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Das ,iss dich fit!”- Programm der Rut-
und-Klaus-Bahlsen-Stiftung macht

Schule: In der Hinrich-Wilhelm-Kopf-
Grundschule in Kleefeld lernen Viert-

Ein ganz naturliches

Erlebnis

klassler alles Wichtige Uber gesundes
Essen. Und damit es auch beim Nach-
kochen klappt, helfen Ernahrungswis-
senschaftlerinnen mit.
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VIEL MEHR ALS NUR GETREIDE: Viertklasslerin Jana lernt in der Projektstunde der Hinrich-Wilhelm-Kopf-Schule alles iiber das gesunde Korn.

Fotos: Wilde

Im Unterricht lernen Grundschtiler das Abc der gesunden Ernahrung

VON ANDREA TRATNER schnuppern den wiirzi-
gen Duft. Dann nimmt
die 41-Jéhrige eine
Handvoll der Masse
und zieht den Teig aus-
einander: ,Seht ihr die
Luftblaschen?” Wie die
sich entwickeln, darf
Bela in einem Experiment vor-
fihren: In eine Plastikflasche
fullt er einen Loffel Zucker,
ein Tutchen Hefe und Was-
ser. Ordentlich schitteln, einen
schlaffen Luftballon dartber-

HANNOVER. Patryk ist der
Experte in der Koch-AG: ,Brot-
chen bestehen aus Mehl, Was-
ser und Hefe", sagt er fach-
maénnisch. ,,Mein Papa ist Koch.
Ich kann schon Nudeln und
Suppe kochen”, verrat der
Viertklassler. Bei Ernahrungs-
wissenschaftlerin Nicole Eckel-
mann lernen die acht Grund-
schuler der Hinrich-Wilhelm-

Ich mache oft

fur meine Eltern
Abendessen —
dann gibt es Brot
und Wurstaufstrich.
Und dafiir setze ich
auch manchmal meine

sie einen Getreide-
bund herum. Wie sieht
Roggen aus? Wie sta-
chelig sind Weizenah-
ren? Was macht man
aus Hafer? Die Kin-
der pulen Koérner aus
den Ahren. ,Friher hat
man die mit einem Stein zersto-
Ben”, wei3 Dominique. Heute
wandern sie in eine Muhle, an
deren Kurbel Chantal dreht.
Lenne hat auf das Flaschen-

Kichenzeile. ,Wir haben bei
der Stadt einen Antrag gestellt,
dass wir eine richtige Schulki-
che bekommen”, erzahlt Leh-
rerin Cornelia Dronth-Schaffer,
die die AG betreut.

Im Sommer wird die Grund-
schule zur Ganztagsschule,
das Thema Erndhrung soll
noch mehr Schiler erreichen.
+Wir schneiden es in vie-
len Féchern an”, sagt Dronth-
Schaffer. Mit den Schilern hat
sie Obstbaume auf dem Schul-

Uber Getreide
habe ich schon
ganz viel gewusst
— aus dem Sachun-
terricht. Vollkornmehl
ist gut fur mich, das
gibt mir Kraft.

Kopf-Schule in Kleefeld immer
donnerstags Lebensmittel und
Gerichte kennen — die Arbeits-
gruppe nimmt am ,iss dich fit!"-
Programm der Rut-und-Klaus-
Bahlsen-Stiftung teil.

An diesem Tag werden Brot-
chen gebacken, den Teig hat
Eckelmann schon vorberei-

Kochmiitze auf.
Bela (7)

tet. Den Grund kennt wieder
Patryk: ,So ein Teig braucht
Zeit." Die Kursleiterin reicht
die Schussel herum, die Kinder

stulpen - und warten.

In der Zwischenzeit kneten
die Schiler ihre Brotchenklum-
pen, bepinseln sie mit Wasser
und bestreuen sie mit Mohn,
Kurbiskernen oder Haferflo-
cken. Zwei Bleche wandern
in den Ofen der schmalen

hof gepflanzt, besucht mit
ihnen Wochenmérkte, bringt
im Herbst selbstgesammelte
Beeren mit. ,Viele kennen ja
nur Fertiggerichte und Mikro-
welle”, sagt sie.

Anfassen, fihlen, schmecken.
JMit ,iss dich fit!" will Ernah-

Tabea (8)

rungswissenschaftlerin  Eckel-
mann einen Bezug zu Lebens-
mitteln herstellen. Wahrend die
Brotchen im Ofen sind, reicht

Experiment aufgepasst: ,Guckt
mal, der Luftballon Gber der
Flasche hat sich aufgeblasen.”

Das Finale dieser Schulstunde
ist kostlich: Auf die selbstgeba-
ckenen Brotchen kommen But-
ter und Kresse. ,Die Koch-AG
ist die beste der Welt”, sagt
Philipp.

Die Eierin eine Rihr-
schissel  geben.
Nach und nach das
Mehl und die Butter-
milch mit einem Rihr-
gerdt unter die Eier
mischen. Zum Schluss
die gemahlenen Man-
deln oder Nisse und
das Salz hinzufigen.
Die Apfel waschen, vom
Kerngehduse befreien
und in den Teig raspeln.
Das Mineralwasser hin-
zufigen und noch ein-
mal grundlich mit einem
Kochléffel verriihren.

Einen Teeldffel Pflan-
zendl in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen. Ein
Viertel des Teiges in die Pfanne
geben und den Pfannkuchen
bei schwacher Hitze drei bis vier
Minuten backen. Wenn die Sei-
ten leicht gebrdunt sind, den
Pfannkuchen wenden und von
der anderen Seite ebenfalls gold-
gelb braten. Den fertigen Pfann-
kuchen auf einen Teller legen und
mit einem Teel&ffel Sirup bestreichen. Nach Geschmack etwas Zimt-
pulver dariberstduben. Den Teller in einen Backofen geben und den
Pfannkuchen bei 75 Grad (Ober- und Unterhitze) warm halten. Den
restlichen Teig ebenfalls so verarbeiten. Wenn alle Pfannkuchen fer-
tig sind, sollten sie sofort serviert werden.

Zutaten fiir vier Portionen: drei Eier, 200 Gramm Weizen- oder Din-
kelvollkornmehl, 500 Milliliter Buttermilch, 50 Gramm gemahlene
Mandeln oder Haselniisse, drei kleine Apfel, ein bis zwei Essléffel
Mineralwasser, vier Teel6ffel Pflanzendl, vier Teeléffel Ahornsirup,
eine Prise Salz, Zimt.

Bei so viel gesundem
Essen darfs auch mal ein
stiBer Nachtisch sein:
Daran soll sich niemand
satt essen, aber wenn
Kinder sich gut und aus-
gewogen ernahren, ist
ab und zu gegen etwas ren.
SuBes nichts einzuwen-
den. Einmal pro Woche
darf es sogar mittags eine
stiBe Hauptmahlzeit wie
unsere Apfelpfannkuchen
geben. Mit einem klei-
nen Salat kann auch diese
Mabhlzeit etwas aufgewer-
tet werden.

ie Eier, Ol, Zucker,

Vanillepulver,  Zimt
und Haselnlsse in einer
Schissel mit dem Lof-
fel verrhren. Die Zuc-
chini waschen, raspeln
und zur Eiermischung
geben. Das gesiebte
Mehl mit Backpulver
und Natron unterrih-

Den Backofen auf
165 Grad (Umluft)
vorheizen. Dann den
Teig auf ein gefette-
tes Blech streichen
und auf der mittle-
ren Schiene 50 bis
60 Minuten backen. Den
Kuchen etwas abkihlen lassen
und dann mit dem Gelee bestrei-
chen. Die Schokoladenglasur
bei milder Hitze im Wasserbad
schmelzen und dinn auf dem
Gelee verteilen. Den Kuchen aus-
kihlen lassen und servieren.

Zutaten fiir ein Backblech: drei Eier, 250 Milliliter Speisedl, 150
Gramm geriebene Haselnlsse (Mandeln oder Walnisse), 300
Gramm Rohrzucker, %2 Teeloffel zu Pulver vermahlene Vanilleschoten
oder eine Tute Vanillezucker, ein Teel6ffel Zimt, 500 Gramm geras-
pelte Zucchini, 375 Gramm Mehl, eine Tite Backpulver, ein gestri-
chener TL Natron; fir die Glasur: 100 Gramm Johannisbeergelee,
150 g dunkle Kuchenglasur oder Kuvertiire.

Das sChmeckt!

Was steckt in unseren
Lebensmitteln?

Tipps und Tricks
fur Eltern

Kinder-Kochkurs
in der Kita

> Wenn Grund-
schiiler zu
Gourmets werden

Neue Rezepte fir
die Rasselbande

..., dass Eltern kein generelles Verbot
von SuBigkeiten aussprechen sollten? Ein
Kind wird nur schwer verstehen, warum
Freunde etwas diirfen, was es selbst nicht
darf. Dazu kommt, dass Verbotenes fur
Kinder einen besonderen Reiz ausibt.

..., dass eine Uberwiegende Erndhrung
mit StBigkeiten und Feinmehlprodukten
auf Dauer zu Méngeln an Nahrstoffen wie
Spurenelementen, Vitaminen und Fettsdu-
ren fiihren kann? Eine Fixierung auf Stes
stumpft zudem den Geschmackssinn ab.

..., dass Zucker unter ganz verschiedenen
Namen bei den Inhaltsstoffen von Lebens-
mitteln angegeben wird? Zucker wird dort
auch unter den Namen Saccharose oder
Dextrose gefuhrt.

..., dass ein Kind nicht zu viele Lebensmit-
tel mit hohem Energiegehalt verzehren
sollte? Es kann sonst zu einer unerwinsch-
ten Gewichtszunahme kommen.

NICHT EINFI-\CH: Einkaufen mit Kindern
kann anstrengend werden.

Einkaufen mit Kindern kann fir Eltern der
pure Stress sein — wenn die Kinder stan-
dig quengeln, weil sie nicht das bekom-
men, was sie so gern hatten.

Wer hungrig einkauft, der kauft mehr,
als er letztendlich braucht - das gilt natir-
lich auch fir Kinder. Deshalb sollten Sie
den Einkauf mit Kind am besten nach dem
Essen vornehmen. Packen Sie auch eine
Kleinigkeit fur lhre Kinder ein, falls sie
unterwegs doch Hunger haben. Und: Kau-
fen Sie gezielt ein. Notieren Sie vor dem
Einkauf, was Sie brauchen. Suchen Sie sich
auch einen Supermarkt mit breiten Gén-
gen und méglichst wenig ,Lockvogelan-
geboten”.
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Mehr als 90 gesunde Lieblingsre-
zepte von Eltern und Kindern:
.Das schmeckt!” kostet 9,90 Euro
und ist in allen NP-Geschéftsstellen,
im Madsack-Medienzentrum (Lange
Laube 10) sowie im Buchhandel
erhéltlich. AuBerdem ist es bequem
zu bestellen: im Internet unter shop.
neuepresse.de oder telefonisch
unter (01801) 518 518. Der Versand
kostet 2,80 Euro.

Das Buch istim Rahmen der Aktion
Liss dich fit!” in Zusammenarbeit zwi-
schen  Rut-und-Klaus-Bahlsen-Stif-
tung und der NP entstanden sowie
im Verlag Madsack Medienagentur
erschienen. Getragen wird das Pro-
jekt von der Stadt Hannover, finan-
ziert von der Rut-und-Klaus-Bahlsen-
Stiftung. Durchgefiihrt wurde es von
der Dr. Friedrich Soretz Organisati-
onsberatung. Interessierte kdnnen
sich fur die Aktion noch bewerben
— sie lauft bis 2014.
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