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Warum Schokor iegel  kein gutes Frühstück s ind

Eis, Pfannkuchen, Schokolade - Kinder müssen nicht lange überlegen, wenn man sie nach
ihrem Liebl ingsessen fragt.  Doch auch Obst und Gemüse können den Kleinen schmecken.
Die Grüne Woche gibt El tern und Erziehern Tipps, leckere und gesunde Mahlzeiten für
Kinder zuzuberei ten.

Mori tz (5) und El isabeth (5) müssen nicht lange überlegen, wenn sie nach ihrem Liebl ingsessen
gefragt werden. "Pfannkuchen", sagt Mori tz sofort .  Und El isabeth fügt noch hinzu: "Am besten mit
Van i l le -E is . "  D ie  be iden können s ich  h in  und w ieder  so lche Leckere ien  gönnen,  s ie  s ind  ganz  dünn.
Doch d ie  Zah l  der  übergewich t igen K inder  s te ig t .  A l le in  in  Ber l in  s ind  e twa 50 .000 Schu lk inder  und
Jugend l iche  zu  d ick .  Auf  der  Grünen Woche können K inder  in  Ha l le  23a mi t  Pro f is  den r i ch t igen
Umgang mi t  Essen üben.

"Was kochst du da?" fragt El isabeth und versucht einen Bl ick in den großen Topf vom Brandenburger
Spitzenkoch Ronny Pietzner zu werfen. Leise köcheln Reis und Gemüse. Pietzner schneidet noch ein
paar Apfel  für die Kinder.  El isabeth schaut interessiert  zu.
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Der Koch brutzel te am Mit twoch in Hal le 23a extra für
Kindergartenkinder.  "Für Kinder zu kochen, ist  eigent l ich nicht schwer",
sagt Pietzner.  Er hat die Erfahrung gemacht,  dass Kinder gern selbst
zum Messer grei fen, Gemüse schälen oder klein schneiden. "Wenn sie
mitmachen dürfen, rufen sie nicht Igi t t ,  sondern probieren auch

ungewohnte Zutaten gern."

Und genau das passiert  gerade an der langen, gedeckten Tafel  neben
dem Kochstudio von Pietzner,  Eine Kindergartengruppe aus Schöneberg
hat sich um den Tisch versammelt .  Jedes Kind bekommt einen Tel ler
mit  einem großen, runden Klecks Joghurt .  "Daraus machen wir jetzt

Gesichter",  fordert  eine Ernährungsexpert in die Kinder auf.  "Dazu könnt
ihr diese kleinen Obststückchen benutzen." El isabeth wählt  eine Feige
a ls  Nase,  Mor i tz  e in  S tück  Orange.  Dunk le  Wein t rauben s ind  d ie  Augen,
Dat te ln  d ie  Haare  und e in  Ha lbmond aus  Melone der  Mund.

"Wenn es danach auch gegessen wird,  is t  das Spie len mi t  dem Essen durchaus er laubt" ,  sagt  Sonja

Fahmy. Die Ökotrophologin von der  Deutschen Gesel lschaf t  für  Ernährung (DGE) arbei tet  im Projekt
"F i t  K ids" ,  das s ich vor  a l lem mi t  der  Ernährung der  Kinder  in  den Ki tas beschäf t ig t .  Denn dor t

bestehe dr ingender Handlungsbedarf .  " In  v ie len Einr ichtungen g ibt  es zu v ie l  F le isch und zu wenig

Gemüse",  so d ie Expert in ,  "außerdem bekommen die Kinder  zum Tei l  gesüßte Getränke."

Auch d ie El tern achten of t  zu wenig auf  d ie Ernährung.  So hat ten in  der  Ki ta Wirbelwind in  Treptow

die Kinder  b is  vor  e in iger  Zei t  o f t  auch Süßigkei ten in  ihren Brotdosen für  den Imbiss am Nachmit tag,
"Das hat  uns n icht  gefa l len" ,  sagt  Lei ter in  Edelgard Fucke.  Auf  mehreren El ternabenden besprachen

sie das Thema Ernährung.  " le tz t  bekommen die Kinder  keine Dosen mehr von zu Hause mi t ,  sondern

wir  bere i ten den Imbiss in  der  Ki ta zu" ,  so d ie Lei ter in ,  "und der  besteht  aus Obst ,  GemÜse mi t  Dip



oder  e iner  S tu l le .  Das  schmeckt  den K indern  auch pr ima. "

Das hört  Sonja Fahmy gern. Aber "Fi t  Kids" wi l l  noch mehr Erzieherinnen, Eltern und Köchinnen in
K i tas  fü r  das  Thema Ernährung sens ib i l i s ie ren .  "Es  is t  sehr  w ich t ig ,  dass  d ie  K inder  f rühze i t ig  den
r ich t igen Umgang mi t  Essen le rnen" ,  sag t  Fahmy.  "Denn meis tens  beha l ten  s ie  das  dann be i  und
haben auch als Erwachsene keine Essorobleme."

Für die Ernährungs-Expert in gehört  zu einem guten Frühstück immer Vol lkornbrot oder Müsl i ,  etwas
Milch oder Joghurt .  Gut ist  auch etwas Rohkost oder Obst.  "Für Kinder,  die morgens noch nicht so
gern etwas essen, ist  auch ein Mi lchshake mit  Früchten in Ordnung", sagt Fahmy. Zum Mit tagessen
sol l te es einmal pro Woche Fleisch und einmal pro Woche Fisch geben. "An den anderen Tagen sind
Eintöpfe und vegetar ische Gerichte gut",  sagt Fahmy. Und zum Nacht isch müsse es auch nicht immer
Pudding sein. "Lieber öfter Obst",  so die Wissenschaft ler in.

"Gar  n ich ts  Süßes mehr?"  D ie  K i ta -K inder  schauen Son ja  Fahmy mi t  g roßen Augen an .  D ie  lach t .
"Gesunde Ernährung heißt nicht,  dass man gar nicht mehr naschen darf .  Essen sol l  Spaß machen, da
gehören Süßigke i ten  dazu.  Es  kommt  au f  d ie  r i ch t ige  Mischung an .  E in  P fannkuchen oder  auch mal
Mi lchre is  zum Mi t tag  s ind  pr ima.  Aber  e in  Schokor iege l  i s t  nun e inmal  ke in  gu tes  Frühs tück . "

Und die Kinder mögen ja auch gern andere Sachen. Neugier ig nascht Klara (4) von den Salatblättern,
die die Ernährungsexperten in Schälchen auf den Tisch gestel l t  haben. Jannis probiert  von den
Möhrenstückchen. "Roh ist  auf jeden Fal l  besser als gekocht",  bef indet der Fünf jähr ige. Mori tz und
El isabeth probieren Past inaken. "Auch ganz gut",  meinen sie. "Die können wir in der Kita auch mal
essen. Obwohl das Essen bei uns sowieso immer schon total  gut schmeckt."

Noch b is  Sonntag  können K inder  in  Ha l le  23a au f  der  Grünen Woche zwischen 14  und 15  Uhr  ih ren
Ernährungsführerschein machen. Sie können testen, was sie al les schon über gesundes Essen
wissen, und viele Leckereien probieren.
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