

6) Taucheden Sdat in die Marinade.
Nimm den Salat mit dem Siebschdpfer heraus.
Lege den Salat auf den Teller um die Eischiffchen.

7)  Vezieredie Schiffchen mit Senf.

BANANENM ILCH Tipp:

Diese Mengenangabe
1/2 Banane ist pro Kind.
1/81 Milch

1)  Gibdie Bananein den Mixtopf
2) GibdieMilch dazu. Mixeallesgut.

3) GibdieMilchin den Becher.



SPAGHETTI MIT SCHINKENSOSSE

25 dag Spaghetti
20 dag Schinken
1 Zwiebel
1 Knoblauch
1/8  Obers
2EL  Fett
Krauter: Schnittlauch, Petersilie,...
Salz, Preffer
1) Nimm einen Topf. Gib Wasser hinein und bringe es zum Kochen.

2)

3)

4)

5)

Gib Salz und die Spaghetti in das Wasser.
Koche die Spaghetti weich ( ca. 12 Min.).
Giele die Spaghetti in ein Sieb und gib kaltes Wasser dartber ("abschrecken™)

Nimm ein Brett. Schale Zwiebel und Knoblauch.
Schneide den Schinken und den Zwiebel fein.
Driicke den Knoblauch durch die Presse.

Wasche und putze die Krauter und schneide sie fein.

Nimm eine Pfanne. Gib Fett in die Pfanne und mache das Fett warm.
Gib Zwiebel, Knoblauch und den Schinken in die Pfanne.
Rihre gut um.

Gib den Rahm und die Gewirze zum Schinken.
Koche die Sof%e kurz.
Gib die Krauter zur fertigen Sol3e.

SCHOKO — TORTCHEN

1 Becher saurer Rahm
3 Eier + etwas Salz
1 Becher Kristallzucker + 1P. Vanillezucker Tipp:
1 Becher Kal_<a0| nstan.t.pulver (z.B. Benko) Die Masse ergibt
1 Becher geriebene Nisse 30 Tértchen.
1 Becher Semmel brosel Papierférmchen doppelt
1 Becher Vollkornmehl + 1 P. Backpulver nehmen.
Y.Becher Ol
grof3e Papierformchen

1) Verrihre ale Zutaten der Rethe nach in einer Schiissel.

Rihre gut mit dem Mixer.
2) Nimm die Papierformchen und einen grofien Loffel.

Fllle den Teig mit dem L6ffel in die Formchen.
3) Stelle die Formchen auf ein Backblech. Backe die Tértchen fertig (ca. 15 Min.).



/Tipp:

kocht jede Gruppe
nur eine Speise.

Somit erhdt man ein

ZUCCHINI - SUPPE dreigéngiges Men!
1 Zucchini
2EL  Fett
2EL  Mehl
1 Suppenwirfel

Salz
1) Wasche die Zucchini und reif3e das Gemuse fein.
2) Nimm einen Topf. Gib Fett hinein und mache es heil3.

Gib das Gemuise dazu und roste es kurz. Rihre gut um.
3) Gib das Mehl dazu. Ruhre gut um.

Gib Wasser und Gewtirze dazu. Koche die Suppe fertig.

RISOTTO MIT PAPRIKAHUHN

1 Tasse Reis (15 dag)
2Tassen Wasser
1KL Salz
25dag Huhnerfleisch
1 Zwiebel
1 Karotte
1EL Fett
2EL saurer Rahm
1EL Mehl
Paprikapulver, Salz
1) Koche den Reis: Nimm 2 Tassen Wasser und bringe es zum Kochen.
Gib 1 Tasse Reis und Salz hinein.
Gib einen Deckel darauf und diinste den Reisfertig (ca. 20 Min.).
2) Nimm ein Brett. Schneide Zwiebel, Karotte und Hiihnerfleisch in kleine Stiicke.
3) Nimm eine Pfanne. Mache das Fett heil3. Roste Zwiebel und Karotten.
4) Gib Huhnerfleisch, Paprikapulver und Salz in die Pfanne. Rihre gut um.
Gib etwas Wasser dazu und diinste alles weich.
5) Nimm eine kleine Schiissal. Rihre Rahm und Mehl in die Schiissel.

Gib den Rahm zum Hihnerfleisch.
Koche alles kurz.
Gib die Sofle zum Reis.

\

Wegen Lehrereinladung




FRUCHTEBECHER MIT EIS

verschiedenes Obst
Vanillegis
Schlagobers
Mandel splitter

1) Wasche und schéle das Obst (wenn nétig).
Schneide esin kleine Stiicke.,
2) Nimm Glasgefél3e. Gib etwas Eis und Frichte hinein.

3) Verziere mit steifem Schlagobers und Mandel splittern.



Name:

FRAGEBOGEN

Welche Speisen haben dir am besten geschmeckt?

Welche Speisen hast du schon zu Hause nachgekocht?

Welche Rezepte wiirdest du gerne kennenlernen?

Schreibe dein Wunschmen( auf:

Was hat dir nicht gefallen?

Auf ein Wiedersehen im Herbst!
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