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von Mag. Monika Schuch
Gesunde Kindergdrten im Burgenland

Kleine Kinderhande sind in der Kiiche fleiRBige Helfer!

Doch wobei kénnen Kinder schon mithelfen? Wie kénnen wir sie fiir Kochen, Backen und das
Drumherum begeistern und ihre natiirliche Neugierde fordern?
Hier einige Ideen und Vorschlage dazu:

1® Speiseplangestaltung: Erstellen Sie einen Speiseplan fiir die ganze Woche und beziehen Sie
dabei Ihr Kind mit ein!

Beachten Sie: An welchen Tagen gibt es mehr Zeit fiirs Kochen? Wann muss vorgekocht
werden? Wie kénnen Reste vermieden und weiterverarbeitet werden?

{® Gemeinsam einkaufen: Gehen Sie zusammen mit dem Kind fiir die geplanten Gerichte
einkaufen und besprechen, welche Zutaten flr welches Gericht notwendig sind. Dies kann
man vorab zu Hause besprechen und dementsprechend einen Einkaufszettel vorbereiten.
Beim Einkauf wird wiederholt, was fiir welches Gericht benotigt wird. Nach dem Einkauf
werden die Lebensmittel gemeinsam verstaut. Dabei mit dem Kind klaren, welche
Lebensmittel wie gelagert werden (Kihlschrank, Keller, Tiefkihler etc.)!

1® Koch-Wissen: Wie wird etwas zubereitet: auf dem Herd, im Ofen, im Dampfgarer...? Welche
Hilfsmittel werden verwendet: Wann braucht man
z.B. einen Mixer und eine Riihrschiissel? Wann einen
Kochtopf und den Kochloffel?

{® Kochen: Welche Lebensmittel miissen gewaschen
werden? Wie werden die verschiedenen Obst- und
Gemisearten geputzt und geschnitten? Lassen Sie die
Kinder mitarbeiten, z.B. Gemiise waschen, im Topf
umrihren. Oder auch zusehen, wie Mama/Papa den
schweren Nudeltopf weiterstellen, das Wasser
abseihen etc.

{® Tisch decken: Was muss alles auf dem Tisch stehen,
wenn man sich zum Essen setzt? Was wird bendtigt?
Auf welche Seite des Tellers kommt das Besteck?
Wohin das Glas? Lassen Sie lhr Kind aktiv zupacken,
auch wenn es moglicherweise langer dauert oder
vielleicht etwas zu Bruch geht!

{® Tisch abraumen: Was wird wohin gegeben? Wie
werden Essensreste aufbewahrt? Was wird mit der
Hand gewaschen, was kommt in den Geschirrspiler?
Auch hier sollen Kinder fleiRig mithelfen dirfen!

1@ Selbst zichten und gartnern: Krauter, wie Kresse kdnnen von Kindern ganz einfach selbst

gezlichtet und geerntet werden. Die Kinder lernen dabei auch, Verantwortung zu
Ubernehmen fir ihre Pflanzchen — und erfreuen Sie sich dann gemeinsam Uber das Ergebnis
beim Ernten! Kindergartenkinder kénnen auBerdem schon im Kiichengarten mitarbeiten:
z.B. Tomaten, Paprika, Zucchini, Gurke, Kiirbis etc. sden, pikieren, aussetzen... und natdrlich
gemeinsam ernten!

Eine MaRnahme im Rah der dsterrei i i ) GESUNDES
Finanziert aus Mitteln der Bundesgesundheitsagentur. BURGENLAND




