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Ubersicht iiber die Projektmodule

Arbeitenn mit dem Handbuch

Kochaktion

Die Kinder kochen ein Gericht aus alten Sorten und lernen dabei mehr Gber die
Verarbeitung von Lebensmitteln und den Umgang mit Kiichenwerkzeugen
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Willkommen beim Ko&:hmAw&E,omsEo\gf

A. Worum geht es?

Was biologische Vielfalt und gute Ernahrung konkret bedeuten, kdnnen
die Kinder durch eigenes Erleben beim gemeinsamen Kochen erfahren.
Sie werden spielerisch anhand von konkreten Beispielen an die Sorten-
vielfalt und deren Auspragungen in Geschmack, Form, Geruch etc. heran-
geflihrt. Ziel dieses Moduls ist es, ein kleines ,biologisch vielfaltiges”
Meni oder Gericht zu kochen, das die Kinder nach der Zubereitung
gemeinsam essen — die Rezepte sollten kindgerecht und einfach nach-
kochbar sein, denn die Kinder werden zugleich mit einfachen Koch-
techniken vertrau gemacht.

Die Kinder kochen mit den fiir sie neuen alten Nutzpflanzen. Sie sensi-
bilisieren ihren Geschmackssinn, erweitern ihren Geschmackshorizont,
verbessern ihre Kochkiinste und ihre feinmotorischen Fahigkeiten.

Sie eignen sich einfache Kniffe und Grundregeln des Kochens an und
lernen Rezeptanweisungen zu verstehen. Uber die Beschiftigung mit
den Zutaten erfahren sie mehr tber die (Uberwiegend regionalen und
saisonalen) Zutaten, deren Geschichte und Verwendung sowie tber die
Griinde, warum sie so selten geworden sind.

Etwas ganz Besonderes ist es, wenn ein ,,echter” Koch die Zubereitung
des Gerichts professionell anleitet. Die Kinder kénnen dann auch
erfragen, wie der Alltag und das Arbeitsleben eines Kochs aussieht,

und sie bekommen einen Einblick in dieses Berufsfeld. So werden die
Kinder schlieBlich selbst zum Koch! Fiur diese ist das ein ganz besonderes
Erlebnis. Auch fir die 6ffentlichkeitswirksame Prasentation des Projekts
kann die Zusammenarbeit mit einem Koch hilfreich sein.

Fir die erfolgreiche Durchfiihrung des Projekts ist die Zusammenarbeit
mit einem Koch natdrlich nicht zwingend nétig. So ist es ebenso gut
moglich, das Projektmodul auch ohne ,,echten” Koch auf interessante
und motivierende Weise durchzufiihren.

Tipp! In gut sortierten Lebensmittelgeschaften, vor allem in Biomarkten,
kann man saisonabhdngig durchaus alte und unbekannte Sorten
erhalten. Auf dem Wochenmarkt kann ein engagierter Bauer vielleicht
auf Nachfrage eine alte Sorte besorgen. Auch Gemuselieferanten,

die Gemisekisten nach Hause liefern, kommen als Bezugsquelle fur
ungewodhnliche Gemisesorten in Frage. Im Anhang sind einige Adressen
und Kontaktdaten aufgelistet, die weiterhelfen kdnnen. Diese ist nicht
vollsténdig, es gibt regional ganz unterschiedliche Bezugsmaoglichkeiten.
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Willkommen beim Koch-Aktionstag!

Tipp! Bei der Auswahl der Rezepte ist zu bedenken, dass die Kinder so
viel wie moglich selbst machen dirfen. Also lieber ein einfaches Rezept
nehmen, als Teile der Gerichte ohne sie vorzubereiten!

Kinder kdnnen sehr viel mehr, als wir es ihnen haufig zutrauen. Erwach-
sene — insbesondere Eltern — nehmen den Kindern manchmal zu schnell
die Handgriffe ab, in dem Ansinnen, sie zu unterstiitzen. Doch davon
lernen die Kinder den Umgang mit Kiichenwerkzeugen und die Zuberei-
tung von Gerichten nicht. Das lernen sie, wenn sie selbst etwas geschafft
haben und am Ende stolz darauf sind. Pddagogen und Eltern haben die
Aufgabe, die Kinder dabei zu unterstiitzen, die jeweiligen Aufgaben selbst
realisieren zu kdnnen.

d:)’é? B. Beispietha&ar Ablauf des Moduls

BegrifRung und Einstieg
Kochaktion

Pause
Verkostung
Abschlussrunde

Anleitungen: Aktionen im Detail

Handouts
Partnerinterview (AB9)

Nach einem gemeinsamen Einstieg und Ausblick auf das Kochmodul,
beginnt die inhaltliche Arbeit zum Thema. Es wird geklart, wie ein
Interview gefiihrt wird und die Kinder finden sich in Zweierteams
zusammen. Sie starten mit dem Interview und befragen sich zu ihren
Essgewohnheiten, Kocherfahrungen und Lieblingsgerichten (AB9).
Ein Kind beginnt mit der Befragung und tragt die Antworten auf das
Arbeitsblatt des anderen Kindes ein. Nach 5-10 Minuten werden die
Rollen getauscht. Diese kurze Interview-Runde ist ein guter Einstieg
in das Thema Kochen. So setzen sich die Kinder intensiv mit ihren

eigenen Vorlieben und Fahigkeiten in Bezug auf das Thema Essen
und dessen Zubereitung auseinander. Nach Méglichkeit stellen die AB Arbeitsblatt 9
Kinder die Antworten auf alle Fragen oder nur die Lieblingsspeise ihres
Interviewpartners der Gruppe vor. Das geht gut, wenn ein Kreis gebildet
wird und immer das Team, das die Ergebnisse prasentiert, dazu in die
Mitte kommt. Den Impulsworkshop aufgreifend werden danach noch
einmal die wichtigsten Kiichenregeln besprochen und wiederholt.
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Willkommen beim Koch-Aktionstag!

@ Variation: Kommt ein ,,echter” Koch zu Besuch, konnen die Kinder im
Vorfeld Interview-Fragen vorbereiten und die Ergebnisse dem Koch
vorstellen.

2. Kochaktion

Material
[} Zutaten

) Kochutensilien, je nach Speise zu definieren (Brettchen, Messer,
Sparschaéler, Reiben, Kartoffelstampfer, groRe Schiisseln, Topfe,

Backblech)
) Schirzen
[ Geschirr und Besteck zum gemeinsamen Essen, oder fiir das
Mohrenbuffet: kleine Schiisseln, kleine Gabeln und Loffel,
Zahnstocher
[} Kichenrolle
[ Pro Tisch einen Abfallbehalter fir Kichenabfille -
) Pflaster (fur den Notfall)
[ Bastelmaterial (Stifte, Burolocher)
[l GefidRe/Dosen, falls Essen ibrig bleibt
Ll Milltuten, Eimer und Lappen
Handouts
> Rezept Mohren (RB3) é‘ff& MEHR
> Evtl. Tischaufsteller mit Rezepten (TB6 - TB10), Beschreibung (TB1) 133 Resepte mit Makren dh

Karkoffel-hren-Stampf

Zuerst werden die verschiedenen Mdhrensorten gezeigt und besprochen.
Fragen die in diesem Einstieg gestellt werden kénnen:

Wer kennt die lila M6hre?

Wer hat sie schon einmal gegessen?

Wie esst ihr M6hren am liebsten?

Welche Gerichte mit Mohren kennt ihr?

Welche Namen gibt es noch fiir Méhren? (Mohrriibe, Karotte,
gelbe Ribe, Ribli)

= Wer hat schon einmal selbst etwas mit Mohren gekocht?

Anschliefend werden die vier Méhren-Rezepte (RB3) kurz vorgestellt
und die Kinder entscheiden sich, welches Rezept sie kochen mochten. RB Rezeptblatt 3
Entsprechend werden die Kochteams gebildet.

Bei wenigen padagogischen Begleitern oder einer kleinen Projektgruppe
bietet es sich an, nur zwei Gruppen zu bilden. Eine Gruppe bereitet
Ofenmohren und Salat zu, die andere den Méhrenstampf und Sticks.
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/ Nun werden die Kinder zu Kéchen!

» Hande waschen.

> Die jeweiligen Kiichenwerkzeuge gemeinsam ansehen (Spar-
schéler, Messer, Reibe, Kartoffelstampfer) und den Umgang
damit besprechen (Wie kann man eine Méhre zerkleinern?
Wie schneidet man sie und in welche Formen? Welche Form
eignet sich zum Moéhrenknabbern, Méhrensalat/Ofenmoéhren
am besten? Wie bereitet man Mohrensticks/Mdhrensalat/
Ofenmoéhren/Mdohrenstampf zu?)

> Jedes Mohrengericht (auBer die Ofenmohren) wird nach
Farben sortiert zubereitet (Unterschiede zum Schneiden des
Gemises aus dem Impulsworkshop feststellen. Lassen sich die
unterschiedlichen Moéhren alle gleich gut schneiden?). Es werden
also pro Arbeitstisch dementsprechend viele Schiisseln bendtigt.

> Der Arbeitsplatz muss zwischendurch immer wieder aufgeraumt
werden. Gerade beim Abschélen der Mohren fallen sehr viele
Abfalle an. Sind alle Gerichte zubereitet, wird der gesamte Tisch
aufgerdumt und abgewischt. Dann kdnnen die Gerichte fiir die
Verkostung oder das gemeinsame Essen angerichtet werden. Hier
ist bereits im Vorfeld zu klaren, wie die Kinder von den vielen
verschiedenen Gerichten probieren werden (am Buffet oder
gemeinsam am Tisch? Kleine Teller, Schisselchen oder Servietten,
Gabeln, Loffel oder SpieRe, ...?)

@ Tipp! Bei der Arbeit mit violetten M6hren sind Kochschiirzen und
Tischdecken sinnvoll. Denn sonst farben sie nicht nur die Hande lila...

@ Tipp! Gutes Kiichenwerkzeug ist beim Kochen das A und O. Vor dem
Projekttermin sollten Sie ausprobieren, welche Messer sich fiir Kinder-
hdnde und die Zubereitung der Gerichte am besten eignen. Entgegen
der Annahme, groRe Messer seien nichts fiir Kinderhdnde, bendtigen
die Kinder zum Durchschneiden grofRer Méhren auch groRe Messer. Mit
denen schaffen sie es, dicke Mohren durchzuschneiden. Sparschéler zum
Schélen der Mohren sollten moglichst eine querliegende Klinge besitzen.
Dieses Modell ist flir Kinder am einfachsten und ungefahrlichsten zu
bedienen.

@ Kleine Geschichte der Mohre

Urspriinglich gab es die Mohre in vielen verschiedenen Farben, von weil3
Uber gelb und rot bis hin zu lila-schwarz. Die friiher viel verzehrte Ur-
Mohre ist auRen schwarz-lila und innen orange. Vermutlich entstand

die orangene Mohre erst durch die niederlandische Ziichtung im 17.
Jahrhundert, als die Ur-Mohre mit einer gelblichen Mohre gekreuzt
wurde. Nach und nach verdrdngte diese orange Mdhre dann alle anderen
Mohrensorten vom Markt.
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Willlkommen bein KockwAk‘EiomsEag!

Die violette Mo6hre besitzt viele Eigenschaften, die typisch fir alte Sorten
sind. Sie enthalt einen hoheren Vitamingehalt als die Gbliche, orange
Schwester. Durch den hohen Gehalt an Vitamin B und C, Beta-Carotin
und Anthocyan ist sie besonders gesund. Sie gilt als robuster und

haufig schadlingsresistenter. AuRerdem besitzt sie einen intensiveren
Geschmack als die orange Mohre.

Siehe auch: Infoblatt Mohren (1B27), fur Padagogen

4. Verkostung

Aus allen Gerichten wird ein groRes Buffet aufgebaut. Dieses sieht beein-
druckend aus, denn pro Tisch gibt es jeweils vier farblich unterschiedliche
Gerichte. Das Farbenspektrum auf dem Tisch ist beeindruckend.

Die Kinder prasentieren sich gegenseitig die Gerichte und erzahlen, wie
sie diese zubereitet haben. AnschlieBend kdnnen alle von den verschie-
denen Gerichten kosten. Sie probieren die verschiedenen Sorten vom
Rohzustand bis zum gegarten Zustand.

Tipp! Dieses Projektmodul bietet eine optimale Gelegenheit, die Eltern
der Kinder naher Gber das Projekt zu informieren und auf das Thema
,Biodiversitdt und alte Sorten” aufmerksam zu machen. Die Eltern wer-
den sich bestimmt fiir die Gerichte, die von den Kindern gekocht wurden
und die dafiir verwendeten besonderen Gemisesorten interessieren.

Tipp! Nicht immer wird alles aufgegessen. Haben die Kinder Aufbewah-
rungsbehélter dabei oder gibt es diese in der Einrichtung, kénnen sie das
ibriggebliebene Essen mit nach Hause nehmen.

Oft fragen sie auch explizit nach, ob sie etwas mitnehmen kénnen, denn
sie wollen ihren Eltern zeigen, was sie hergestellt haben. Das ist eine sehr
gute Moglichkeit, die Eltern indirekt mit einzubeziehen.

Ist das Projekt am Ende des Tages und werden die Kinder von ihren Eltern
abgeholt, dann bitten Sie die Kinder, ihren Eltern das Buffet zu zeigen, sie
etwas probieren zu lassen und ihnen zu erklaren, was sie gemacht haben.
Eltern sind meistens sehr interessiert — nicht nur an dem, was die Kinder

gemacht haben, auch an den alten Sorten und an den Rezepten.

Auch bietet es sich an, kleinere Portionen flr das Kollegium mit vorzu-
bereiten. So weckt das durchgefiihrte Projekt gleich geschmackvolles
Interesse bei den Mitarbeitern, und die Kinder erfahren durch sie die
Wertschatzung ihrer Arbeit.

padagogen "

1B27 Mohre, Karotte oder Ritbe?!
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Willkommen beim Koch-Aktionstag!

C. Weitere Ideen und Variationsmoglichkeiten

Einkaufen

Es ist padagogisch sinnvoll, mit den Kindern zusammen die Zutaten

fir das Rezept einzukaufen. Ist das moglich, wird gemeinsam eine
Einkaufliste erstellt und die Kinder Gberlegen, wo sie die Zutaten
bekommen. Kleine Einkaufsgruppen konnen jeweils die Zutaten in dem
Laden finden, in den Einkaufkorb legen und an der Kasse bezahlen. Dafur
sollte ein weiterer Projekttermin eingeplant werden.

Rezepte schreiben, malen, basteln

Die Kinder erhalten die Rezepte als Arbeitsvorlage fir ihre Projektmappe.
Moglich ist auch, dass sie sich die Rezepte abschreiben eine
Bilderanleitung malen oder fur das Buffet Tischaufsteller mit den Zutaten
der Gerichte herstellen (Rezeptvorlage AB14).

Mohrenurwald

Um zu zeigen, dass aus den Mdéhrenabfallen neues wachst, werden die
Mohrenkopfe auf etwas Watte in eine flache Schale gebettet. Werden die
Mohrenstliimpfe regelmaRig gegossen, spriellit das Méhrengriin erneut
und es entsteht ein kleiner Mohrenurwald!

Hier kann auch das Pflanzenforscherbuch (AB8) wieder zum Einsatz
kommen.

Weitere Arbeitsblatter
> Die goldenen Kiichenregeln (AB10): Gemeinsam finden, worauf in
der Kiiche geachtet wird!
> Kleine Schneidelibung (AB11): Weiche und feste Lebensmittel
schneiden

Repeztsammlung fiir verschiedene Gerichte aus alten
Sorten:
> Apfel-M6hren Couscous (RB4): Braucht keinen Herd!
> Gemiusepfanne (RB5): Bunt und lecker!
> Gemiusedips (RB6): Braucht keinen Herd!
> Salat (RB7): Bei diesem Gericht entscheiden die Kinder, was sie in
den Salat mischen!

AB14 Rezept fiir:

Zutaten:

Zubereitung:

AB Arbeitsblatt 14

padagogen e
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AB19, 5.1 Die ,goldenen Kiichenregeln

Kochen! Deckel beim Kochen auf den Topf!

abe?

Vorsicht heih! Heife Tape, helRes Wasser oder der helfe Ofen und die Herdplatte!
.

.

AB Arbeitsblatt 10
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Ofenkartoffeln (RB8) + Infoblatt Kartoffel (IB18): Bunte Ofen
Pommes Frites mit Krduterquark (RB1) kombinieren!

Ketchup (RB9) + Infoblatt Tomaten (IB29): Wer sagt, dass Ketchup
rot sein muss?

Knackebrot (RB10) + Infoblatt Getreide (IB24): Knuspriges aus
Urgetreide

Gemisewaffeln (RB11) Infoblatt Getreide (1B24): Braucht keinen
Herd!

SuRe Waffeln (RB12) Infoblatt Getreide (1B24): Braucht keinen
Herd!

Apfelkompott (RB13) + Apfel Geschmackstest (AB4): Sortentest!

Auch im Internet finden sich natlrlich zahlreiche leckere und
kindgerechte Rezepte! Wie ware es mit:

Gemusebratlinge (z. B. Kartoffeln, Linsen, M&hren, Zucchini,
Bohnen)

Gemusechips (Kartoffeln, rote Bete, gelbe Bete, geringelte Bete,
Mohre, Pastinake, Petersilienwurzel, StiRkartoffel, Topinambur)
Kartoffelkuchen (blaue Kartoffelsorte)

Kartoffelsalat (Sortenmix)

Mohrenkuchen (violette Sorte)

Tomatenquiche (bunte Tomatenmischung)

Rote Bete Plree

Mohren-Aufstriche (mit Nissen, Sonnenblumenkernen,
Tomatenmark, Frischkdse, Pastinaken...)

Und noch mehr Spielideen gibt es im Anhang im Kapitel ,Weitere Ideen”!

D. Checleliste

Rezeptabsprache (mit dem Koch/mit den Kindern)
Einkauf: Zutaten fur das Gericht/Menu

Raum (Stuhlkreis, Arbeitsplatze, Tische) vorbereiten
Evtl. Tischaufsteller vorbereiten

Handouts

Partnerinterview (AB9)

Rezepte (vom Gericht, das gekocht wird, zur Auswahl: RB1 - RB15)
Evtl. weitere Handouts: Die goldenen Kiichenregeln (AB10), Kleine

Schneidelibungen (AB11), Rezeptvorlage (AB14), Infoblatter zu
verwendeten Sorten (IB22 - IB30), Pflanzenforscherbuch (ABS),
Tischaufsteller (TB6 - TB10)

fretyen4
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ABL0, 5.1 Die ,goldenenKiichenregeln

Bevr die

ertg mit elner Aufgabe? Arbeitsplatz aufraument

Vorsicht hef! Heige Tope, heiBes Wasser oder der heife Ofen und die Herdplatte!

.

AB Arbeitsblatt 10
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TB? Tischaufsteller, Made 10 x 15 cm

Kartoffel-mshren

Stampf

Kartoffel-mshren

TB Tischaufsteller 7
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Sonstige Materialien

Kochutensilien, je nach Speise zu definieren (Brettchen, Messer,
Sparschaéler, Reiben, Kartoffelstampfer, groRe Schiisseln, Topfe,
Backblech)

Schirzen

Geschirr und Besteck zum gemeinsamen Essen, oder fiir das
Mohrenbuffet: 12 kleine Schisseln, kleine Gabeln und Loffel,
Zahnstocher

Kiichenrolle

Pro Tisch einen Abfallbehélter fir Kichenabfalle
Pflaster (fiir den Notfall)

Bastelmaterial (Stifte, Blrolocher)
GefaBe/Dosen, falls Essen tbrig bleibt
Milltaten, Eimer und Lappen

Raumsetting
Stuhlkreis
Kiche mit Koch- und Spiilméglichkeit
Platz zum gemeinsamen Essen oder fiir einen Buffettisch
Kochtische, die mit den Kiichenutensilien gedeckt sind
Maltisch




