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Jiss dichfit!”-Projekt unterstutzt Eltern mit Ideen fir gesundes Essen

VON MEIKE KORNEK

HANNOVER. Wé&hrend Maya
Ritzer den Meerrettich fur den
Fenchel-Frischkostsalat  ras-
pelt, erzéhlt sie von ihrem vier-
einhalbjahrigen Sohn Oskar,
der seine Essgewohnhei-
ten streng nach Kita ,Arche
Noah unterm Regenbogen”
und seinem Zuhause trennt.
LEr sagt immer zu mir: ,Also
Mama, Mohren esse ich nur
im Kindergarten.”” Daran sei
nicht zu ritteln. Ob er den
frischen Meerrettich essen
wurde, bezweifelt die 35-Jah-
rige: ,Vielleicht, wenn man ihn
unauffallig untermischt.”

Doch dazu macht sie nicht
bei der Aktion ,iss dich fit!”
der Rut-und-Klaus-Bahl-
sen-Stiftung mit. ,lch finde

en Fisch

waschen, abtup-
fen, in groBe Wirfel
schneiden und mit
Zitronensaft betrau-
feln. Die Paprika
waschen, putzen,
Zwiebeln schélen und
beides in groBe Wir-
fel schneiden. Wasser
aufsetzen, die Stiel-
ansatze der Toma-
ten entfernen und die
Tomaten an der Unter-
seite kreuzweise ein-
schneiden. Die Toma-

Auberginen gibt

es bei uns sehr sel-
ten. Mir ist es meist
zu umstandlich, die
extra noch zu braten,
bevor sie weiterverar-
beitet werden.

Anke Pagendarm (42)

es schwer, etwas zu kochen,
was den Kindern und mei-
nem Mann und mir auch noch
schmeckt”, erklart Ritzer, ,, des-
halb erhoffe ich mir hier Inspi-
ration fur Rezepte, die nicht

nullachtfiinfzehn sind
und die trotzdem alle
mogen.”

In der Kiche wird
derweilvondenande-
ren sechs Teilneh-
merinnen  geschnib-
belt, gebrutzelt und
gekocht. Und: Es ist Zeit, die
Ratatouille-Pizza in den Ofen
zu schieben. Der Teig aus Voll-
kornmehl, normalem Mehl
und Hefe ist schon auf dem
Blech ausgerollt, es fehlt nur
noch der Belag. Darum kim-
mern sich Sonja Dunz und
Sofia Kemeny.

Okotrophologin Regina
Palandt zeigt, wie es geht.
,Erst muss das Knoblauchol
sorgfaltigverteiltwerden, dann
kommt die Joghurt-Schafska-
secreme”, leitet Palandt an,

nen Ernadhrungstipps gesund anzurei-
chern. Wir haben Eltern beim ,,iss dich
fit!”-Projekt in der Kita ,Arche Noah
unterm Regenbogen” besucht.

unt und sehr gesund

Pizza, Pasta, Pommes: Bei Kindern
begehrt, aber meist nicht sonderlich
nahrstoffreich. Dabei ist es gar nicht
so schwer, bekannte Rezepte mit klei-

VIEL GEMUSE: Sonja Dunz (links) und Sofia Kemeny belegen eine Ratatouille-Pizza mit Auberginen, Zucchini und Paprika.

»dann bitte die angebratenen
Auberginen- und Zucchini-
scheiben verteilen und oben-
drauf die frischen, geschnitte-
nen Tomaten und die gelben
Paprikaringe.”

Paprika nicht in Blumenform
wie auf der Pizza, sondern
kleingewdirfelt brauchen Anke
Pagendarm und Anne Diek-
mann. Sie sind fur das Haupt-
gericht zusténdig, ein Fischgu-
lasch aus Rotbarschfilet. Dabei
tritt zutage, dass nicht alle nur
auf der Suche nach schmack-
haften Rezepten sind. ,lIch
mache mit, um Gberhaupt mal
wieder zu kochen”, gesteht
Diekmann, ,denn zu Hause
kocht immer mein Mann und
ich habe das Gefuhl, dass ich
es gar nicht mehr kann.” Sie
lacht und pellt die Kartoffeln

en Backofen auf 240 Grad (Ober- und Unter-
hitze) vorheizen. Eine Schissel mit kaltem Was-
ser in den Ofen schieben. Das Mehl mit einem hal-
ben Teeloffel Salz in eine Schissel sieben, in die
Mitte eine Mulde driicken. Die Hefe, circa ein Ach-

Ich habe noch nie
mit frischem Meer-
rettich gekocht. Bei
mir kommt er ent-
weder aus der Tube
oder Sahnemeerrettich
aus dem Glas.

Maya Ritzer (35)

fiir die Beilage und hofft, sich
durch die Ubung hier einen Teil
ihrer Kiiche daheim zurlickzu-
erobern.

Fir Kemeny ist der iss
dich fit!”-Kochkurs mehr als

Fotos: Wilde

bloBe Essenszube-
reitung, er ist Erho-
lung. ,Hierher zu
kommen und mit den
anderen einen scho-
nen Abend zu ver-
bringen, tut meiner
Seele gut”, sagt sie,
und die anderen Frauen in der
Kuche nicken.

Doch zum schénen Abend
gehort nicht nur das Kochen,
sondern auch das Essen. In
einem Gruppenraum ist der
Tisch gedeckt, der Fenchel-
Frischkostsalat wartet, mit

einem Orangenfilet garniert,
in einem Radicchio-Schiffchen
darauf, gegessen zu werden.
+Er schmeckt wirklich kost-
lich”, macht Ritzer den ande-
ren den Mund waéssrig - na
dann guten Appetit!

Auf der Suche
nach neuem Pep
fur lhre alten
Rezepte? Pizza
und Gulasch
kennt jeder
— diese bei-
den Varian-

telliter lauwarmes Wasser und den Honig in eine
kleine Schussel geben und vermischen. Die Hefe-
mischung nun mit dem Mehl gut vermengen,
dabei einen Essléffel Olivendl zugeben und mit
den Handen aus der Mitte heraus oder mit Hilfe
von Knethaken zu einem Teig verarbeiten.
Diesen in eine Schale geben, mit einem Tuch
abdecken und an einem warmen Ort 30 Minuten
gehen lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat.
Die Pinienkerne in einer Pfanne mit einem Ess-
[6ffel Ol erhitzen, den Rohrzucker hinzufiigen,
unter Rihren den Zucker karamellisieren und

ten einige Sekunden

ins heiBe Wasser geben
und danach kalt abspi-
len, die Haut abziehen.
Die Tomaten halbieren, die
Kerne mit einem Loffel entfer-
nen und den Rest in kleine Wir-
fel schneiden. Den in Streifen
geschnittenen Schinken mit etwas
Ol anbraten. Paprika und Zwie-
belwirfel hinzugeben und alles
bissfest diinsten. Dann Tomaten-

wirfel und Tomatenmark hinzu-
geben, finf Minuten schmoren lassen und bei Bedarf Wasser hin-
zugeben. AnschlieBend mit den Gewiirzen abschmecken. Den Fisch
auf das Gemise legen und dann 15 Minuten bei geschlossenem
Deckel und leichter Hitze ziehen lassen. Danach den Fisch vorsichtig
unter das Gemuse heben und gleich servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen: 500 Gramm Fischfilet (Seelachs,

chen!

Kabel-
jau, Dorsch oder Rotbarsch), Zitronensaft, zwei Essléffel Olivenal, 30
Gramm roher Schinken, zwei kleine Zwiebeln, drei Paprika (je eine
rote, griine, gelbe), zwei Essloffel Tomatenmark, Salz, Pfeffer, Papri-
kapulver (edelsiB3), Krauter der Provence, drei Tomaten

ten hier haben
Sie bestimmt
noch nicht pro-
biert. Noch dazu
sind beide sehr
gesund — zwei
leckere Haupt-
speisen, Teil
zZwei unseres
Menus. Viel Spal3
beim Nachko-

die Pinienkerne goldgelb résten. Leicht salzen,
herausnehmen und auf einem Teller abkiihlen
lassen. Schafskase und saure Sahne mit einem
Essloffel Olivendl verriihren, salzen und pfef-
fern. Knoblauch schélen, feinhacken und mit
einem Essloffel Olivendl verriihren.
Auberginen und Zucchini waschen, abtrock-
nen, putzen, in Scheiben schneiden und leicht
salzen. Das restliche Ol in einer Pfanne erhit-
zen und die Auberginen und Zucchini nachei-
nander kréftig anbraten. Auf Kiichenpapier legen und
das Fett abtupfen. Tomaten und Paprika waschen,
putzen und in Scheiben schneiden. Den Teig kurz
durchkneten, ausrollen und auf ein gefettetes Back-
blech legen. Mit Knoblauchdl diinn bestreichen und
die Kasecreme darauf verteilen. Das Gemlse Uber-
einanderschichten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die

Pizza bei 240 Grad zwdlf Minuten im Ofen auf der untersten Schiene backen.
Basilikumblatter abzupfen und mit den Pinienkernen auf die Pizza streuen.

Zutaten fiir 4 Portionen: 100 Gramm Weizenvollkornmehl, 150 Gramm Weizen-
mehl (Type 550), 20 Gramm frische Hefe, ein Essloffel Honig, sechs Essléffel Oli-
vendl, 30 Gramm Pinienkerne, drei Teel6ffel feiner Rohrzucker, 150 Gramm cre-
miger Schafskése, 150 Gramm saure Sahne, Pfeffer, Salz, zwei Knoblauchzehen,
200 Gramm Auberginen, 150 Gramm Zucchini, 350 Gramm Flaschentomaten,

eine groB3e Paprika, ein halber Bund Basilikum

Das schmecCkt!

Was steckt in unseren
Lebensmitteln?

> Tipps und Tricks
fiir Eltern

Kinder-Kochkurs
in der Kita

Wenn Grundschdiler
zu Gourmets werden

Neue Rezepte fir
die Rasselbande

..., dass Kinder, die haufig zu Fast Food
greifen, unter Vitaminmangel leiden?
Infektanfalligkeit, Appetitlosigkeit und
Mudigkeit sind die Folge - klassische
Symptome fir Vitamin-C-, aber auch Vita-
min-B1-Mangel. Viel frisches Obst und
auch Sprossen leisten schnelle Hilfe.

..., dass einseitige und zu fettreiche Ernah-
rung Herz-Kreislauf-Erkrankungen hervor-
rufen kann? Bereits im Kindesalter konn-
nen sich Ablagerungen in den GefaBen bil-
den, die spater zu Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen fihren kénnen.

..., dass selbst Senioren noch an den
Erndhrungsgewohnheiten festhalten, die
sie in der Kindheit geprégt haben? Einstel-
lungen und Gewohnheiten entwickeln sich
schon in den ersten Lebensjahren - und
bleiben meist lebenslang bestehen. Des-
halb ist das Elternhaus so wichtig, um frih
die richtigen Signale zu setzen.
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AM BALL: Gerade sportlich aktive Kinder
brauchen Mineralien.

it sein durch ausgewogene Erndhrung:

Die Néhrstoffenergie von Kindern sollte
zu 50 Prozent von Kohlenhydraten, zu 35
Prozent von tierischen Fetten und pflanzli-
chen Olen und zu 15 Prozent von pflanzli-
chem und tierischem Eiwei3 geliefert wer-
den. Als Energieaktivierer und Sauerstoff-
tréger sind Vitamine und Mineralstoffe
unerlasslich - sie sind auch wichtig furs
Immunsystem.

Dabei ist Vitamin C wichtig fiirs Abwehr-
system, die Vitamine des B-Komplexes
férdern den Energiestoffwechsel. Vitamin
E wirkt schadlichen Prozessen im Kérper
entgegen. Die wichtigsten Mineralien —
vor allem fir sportlich aktive Kinder — sind
Eisen, Kalzium, Magnesium und Jod.

Mehr als 90 gesunde Lieblings-
rezepte von Eltern und Kin-
dern: Das Buch ,Das schmeckt!”
kostet 9,90 Euro und ist ab sofort in
allen NP-Geschaftsstellen, im Mad-
sack-Medienzentrum (Lange Laube
10) sowie im Buchhandel erhalt-
lich. AuBerdem ist es bequem zu
bestellen: im Internet unter shop.
neuepresse.de oder telefonisch
unter (01801) 518518. Der Ver-
sand kostet 2,80 Euro.

Das Kochbuch ist im Rahmen des
Erndhrungsprojektes ,iss dich fit!”
in Zusammenarbeit zwischen der
Rut-und-Klaus-Bahlsen-Stiftung und
der Neuen Presse entstanden sowie
im im Verlag Madsack Medienagen-
tur erschienen. Getragen wird das
Projekt von der Landeshauptstadt
Hannover, finanziert von der Rut-
und-Klaus-Bahlsen-Stiftung. Durch-
geflhrt wurde es von der Dr. Fried-
rich Soretz Organisationsberatung.
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