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@ schmeckt lecker!

Mittagessen in der Kita

In den meisten Kitas gibt es fiir die Kinder Mittagsverpfle-
gung. In einigen Kitas wird das Essen von einer Cateringfir-
ma vorgekocht geliefert und dann aufgewarmt. Deutlich we-
niger Kitas haben eine Kochin oder einen Koch, die taglich
das Essen frisch zubereiten. Spa und Freude bei den ge-
meinsamen Mahlzeiten sind fiir einen gelungenen Tag in der
Kita sehr wichtig. In diesem Beitrag bekommen Sie dafiir
praktische Anregungen.

Michaela Lambrecht

Kennen Sie die Situation auch? Es ist Mittagsessenszeit. Einige
Kinder wippen unruhig auf ihrem Stuhl, ein Trinkglas wird
umgeschiittet, zwei Kinder rufen: ,Bah, das will ich nicht es-
sen!”, andere Kinder rufen: ,Oh, wie lecker das schmeckt!” Wie
kann in der taglichen Essenssituation trotz alltaglicher Her-

ausforderungen eine angenehme Atmosphare geschaffen
werden?

Zeit zur Reflektion
Sinnvoll ist eine Bestandsaufnahme gemeinsam im Team. Be-
sprechen Sie gemeinsam:




Bezug zu
Lebensmitteln

= Wie erleben die Erwachsenen die Essenssituation? Flihlen
sie sich gestresst, wird 6fters geschimpft oder gibt es gar
Sanktionen am Essenstisch? Wichtig ist es hier, ehrlich zu
sein, nur so konnen Sie die Situation verandern und
verbessern.

= Missen die Kinder alles probieren, ihren Teller leer essen,
oder dirfen sie ihr essen selbst schopfen und entscheiden
wie viel Hunger sie haben und wie viel sie essen méchten?

= Welche Einstellung haben wir Erwachsenen selbst zum Es-
sen? Haben wir Spal am Essen, probieren wir gerne neue
Gerichte aus, oder essen wir lieber, was wir kennen?

= Gelten in allen Gruppen und bei jeder padagogischen Fach-
kraft die gleichen Regeln oder wird es sehr unterschiedlich
gehandhabt?

= Was ist uns fir eine gelungene Essenssituation wichtig?

= Wann kdénnen wir beim Essen entspannte und gut gelaunte
Kinder beobachten?

Was ist fiir euch beim Essen wichtig?

Oft wird vergessen, die Kinder in die Essensgestaltung mitein-
zubeziehen. Dabei wiinschen sich Kinder eine angenehme At-
mosphare am Essenstisch. Gemeinsam mit Kindern oder einer
Kindergruppe kann man sich folgende Fragen stellen:

Wie findet ihr die Essenssituation? Was gefallt euch am Mit-
tagessen, dem Frihstiick und den Snackzeiten? Welches Es-
sen findet ihr lecker? Was soll anders sein? Welche Gerichte
sollten auf dem Speiseplan stehen?

Hier lohnt es sich, z. B. eine Essens-AG zu griinden, wo eine
Kindergruppe diese Fragen diskutiert und mit dem Essenlie-
feranten, der Kochin/dem Koch oder/und den padagogischen
Fachkraften Verbesserungsvorschlage bespricht.

Essens-Atmosphare

Gesprdche: Auch wenn es nahe liegend ist, weil meist die gan-
ze Gruppe zusammen sind, sollten wahrend der Essenszeit
keine Probleme, Streitigkeiten angesprochen werden. Die Si-

tuation beim Essen sollte ausschlieBlich mit Genuss und Freu-
de in Verbindung gebracht werden.

Bewegung: Hatten die Kinder vorher die Mdglichkeit zur Be-
wegung? Je langer die Kinder bereits vor dem Essen ruhig sit-
zen sollen, desto schwieriger ist es, nochmal ruhig zu sitzen.

Selbstbestimmtes Handeln: Jedes Kind sollte die Méglichkeit
haben, sein Essen selbst zu schdpfen. Sinnvoll ist es hier mit
den Kindern zu Giberlegen, wie sie die richtige Menge fir sich
finden. Hilfreich sind geeignete kindgerechte Lo6ffel und
Schopfkellen. So kdnnen sie vereinbaren, dass sich jede*r ma-
ximal eine Schépfkelle oder einen Loffel nimmt. Wer noch
Hunger hat, kann jederzeit noch etwas nachschépfen. So ver-
meiden Sie, dass sich beispielsweise ein Kind zu viele Kartof-
feln auf seinen Teller legt, diese nicht isst und evtl. fir die an-
deren Kinder zu wenig bleibt.

Individualitéit: Respektieren Sie die individuellen Essensvorlie-
ben. Manche Kinder mégen keine Sof3e oder kein Fleisch.

Respekt: Kinder diirfen nicht zum Essen gezwungen werden!
Leider ist dies immer noch in einigen Kitas Ublich. Kontrapro-
duktiv sind hier z. B. die Regeln: Jedes Kind muss alles probie-
ren! Was auf dem Teller ist, wird aufgegessen! Du bleibst so-
lange sitzen, bis du aufgegessen hast!

Wichtig: Als pddagogische Fachkraft haben Sie den Kindern
gegeniber eine Firsorgepflicht. Deshalb ist es wichtig, dass
Sie Grenziiberschreitungen von Erwachsenen hier konse-
quent ansprechen und thematisieren.

Gemeinsam: Beziehen Sie die Kinder in die Vorbereitungen
mit ein, beispielsweise gemeinsames Tischdecken, Tischab-
rdumen und Tischwischen.

Partizipation: Besprechen Sie die Essensplane mit den Kin-
dern. Lassen Sie, wenn mdoglich, die Kinder bei der Essensaus-
wahl mitbestimmen. Klaren Sie auch ab, ob es mdglich ist,
dass die Kinder Vorschldge vorbringen kénnen.
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Ideen flir die Kita

Gemeinsam einkaufen

Gehen Sie gemeinsam mit den Kindern zum Einkaufen. So se-
hen die Kinder, wie die Waren gelagert werden, die Kartoffeln
flr das Plree usw. Je kleiner das Geschaft, desto entspannter.
Auch ein Besuch auf dem Wochenmarkt kann ein besonderes
Erlebnis sein.

Wir sind Gdrtner!

Kresse ansden oder Krautertdpfe fir die Gruppe ansden ist
einfach und macht SpaR. Sie kénnen dann Kressebrote zube-
reiten oder Salate und Suppen mit den eigenen Kitakrautern
wirzen. Pflicksalat, der immer wieder nachwéchst, kann
auch prima in einem Balkonkasten gezogen werden. Frischer
Salat, der selbst angesat wurde, schmeckt umso besser und
kann gut zum Mittagessen als Vitaminkick gereicht werden.

Kdche des Monats

Eine Kleingruppe sind die K6che des Monats. Sie diirfen zu-
sammen mit einem Erwachsenen ein kleines einfaches Ge-
richt auswahlen und gemeinsam zubereiten. Gegessen wird
dann gemeinsam. Alle Kéche erhalten natirlich ein Erinne-
rungsfoto. Eine Mappe mit allen Rezepten ist ebenfalls eine
gute Idee, so kdnnen die Familien auch die Gerichte nachko-
chen.

Kochen mit Kindern

Ein paar Tipps und Regeln sind fiir eine gelungene Kochsessi-

on von Vorteil!

= Jedes Kind bekommt eine Kinderschiirze.

= Grindlich mit Seife vor der Zubereitung Hande waschen.

= Achten Sie auf Hygiene, Hindewaschen vor Beginn und zu-
sammengebundene Haare.

= Wer eine Verletzung an den Handen hat oder ein Pflaster
tragt, muss Einmalhandschuhe tragen.

= Beachten Sie Lebensmittelvorschriften lhres Bundeslands.

= Kinder oder Erwachsene mit Schnupfen, Husten, Erkaltung
oder Bauchweh sollten an keinem Kochangebot
teilnehmen.

= Auf die Haltbarkeit der Lebensmittel und die richtige Lage-
rung, Einhaltung der Kiihlkette achten.

= Beim Schneiden mit Kindern eignet sich der Krallengriff.
Hier werden die Fingerkuppen nach innen eingekrallt, falls
die Kinder mit dem Messer abrutschen, scheiden sie sich
nicht in die Fingerspitzen.

= Auch die Einrichtung eines Messerparkplatzes ist sinnvoll.
Kopieren Sie die Umrisse von liegenden Messern, kleben
Sie diese dort auf, wo die Kinder die Messer ablegen sollen.
So vermeiden Sie, dass die Messer unsachgemaf und ge-
fahrlich gelagert werden.

= Je nach gegebener Situation erkundigen Sie sich, ob auf-

grund der Corona-Pandemie das Kochen und
Backen in lhrer Kita erlaubt ist.

Apfel- Karotten- Salat

Zutaten: 500g Karotten, 2509 Apfel, 1 Zitrone (bio), 1 Prise
Salz, 1 EL Zucker (kann auch reduziert oder weggelassen
werden), 2 EL Sonnenblumendl

Materialien: Schaler, Messer, Schneidebretter, Reibe, grofle
Schissel, Zitronenpresse

Zubereitungsdauer: ca. 30 Minuten (ohne Durchziehzeit)

So geht’s:

Zuerst die Karotten schalen und mit einer Reibe in eine grof3e
Schussel raspeln.

Die Apfel ebenfalls schilen, dann vierteln und das Kernge-
hause entfernen. Die Apfel reiben. Die Zitrone auspressen.
Beides vermengen und mit Salz, Sonnenblumendl, Zucker
und 1 bis 2 Essloffel Zitronensaft abschmecken.

20 Minuten durchziehen lassen und dann als

Vitaminsnack oder Beilage zum Mittagessen reichen. 5
Bananenquark
Zutaten: 6 reife Bananen, 1 Zitrone (bio), e

3 EL Zucker, 3 Packchen Vanillezucker,

1500 g Magerquark, 6 EL Wasser 4

~

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Materialien: Schneidebrett, Messer, Zitronenpresse,
2 Schusseln, Kochloffel, Ess- und Teeloffel, Plrierstab,
Schalchen fur die Kinder

So geht’s:

Die Bananen schalen. Zwei Bananen werden als Dekoration
fur spater beiseitegelegt. Die restlichen Bananen werden in
Scheiben geschnitten und in eine Schiissel gegeben.

Die Zitronen auspressen und 3 Essloffel Zitronensaft da-
von mit Zucker und Vanillezucker zu den Bananen in die
Schiissel geben. Jetzt mit dem Pirierstab fein pirieren.
Der Magerquark wird mit dem Mineralwasser in einer
Schiissel zu einer glatten Masse verrihrt. Mit dem Koch-
I6ffel wird die Quarkmasse zu den Bananen gegeben und
vorsichtig verrihrt.

Die Ubrigen Bananen ebenfalls in Scheiben schneiden und
mit Zitronensaft betrdufeln.

Den Bananenquark in die Schalchen verteilen und mit den
Bananenscheiben dekorieren. Guten Appetit!

Tipp: Fur dieses Dessert eignen sich sehr gut reife Bana-
nen. Oft mochte niemand mehr reife Bananen essen, fur
den Bananenquark sind sie jedoch perfekt.

Michaela Lambrecht, Sozialpddagogin, Erzieherin, zertifizierte Krippenpéda-
gogin, Genussbotschafterin der Sarah Wiener Stiftung, arbeitet derzeit als

freiberufliche Fachautorin flr Frihpadagogik und Fortbildnerin.
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