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LIEOE LESETNNEN,
iIEDE LESET,

schon die alten Romer wussten: Wir lernen nicht fir die Schule, sondern fiir das
Leben. Fiir unser Wissen rund um Ernahrungsfragen gilt dies in besonderer
Weise. Denn ausgewogenes und gesundes Essen ist wichtig flir Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit — unser Leben lang.

Schule ist der Ort, an dem wir alle Kinder und Jugendlichen erreichen. Engagier-
te Lehrkrafte geben zudem wichtige Impulse. Deshalb ist die Schule der richtige
Ort, um Kenntnisse iber gesunde Erndhrung zu vermitteln und das Ernahrungs-
verhalten positiv zu pragen.

Der KLASSE, KOCHEN!-Wettbewerb richtet sich an alle Schulen bundesweit. Er
ist Teil von ,IN FORM - Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung und mehr
Bewegung”. Mit jahrlich wechselndem Motto will der Wettbewerb Schiilerinnen
und Schiiler fir das Thema Ernahrung begeistern und zum Selberkochen moti-
vieren. Die besten zehn Schulen gewinnen jedes Jahr eine hochwertige Ubungs-
kiiche.

Mit Giberraschenden Reportagen und frischen Unterrichtsrezepten macht
das KLASSE, KOCHEN!-Journal Lust auf praktische Ernahrungsbildung in
Lernkichen - quer durch alle Facher.

Die KLASSE, KOCHEN!-Partner wiinschen Ihnen viel Spafl beim Lesen, Kochen
und Ausprobieren!

Christian Schmidt MdB
Bundesminister fiir Ernahrung und L
Tim Malzer

Koch und Gastronom

Dr. Brigitte Mohn

Vorstandsmitglied Bertelsmann Stift
Eckhard Wefing

Geschaftsfihrer Nolte Kiichen




KLASSE, KOCHEN! IM GESPRACH

Hier wird beim Schnippeln
fuirs Leben gelernt

Im Gesprach mit KLASSE, KOCHEN! verrat Carmen Urrutia, Geschafts-
fiihrerin der SchuleEins in Berlin-Pankow, wie sie mit der KLASSE,
KOCHEN!-Schulkiiche dem Schulalltag so richtig Pfeffer gibt.

Carmen Urrutia
Geschaftsfihrerin
der SchuleEins in
Berlin-Pankow

Frau Urrutia, Ihre Schule ist stolze Gewin-
nerin einer Schulkiiche. Warum haben Sie
bei KLASSE, KOCHEN! mitgemacht?

Wir wollten unbedingt eine Kiiche haben, denn
sie ist ein wichtiger Mittelpunkt. Und weil wir kein
Geld hatten, haben wir uns einen Wettbewerb
gesucht.

Warum ist Ihrer Meinung nach Kochen so
wichtig fiir die Ernihrungsbildung?

Wir betreuen die Kinder den ganzen Tag, deshalb
sollen sie hier mehr lernen als rechnen und
schreiben. Beim Kochen erfahren sie, wie der
Korper gesund bleibt, und scharfen ihre Sinne.

Und wie ist es Ihnen gelungen, die Wettbe-
werbsjury zu iiberzeugen?

Mit unserem vielseitigen Konzept: Wir wollen
Speisen nicht nur einnehmen, sondern auch ihre
Auswirkungen auf unseren Korper verstehen,
lernen, wie man sie kocht, und erleben, wie schon
gemeinsames Essen ist.




Was genau passiert in der Schulkiiche? Wird
sie auch aufierhalb des Unterrichts genutzt?
Vormittags gibt es das Fach ,Lebenswelten”, bei
dem es um gesunde Lebensfiihrung und auch

um Erndhrung geht. AuBerdem den Erndhrungs-
fihrerschein und Sinnesschulungen zum Umgang
mit Lebensmitteln. Nachmittags finden Projekte

z. B. mit den Familien statt.

Welche Tipps geben Sie Schulen, die sich
eine Ubungskiiche anschaffen wollen?

Man muss die Kiichennutzung in den Schulalltag
integrieren. Die alten Griechen haben’s schon
gesagt: In einem gesunden Korper kann eine
gesunde Seele leben.

~

_____________________________
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_______
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Gas geben in der Schulkiiche - das machen in Husum
schon die Kleinsten. In der dritten und vierten
Klasse erwerben sie den Ernahrungsfiihrerschein.

Welche Regeln sind im Umgang mit Nahrungs-
mitteln zu beachten? Warum ist Handewaschen
wichtig und weshalb tragt man beim Kochen eine
Schiirze? Zwolf Finger schnellen in die Hohe und
jedes Kind hat eine Antwort parat. Dann geht’s
hoch konzentriert an Mixer und Schneidebrett,
denn heute ist Fiihrerscheinpriifung, und die will
mit Bravour bestanden werden.

Die tber 300 Grundschilerinnen und -schiiler

lernen frih, wie lecker gesundes Essen schmeckt,

und profitieren dabei vom KLASSE, KOCHEN!-
Hauptgewinn. ,Die neue Schulkiiche passt zu
unserem Profil als ,gesunde Schule’. Denn dabei

spielt auch Erndhrung eine wichtige Rolle”, erklart
Schulleiterin Andrea Bruhn.

Kein Wunder, dass es neben der klassischen
Koch-AG zahlreiche Projekte in der Kiiche gibt: Die
Dritt- und Viertklassler kochen regelmafig fir ihre
Lehrerinnen und Lehrer, Eltern bereiten hier jeden
Morgen ein gesundes Frihstiick zu und wenn’s um
regionales Essen geht, rihrt schon mal die Platt-
deutsch-AG in den Topfen.

.In der Kiiche sind die Kinder einfach anders”,
weil} Kiichenkoordinatorin Birte Bendschneider.



.Weil sie ganz praktisch mit den Handen arbeiten,
sind sie aufmerksamer und konzentrierter.”

Auch die Priiflinge sind ganz bei der Sache - und
die Ergebnisse konnen sich sehen lassen: Fritten
aus Ananas, Schaschlik aus GemiUse, dazu ein
kraftiger Bananen-Shake. Die Eltern zu Hause
staunen oft nicht schlecht, was ihren Kindern
plotzlich schmeckt.

Unterrichtsmaterial vom aid zur Ernahrungs-
bildung in der Grundschule kann hier bezogen
werden: www.aid-ernaehrungsfuehrerschein.de



http://www.aid-ernaehrungsfuehrerschein.de

KLASSE IDEEN FUR DEN HAUSWIRTSCHAFTLICHEN UNTERRICHT

Veganer & Vampire

So ernahren sie sich ausgewogen

Die einen knabbern Mohren, die anderen schliirfen Blut - 7
und manche essen konsequent nach Bauchgefiihl. Am Ende /\
geht es darum, satt zu werden und alle Stoffe aufzunehmen, /”““\‘,“*\f\\“
die der Kérper braucht. i
—> Darum geht’s:
Essen ist heute mehr als eine Frage des Ge-
schmacks. Es geht um Kalorien, Ideale und die
Frage, welche verschiedenen Wege es gibt, um
seinen Nahrstoffbedarf zu decken.

—>> So lange dauert’s:
Mit Kochblichern und Nahrstofftabellen Wochen-

2
@@g plane je Ernahrungstyp erstellen. Dann kochen alle
—_7">

ihr Leibgericht. Stoff fir mindestens vier Doppel-

VEGAN =

C@®®3 =—> Das braucht man dazu:

\) Eine gut sortierte Stadtbibliothek mit einer grofen
Auswahl an Kochbiichern, Lust auf kulinarische
Abwechslung und Mut zum Experimentieren.

—> Serviervorschlag:

Erfahrungen von Freunden, Familie, Lehrern oder
Mitschilern mit besonderen Ernahrungsstilen sam-
meln oder diese gleich zum Gesprache einladen.

So kann man Vor- und Nachteile sowie verschiede-
ne Beweggriinde diskutieren.



KLASSE IDEEN FUR DEN HAUSWIRTSCHAFTLICHEN UNTERRICHT

Lecker von nebenan

Regional und saisonal kochen

Erdbeeren im Winter, Pfifferlinge im Sommer und Ananas zu jeder
Gelegenheit - darauf lasst sich gut verzichten. Besser ist, was frisch
geerntet und auf kurzem Weg in der Kiiche landet.

—> Darum geht’s:

Lebensmittel missen nicht um den halben Globus gereist
sein, damit ein Essen gut schmeckt. Auf dem Wochenmarkt
gibt es eine riesige Auswahl heimischer Gemiise- und
Obstsorten - oft vom Erzeuger selbst angeboten.

—> So lange dauert’s:

Rezepte mit saisonalen Zutaten aus der Region checken. Den

Wochenmarkt besuchen, Tipps zur Zubereitung sammeln und
ohne Zwischenhandel kaufen. Macht inklusive Zubereitung gut
zwei Doppelstunden.

—> Das braucht man dazu:

Wochenmarkt mit Angeboten aus der Region, moglichst fuf3-
laufig erreichbar. Die Erdkundelehrerin liefert Expertenwissen
zu geologischen und klimatischen Rahmenbedingungen des
Anbaus.

—> Serviervorschlag:

Mal ohne Rezept tiber den Wochenmarkt bummeln und
einfach vom Angebot inspirieren lassen. Den gekochten
Eigenkreationen dann selbst Namen geben. Und natdirlich
das Rezept notieren.



KLASSE IDEEN FUR DEN NATURWISSENSCHAFTLICHEN UNTERRICHT

Zuckerwasser-TUV =

Lebensmittelchemie fiir Gro3 & Klein

Wie viel SiiBe steckt in Cola & Co.? Was macht eine gute Limo aus?
Und wie geht selbst gemachte Bio-Brause? Fragen, denen man am
besten in der Schulkiiche nachgeht!

Ich bin
nur Zucker!
—> Darum geht’s:
Sind Limonaden so prickelnd wie in der Werbung?
Oder schongefarbte Dickmacher? Im Limo-Labor
zeigt sich schnell, wie einfach, gut und glinstig
man sein eigenes Kribbelwasser mixt.

—> So lange dauert’s:

Die Bestimmung des Zuckergehalts klappt ab

der Mittelstufe, hierfiir eine extra Doppelstunde
einplanen. Fir die eigene Limo-Herstellung reicht
ebenfalls eine Doppelstunde.

—> Das braucht man dazu:

Fir die Zuckeranalyse: Waage, Topf, Messbecher,
ggf. Thermometer, diverse Limos aus dem Super-
markt. Zum Selbermixen: gekihltes Leitungs-
oder Mineralwasser, Zucker, frische Krauter und
Friichte, Strohhalme.

—> Serviervorschlag:
Ob mit Minze, Rhabarber oder Erdbeere: Friichte
und Krauter peppen sowohl den Geschmack als

auch die Optik auf. Ein Verkauf am Kiosk versiif3t
den Schulalltag und fillt die Klassenkasse.

10




KLASSE IDEEN FUR DEN NATURWISSENSCHAFTLICHEN UNTERRICHT

Vom richtigen Maf

Mengen und Messeinheiten in der Kiiche

Wie viel Dezimeter stecken in einem Meter? Wie viel Milliliter in einem
Liter? Und wie viel Gramm sind ein Pfund? Wissen, das man beim Ko-
chen spielend leicht vermitteln kann!

—> Darum geht’s:

Mathe muss nicht drége, sondern kann ganz nah am All-
tag der Schiilerinnen und Schiiler sein. In der Kiiche gibt’s
Abstraktes zum Anfassen und den Zusammenhang von
Liter und Kilo zeigt die Waage an.

—> So lange dauert’s:

Vorbereitung: Rezepte abwandeln, sodass beim Zuberei-
ten kleine Umrechnungen nétig sind (2 Std.), Tabellen mit
MafBeinheiten erstellen und kiichenfest laminieren (2 Std.).
Und in der Kiiche: nach Belieben!

—> Das braucht man dazu:
Eine Messerspitze Rechenlust, zwei grof3e Prisen Einfalls-
reichtum sowie zwei Handvoll Messbecher, Waagen und
Lineale.

—> Serviervorschlag:

Fir wie viele Stiicke a 10 cm reicht ein 0,5 m langes
Baguette? Wie viele Kasepackungen braucht man zum
Belegen, wenn in einer Packung 7 Scheiben und je Stiick
3 davon nétig sind? Fiir wie viele Glaser a 200 ml reicht
1 L Wasser? Und wie schwer ist spater das Tablett?




V A AW AV AV AV AV AV AV AV AV &Y AV 4

“-“ % % WY W W W

A U VU VU U U U U U U WA\

KLASSE IDEEN FUR DEN FREMDSPRACHLICHEN UNTERRICHT

God Save the Bean

Essen und Trinken im Commonwealth

Wer glaubt, die englische Kiiche habe auBler fish & chips nicht viel zu
bieten, wird eines Besseren belehrt. Als Oberhaupt einer Staatenfamilie
kann das Vereinigte Konigreich mit einer Vielzahl internationaler

Gerichte punkten.

—> Darum geht's:

Mit Dal, dem indischen Bohnengericht, und
Jollof Rice, der Mahlzeit aus Sierra Leone, den
Geschmack und die historische Entwicklung des
British Empire vermitteln.

—> So lange dauert’s:

Nationalgerichte checken, in Food-Shops stobern
und Zutaten ggf. online bestellen. Genug Stoff
fir mindestens 53 Doppelstunden, denn so viele
Staaten umfasst der Commonwealth.

TELEFHUNE

—> Das braucht man dazu:

Lust auf Geschichte, exotische Gewlirze und Mut,
Uber den Tellerrand der eigenen Essgewohnheiten
zu blicken. Schiilerinnen und Schiiler mit Wur-
zeln im jeweiligen Land konnen gut einbezogen

Ny N & F F F F F &y

werden.

—> Serviervorschlag:

Gekocht, aufgetischt und gegessen wird auf
traditionelle Art und Weise - je nach Kiiche auch
mit Handen oder Brot statt mit Messer und Gabel.
Dazu gibt's landestypische Getréanke.

_ Save the bean!!




/ KLASSE IDEEN FUR DEN FREMDSPRACHLICHEN UNTERRICHT

Kiuichen-Cultura

So vielfdltig kochen die Spanier

Die iberische Kiiche ist kunterbunt - und superlecker. Dabei verraten
Zutaten und Rezepte eine ganze Menge iiber das Land und seine Beval-
kerungsgruppen. Multikulti zum Nachschmecken!

—> Darum geht’s:

Im Konigreich Spanien lebten und leben viele Volker
und Religionsgemeinschaften zusammen. Die Kiiche
spiegelt nicht nur den maurischen Einfluss, sondern auch
die Besonderheiten von Kastilien, Katalonien und dem
Baskenland.

—> So lange dauert’s:

Landesgeschichte recherchieren, Rezepte aussuchen.
Wie heiflen die Zutaten auf Spanisch, Katalanisch und
auf Baskisch? Mit Vor- und Zubereitung sowie Essen
umfasst die Unterrichtsreihe gut drei Doppelstunden.

=8y
=—> Das braucht man dazu:

Historisches Interesse, Lust auf regionale Vielfalt und be r——
sondere Geschmackserlebnisse: von baskischem Bacalao,

Uber kastilische Chorizo und Crema catalana bis zum

maurisch gepragten Gazpacho.

—> Serviervorschlag:

Am besten aus typischen Tonschalchen. Was ubrig bleibt,
wird spater als Tapas gereicht - da freut sich die Parallel-
klasse!

i3




KLASSE IDEEN FUR DEN KUNSTUNTERRICHT

EAt ARt!

Aus der Schulkiiche wird ein Atelier

In Lebensmitteln stecken nicht nur wichtige Nahrstoffe, sondern auch
jede Menge kreatives Potenzial. Das sieht gut aus - und schmeckt!

—> Darum geht’s:
Ob barock oder im Pop-Art-Style - Speisen kdnnen #=
Kunstwerke sein. So sah es schon Daniel Spoerri, der
Begriinder der Eat-Art-Bewegung. Er verwandelte in
den 1960er-Jahren Mahlzeiten in dreidimensionale
Stillleben.

—> So lange dauert’s:

Wie, wann und warum haben Lebensmittel der Kunst
als Inspiration gedient? Und wie wird man selbst mit
Essbarem kreativ? Fragen, die Stoff fir etwa funf
Doppelstunden liefern.

—> Das braucht man dazu:

Obst und Gemiise machen die Farbpalette schon
bunt. Handykameras halten die Kunstwerke stilvoll
fest. Im Nachgang werden die Objekte zu kdstlichen
Mahlzeiten - damit am Ende nichts im Mill landet.

—> Serviervorschlag:

Kunst ist, was als solche betrachtet wird. Deshalb
wird die Schulkliche temporar zur Galerie und die
Kinstler laden zur Food-Foto-Vernissage.




KLASSE IDEEN FUR DEN KUNSTUNTERRICHT

Geister, Hexen & Co.

Kostlich gruselige Obst- und Gemiisemonster

Was aus dem Garten kommt, ist einfach nur lecker und gesund? Von
wegen! An Halloween konnen Griinzeug und Friichte zu schrecklichen
Ungeheuern mutieren. Da helfen nur SpieBe und Messer.

. \
—> Darum geht’s:
Der prominenteste Bosewicht ist der Kiirbis. Aber auch
Paprika, Apfel & Co. kénnen fiese Fratzen zeigen. So wird
lgitt-Gemise zur Monstermeute und Vitamin-Verweigerer
zu Griinzeug-Ghostbustern.

I.'u' ".l —> So lange dauert’s:
W / Das Gruselkabinett kann aufwendig geschnitzt, aus
n "‘a einzelnen Elementen zusammengesteckt oder einfach
}:;‘ nur ausgehohlt werden. Fiirs Vorbereiten und Verarbeiten
V .-'Nﬂ'- mindestens eine Doppelstunde einplanen.

il [ —> Das braucht man dazu:

! Kirbisse, Karotten, Paprika, Apfel, Birnen oder Orangen.
W Messer zum Schnitzen, Zahnstocher, um GliedmafBen zu
befestigen. Frischkdse oder Brotaufstrich fir gespensti-
sche Gesichter.

—> Serviervorschlag:

Die Kiiche verdunkeln und mit Kerzen oder Lampions
schaurig beleuchten. In der Pause 6ffnet dann die Geister-
bahn. Nach dem Lauten werden die Untoten mit Messer
und Gabel zur Strecke gebracht.

15




KLASSE IDEEN FUR DEN SPORTUNTERRICHT

Treibstoff vom Teller

Bessere Fitness durch vollwertiges Essen '

Nicht nur im Profisport ist eine ausgewogene Erndhrung das A und 0.
Wie man die Fitness fiir den Alltagsgebrauch steigern kann, zeigt sich
beim Gastspiel in der Schulkiiche.

—> Darum geht’s:
Beim Sportunterricht am Schneidbrett geht es um
die Frage, wie sich Essverhalten auf die korperli-
che Leistungsfahigkeit auswirkt.

—> So lange dauert’s:

Nach den Grundlagen (45 % Kohlenhydrate,

30 % Fette und 25 % EiweifB3) geht’s an die Zube-
reitung: von Quinoa-Mdsli iber Bananen-Shake
bis Linsen-Curry - zwei Doppelstunden sollte man
einplanen.

=—> Das braucht man dazu:
Rezepte nach Sportkategorien, also fur Kraftaus-

dauersport, z. B. Schwimmen, Schnellkraftsport,
z. B. Turnen, Kraftsport, z. B. Boxen, Ausdauer-
und Spielsport, z. B. Triathlon, oder (Eis-JHockey.

—> Serviervorschlag:

Einfach mal beim DFB oder einem lokalen Verein
nach dem Speiseplan fragen und nachkochen.
Im Anschluss diskutiert die Klasse Vor- und
Nachteile von gekaufter und selbst zubereiteter
Sportlernahrung.




KLASSE IDEEN FUR DEN GEOGRAFIEUNTERRICHT

Total regional

Kulinarische Vielfalt aus Deutschland

Warum in die Ferne schweifen, wenn das Gute liegt so nah. Was fiirs
Reisen zutrifft, gilt auch in der Kiiche: Die deutschen Landschaften
haben viel Leckeres zu bieten.

—> Darum geht’s:

Es muss nicht immer Bihun-Suppe sein. Auch die deut-
sche Kiiche ist vielseitig und lecker. Mit Leipziger Allerlei,
Frankfurter griiner Sofle und schwabischen Herrgotts-
bscheiflerle macht sie Vegetarier und Karnivoren satt.

—> So lange dauert’s:

Welche typischen Gerichte gibt es in der eigenen Region?
Welche Geschichten verbergen sich hinter ihren teils skur-
rilen Namen? Und wie kann ich sie selber kochen? Stoff fir
gut drei Doppelstunden.

=—> Das braucht man dazu:

Am besten Oma und Opa fragen oder in traditionellen Koch-
biichern stobern. Auch die Speisekarte des gutblirgerlichen
Gasthofs am Ort kann gute Anhaltspunkte liefern.

—> Serviervorschlag:

Warum nicht den Landfrauenverein oder den lokalen
Kichenchef zur Kochaktion einladen? Gemeinsam berei-
tet man ihren regionalen Favoriten zu - und lasst es sich
richtig schmecken!




KLASSE IDEEN FUR PROJEKTTAGE

Nette Beute

Streifzug liber Streuobstwiesen

Was man isst, muss vorher selbst geerntet und verarbeitet
werden. Das war friiher Alltag - und ist heute ein kleines
Abenteuer.

—> Darum geht’s:

Auf zur Streuobstwiese, dem vielfaltigen Lebensraum fir Pflan-
zen, Tiere - und Schulklassen. Was die Tagesgaste hier ernten,
veredeln sie spater zu Marmelade, Saft oder eingewecktem
Obst.

—> So lange dauert’s:
Manche Streuobstwiesen werden nicht abgeerntet. In der Ge-

meinde nach dem Besitzer fragen und sich erkundigen, ob man als
Klasse auflesen darf. Dann die Grof3eltern nach den besten Rezepten
fragen und ab in die Schulkiiche.

—> Das braucht man dazu:

Marmeladenglaser, Einweckglaser und Saftflaschen miissen nicht
teuer gekauft werden. Wer vorher Altglas sammelt und gut aus-
kocht, hat spater genug Behalter fiir selbst Eingemachtes.

—> Serviervorschlag:

Einmal im Glas, darf man das Etikett nicht vergessen Es verrat nicht
nur den Inhalt, sondern auch das Einmachdatum. So weil3 man
genau, was drin ist.



ae s W

KLASSE IDEEN FUR PROJEKTTAGE

Ran an die Reste

Kein Essen fiir den Miill

Angeschnittenes Gemiise, iibrig gebliebene Spaghetti, ein halb geges- Wir sind
sener Pudding: Mit ein paar Tricks lassen sich Essensreste zu leckeren noch lecker!
Mahlzeiten aufpeppen.

—> Darum geht’s:
Nahrungsmittel sind zu kostbar fur die Tonne. Wer clever
einkauft, hat weniger Reste. Und selbst die kann man
prima verwerten.

Schmeif uns
nicht weg!

—> So lange dauert’s:

Los geht’s mit dem Kithlschrankcheck zu Hause. Was
dort schlummert, kommt in die Schulkiiche und wird zum
leckeren Meni. Dann wird fiir die Zukunft gelernt: besser
planen, besser lagern. Damit lasst sich ein Projekttag
verbringen.

=—>> Das braucht man dazu:

Mit Improvisationstalent und Fantasie wird aus Ubrig
gebliebenem Gemiise Verdura mixta, Kise-Uberbleibsel
werden in Aufldufen verarbeitet und Suppen- und Sof3en-
reste zum schmackhaften Eintopf verlangert.

—> Serviervorschlag:

Ubriggebliebenes wirkt auf den ersten Blick oft nicht
gerade appetitlich. Mit frischen Krautern und Gemusegar-
nitur wird die Restekiiche zum Augenschmaus.
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KLASSE IDEEN FUR AGS

Ich ess Blumen!

Es muss ja nicht gleich Brennnessel-Tee sein. Kochen mit
Krautern geht auch lecker: Von Barlauchpesto iiber Lowen-
zahnsalat bis Gansebliimchendeko stehen je nach Jahres-
zeit zahlreiche Rezepte zur Wahl.

—> Darum geht’s:

Essen kommt nicht nur aus dem Supermarkt. Manch kostli-
che Pflanze wachst auf der Wiese nebenan. Die Wildkrauter-
kuche ist die smarte Kombi aus Pflanzenkunde, Naturerleb-
nis und Ernahrungsbildung.

—"> So lange dauert’s:

Rezepte checken, Krauter- und Blitenplatze scouten. Viel-
leicht ein bisschen Pflanzenkunde. SchlieBlich sammeln,
waschen, zubereiten und verzehren: So kann man schon
drei Doppelstunden verbringen.

—"> Das braucht man dazu:
Lust auf draufien, stabiles Wetter, ggf. Umweltpadagogen
oder Krauterexperten (z. B. aus Kollegium oder
Elternschaft], ungespritzte Wiese, Feld- oder
Wegrand ohne viel Verkehr.

\

Kochen mit Wildkrautern und essbaren Bliiten D}

Hinweis:

Topf- oder Schnitt-
blumen aus dem
Gartencenter oder
Supermarkt sind in
der Regel gespritzt
und nicht fir den
Verzehr geeignet!




KLASSE IDEEN FUR AGS

Mach sie ohne!

Alkoholfreie Cocktails & Smoothies mixen

Echte Partylowinnen und -lowen brauchen fiir die gute
Laune keinen harten Stoff. Bei der Beutejagd vertrau-
en sie auf Mut und Witz. Und wahlen Drinks, die sie
nicht miide, sondern munter machen.

—> Darum geht’s:

Coolness steigt nicht mit Promille - im Gegenteil! Wer
clever ist, mixt daher selbst, und zwar Smoothies und
Cocktails ganz ohne Alkohol - einfach lecker!

—> So lange dauert’s:

Rezepte checken, Obst und Gemiise klarmachen, Mixer
organisieren - und ab geht die Post. Mit regionalen und
saisonalen Variationen kann man locker eine Doppel-
stunde fullen.

—> Das braucht man dazu:

Lust auf Party, gute Mucke, Schnippel- und Mix-
utensilien, schicke Glaser, jede Menge Dekomaterial
von Ananas bis Zuckerperlen und natirlich: Cocktail-
schirmchen nicht vergessen!

—> Serviervorschlag:

Egal ob Lion’s Club (mit Léwenzahn), Virgin Mary oder
Safer Sex on the Beach: Mit diesen Drinks wird jedes
Klassenfest ein Hit - ganz ohne Katerfrust.
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KLASSE IDEEN FUR DIE ELTERNBETEILIGUNG

Grofimutters Kiiche

Eltern kochen alte Familienrezepte

Egal ob Hiihnerbriihe, Reibekuchen oder Spinat - Oma wusste, wie ]

man’s selber macht. Denn Fertiggerichte gab es damals kaum und
waren, davon abgesehen, viel zu teuer!

—> Darum geht’s:

Man muss nicht gleich verhungern, wenn der Fast-Food-Laden
Feierabend und der Supermarkt geschlossen hat. Leckere Gerichte
selber zu kochen ist ganz leicht — und giinstig!

—> So lange dauert’s:

Zu Hause gehen die Eltern auf Spurensuche in Sachen Familien-
rezepte. Die vielversprechendsten Fundstlicke werden beim Eltern-
Kochabend vorgestellt und gemeinsam zubereitet. Zwei bis drei

Zeitstunden sollte man einplanen.

=—> Das braucht man dazu:

Lust auf eine kulinarische Reise in die Familiengeschichte. Mut zum
Selbermachen und keine Angst vor hungrigen Kiichenkameraden.
Und beim Einkaufen: Quittungen aufbewahren!

—> Serviervorschlag:

Beim gemeinsamen Essen darf nach
Lust und Laune probiert werden. Die
Kassenbelege der Zutaten an jedem
Topf zeigen, dass kdstlich nicht
teuer sein muss.

Man ist, was
man isst.

B
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Cooler kochen

Papa, mir schmeckt'’s jetzt

Eltern sind nicht immer begnadete Kiichenmeister und wundern
sich doch, wenn’s dem Nachwuchs nicht schmeckt. Ein wenig
Nachhilfe am Kochtopf kann da Wunder wirken.

—> Darum geht’s:
Was ist heute lecker und gesund? Kinder und Jugendliche erproben mit ihren Eltern
gesunde Lieblingsgerichte, kochen und essen gemeinsam in der Schulkiche.

—> So lange dauert’s:

Lieblingsrezepte der Schilerinnen und Schiiler sammeln, besprechen
und gemeinsam geeignete Speisen auswahlen. Zubereitung und Mahl-
zeit zusammen mit den Eltern sind ein abendfiillendes Programm -
gut zwei Doppelstunden einplanen.

=—> Das braucht man dazu:

Eine klare Rollenverteilung: Die Schiilerinnen und

Schiiler entscheiden mit, was auf den Tisch kommt.
\\ Die Eltern bringen mit, was an Lebensmitteln und

Zutaten benotigt wird.

—> Serviervorschlag:

Damit der Gaumenkitzel nicht verpufft, erhalten alle
Eltern eine kleine Rezeptsammlung fiir zu Hause.
Hausaufgabe: jede Woche ein Gericht ausprobieren.

i |
* Heute
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Kochen macht nicht nur Spafl und schmeckt, es fordert auch
das Miteinander. Das zeigt die Werner-von-Siemens-Schule,
wo 23 Nationen miteinander leben und lernen.

An der Werner-von-Siemens-Schule in Karlsruhe
bleibt die Kiiche fast niemals kalt. Denn seit sie
2012 beim KLASSE, KOCHEN!-Wettbewerb eine
nagelneue Schulkiiche gewonnen hat, machen
Schilerinnen und Schiiler hier regelmafig
Dampf.

Dabei kommt die Schulkiiche nicht nur klassisch
im Fachbereich Hauswirtschaft zum Einsatz. Auch
der schuleigene Catering-Service wird bei ganz
unterschiedlichen Schulfestivitaten aktiv: sei es
bei der Bewirtung von Schulfesten, der Verab-
schiedung von Kolleginnen und Kollegen in den

Ruhestand oder beim Empfang hoher Staatsgaste.

Letzteres war das unbestrittene Highlight, denn

zu Ehren des Botschafters von Benin habe sich die
Kiichen-Crew beim Kochen in den Landesfarben
sogar noch selbst tbertroffen, so Schulleiterin
Sylvia Schafer.

Bei so viel Begeisterung verwundert es nicht, dass
keiner der 500 Schiler der Grund- und Werkreal-

schule die Schule verlasst, ohne die UbungskUche
regelmafig genutzt zu haben.

.Ausgewogene Ernahrung ist das Fundament

fur ein gutes und gesundes Leben. Aber Kochen
bietet noch so viel mehr: In der Schulkiiche fiihlen
sich die Jungen und Madchen wohl, erfahren
Wertschatzung und erleben, wie man gemeinsam



etwas auf die Beine stellen kann”, erklart Schullei-
terin Sylvia Schafer, die die Einbindung der Kiiche
in den Schulalltag nach Kraften unterstitzt.

Fir viele Schiilerinnen und Schiiler seien die
Unterrichtsstunden in der Ubungskiiche kleine
Highlights. ..Hier kénnen sich alle einbringen und
Erfolgserlebnisse sammeln, auch diejenigen, die
in Mathe und Deutsch nicht zu den Klassenbesten
gehdren. Das motiviert und lockert auf!”, weil3
Fachlehrerin Kerstin Ueberle.

Sie hat das Nutzungskonzept mitentwickelt und
lasst ihrer 8. Klasse im Hauswirtschaftsunterricht
viel Raum fir eigene Ideen. Im Gesprach sind sich
die Teenager dann auch einig: ,Kochen ist viel
besser als normaler Unterricht, weil es einfach
mehr Spafl macht!”

27
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Familienbande zahlen nicht nur in Sizilien, sondern auch am
Rhein. Das zeigen Sabine Schwarz-Schellewald und ihre Tochter
Stefanie, die ihre Schule in Kiichenfragen fit gemacht haben.

Als Stefanie das Konrad-Duden-Gymnasium be-
suchte, war Ernahrungsbildung vor allem Theorie.
Dann stief3 das gastronomieaffine Mutter-Tochter-
Team auf den KLASSE, KOCHEN!-Wettbewerb und
bewarb sich mit einem Kiichennutzungskonzept.

Die Freude war grof3, als 2013 die Einladung zur
Preisverleihung kam. ,Was Frau Schwarz-Schelle-
wald da erreicht hat und wie sie sich tagtaglich
engagiert, ist fir unsere Schule ein ganz grofles
Glick”, so Schulleiter Dr. Heinzgerd Schott.

Seit die Kiiche fertig ist, steckt Sabine Schwarz-
Schellewald gemeinsam mit ihrer Tochter alle Kraft
in die praktische Umsetzung der Ernahrungsbil-
dung - und managt neben Koch-AG [fiir die Unter-
stufe) und Kiichen-Einmaleins (fiir Oberstufenschi-
ler) auch Einkauf und Belegplanung im Kollegium.

Im Rahmen eines Wettbewerbs zum Thema Er-
nahrung mit Fisch organisierten sie, unterstutzt
vom Profi-Koch, einen kulinarischen Abend fir

alle Beteiligten.
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Klasse Ideen fiir Kooperationen

Von einer Ubungskiiche kénnen nicht nur Schulangehérige profitieren.

Wer seine Kiichentiiren aufmacht und Vereine, Nachbarschulen, Kitas oder
Altenheime an den Herd bittet, stellt sicher, dass die Kiiche rund um die
Uhr genutzt wird - und ermoglicht allen Beteiligten neue Begegnungen und
Erfahrungen.

ﬁ 0800 Uﬂl"/ Klasse 5.1, Englisch: HOO Unr/ Seniorenheim Rosengarten:

Let's have English-Breakfast Kdstliche Konfitiren

(T'lr“-j 10.00 U/ Kita Sonnenschein: 17.00 UNI'/ Backaktion der Landfrauen:

— Plitzchen backen kinderleicht Hefeteilchen selbst gemacht
"-::'_'i_ 13.00 Unr/ Mittagessen-AG der Oberstufe: 19.00 unr/ VS Mannerkochkurs:
L Mit Rohkost fit durch den Nachmittag Das perfekte Steak

frSte Scnritte:

Welche (Bildungs-]Einrichtungen oder Vereine gibt es im Schulumfeld? Wer konnte
Interesse daran haben, die Kiiche zu nutzen? Bestehen bereits Kontakte?

0aS oraucnt man dazu:

Kooperationen sind Prozesse, fir die es Zeit und Fingerspitzengefiihl bedarf. Wer gute
Ideen hat, braucht engagierte Kollegen und Eltern, Geduld und Wertschatzung, auch fir
kleine Schritte.

SO Kanm’s 9enen:

Gemeinsam mit Gasten aus Gastronomie und Handwerk Berufsorientierung praktisch
werden lassen, beim Treffpunkt der Generationen von der (Koch-]Erfahrung &lterer
Nachbarn profitieren, beim Kochen mit Kitakindern spielerisch Erndhrungswissen wei-
tergeben, zusammen mit Sportvereinen testen, ob gute Erndhrung wirklich fitter macht
- und vieles mehr.

33



34

Der Wettbewerb zur
Ernahrungsbildung

KLASSE, KOCHEN! vermittelt Schiilerinnen und Schiilern Spafi am
Selberkochen und Wissen in Erndahrungsfragen. So machen Sie mit:

¢ Teilnehmen konnen alle Schulen bundesweit, unabhangig von Schulform
oder -grofe.

* Sie missen tber einen Raum verfligen, der mindestens 30 m? grof3 und fir
den Einbau der Kiiche geeignet ist.

e Zur Teilnahme senden interessierte Schulen einen Kreativbeitrag passend
zum aktuellen Wettbewerbsmotto ein.

e Daraus werden 25 Finalisten ausgewahlt, die ein detailliertes Nutzungskon-
zept fir die Schulkiche einreichen mussen.

e Aus diesen werden zehn Gewinner ermittelt, die eine hochwertige Ubungs-
kiiche samt Einbau erhalten.

Alle Infos unter: www.klasse-kochen.de


http://www.klasse-kochen.de
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Die Frequently Asked Questions (FAQ) zum KLASSE, KOCHEN!-
Wettbhewerb haben wir bereits fiir Sie beantwortet. Sollten Sie

dariiber hinaus noch Fragen haben, schreiben Sie gerne eine
E-Mail an klassekochen(dble.de.

Diirfen Schulen, die bereits eine Ubungskiiche
haben, teilnehmen?

Ja, wenn diese Kiiche nachweislich alter als zehn
Jahre ist.

Kann die Kiiche auch fiir die Schulverpflegung
genutzt werden?

Nein. Hierflr gelten andere Richtlinien, die mit
den in den Ubungskiichen vorhandenen Voraus-
setzungen nicht erfillt werden.

Wer wahlt die Schulen aus, die eine
Ubungskiiche erhalten sollen?

Eine Jury aus Vertreterinnen und Vertretern der
KLASSE, KOCHEN!-Partner im Projekt.

Wie muss das geforderte Nutzungskonzept
aussehen?

Die Konzepte sollten verschiedene Fragen beantwor-
ten, z. B.: Wer nutzt die Kiiche wann und fiir welche
Aktivitaten? Welche Facher und AGs befassen sich
mit dem Thema Erndhrungsbildung? Gibt es Ko-
operationen mit anderen Schulen oder Institutionen
bzw. sind diese geplant? Ist das Thema Ernahrung
insgesamt im Schulprofil verankert?

Was miissen Gewinnerschulen noch leisten?

KLASSE, KOCHEN! mdchte wissen, wie die
Nutzungskonzepte nach dem Kiicheneinbau um-
gesetzt werden. Daher miissen sich die Gewinner-
schulen bereit erklaren, an Evaluationsmafinah-
men teilzunehmen.

Wann startet der Wettbewerb?

In der Regel im Frihjahr eines Jahres. Einsende-
schluss ist dann vor den Sommerferien. Genaue
Fristen und weitere Einzelheiten werden in jeder
Wettbewerbsrunde auf www.klasse-kochen.de
bekannt gegeben.

Wer steht hinter dem Projekt
KLASSE, KOCHEN!?

KLASSE, KOCHEN! ist ein gemeinsamer Wett-
bewerb des Bundesministeriums fiir Ernahrung
und Landwirtschaft, des Kochs und Gastronoms
Tim Malzer, der Bertelsmann Stiftung sowie des
Kichenherstellers Nolte Kiichen.

Weitere Infos unter: www.klasse-kochen.de
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VON DER PLANUNG BIS ZUM EINBAU

Kiuichenservice

Reif fiir die Ubungskiiche? Diese Tipps sollte man beim Einbau beachten:

. Parter Uberzeusen z

Wichtiger Partner fiir eine neue Ubungskiiche ist der Schultrager, denn er finanziert die baulichen MaB-
nahmen. Ist er Gberzeugt, kommen Kiichenplaner und Architekt ins Spiel.

2. GUT Planen

Mit der Schule sprechen Kiichenplaner und Architekt alle wichtigen Voraussetzungen ab. Dann erfolgt
die Planung: individuell und abgestimmt auf die rdumlichen Gegebenheiten. Meist wird eine Ubungs-
kiiche fir max. vier Gruppen geplant, d. h. max. vier Kochstellen, max. vier Spiilen mit Mischbatterie, ein
Geschirrspiler sowie ein Kiihlgerat.




orientierungswerte

¢ 1 x Wasser - Abwasser fir ein Handwaschbecken

¢ 4 x Wasser — Abwasser fir die Spiilbecken

e 2 x Kiihl-Gefrier-Kombination von 90 W

» 2 x Geschirrspliler von 2,3 kW (Absicherung mind. 10 A)
e 4 x Arbeitsplatzsteckdosen fiir Kiichenkleingerate

e 4 x Elektroherd von max. 10,4 kW mit Kochfeld

e weitere Steckdosen fiir Dunstabzugshauben

HINWEIS:

Fir die Dunstabzugshauben wird ein Abluftkanal nach
drauf3en benotigt. Bei Raumen unter 60 m2 kann die An-
zahl der Anschlisse reduziert werden.

Weitere Tipps und Beispiele fiir Musterkiichen unter:
www.klasse-kochen.de



http://www.klasse-kochen.de
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Leckere Rezepte von Tim Malzer

Das schmeckt!

BUr9er

Zutaten fiir 2 Personen

500 g Rinderhack

vl
3 EL Semmelbrésel . _]: ]
1 Ei (KL M) |l "iﬂ
1 Tomate P ,r‘l
1 Zwiebel 4
2 Blatter Kopfsalat __:|\| - )
2 grof3e Burgerbrdtchen A
Salz -:E
Pfeffer
2 El abgetropfte danische Gurkenscheiben
2 El Ketchup

Cocktailsauce lt. Rezept

Zubereitung

Fir die Cocktailsauce Ketchup mit Mayonnaise,
Orangensaft, Weinbrand und Meerrettich in einer
Schissel verrihren. Die Sauce mit Salz und evtl.
Pfeffer abschmecken.

Fir die Buletten Hack mit Semmelbroseln und Ei
zu einer glatten Masse verkneten. Mit angefeuch-
teten oder gedlten Handen 2 flache Buletten for-
men. Mit einem Messer kreuzformig Grillmuster
einritzen. Auf einen Teller mit Backpapier legen
und 30 Min. ins Gefrierfach stellen

Inzwischen Tomate in Scheiben, Zwiebel in
dinne Ringe schneiden. Salatblatter waschen
und trocken tupfen. Burgerbrotchen waagerecht

halbieren. Die Buletten auf dem heif3en Grill 3-4
Min. auf jeder Seite grillen. Die Brotchenhalften
auf den Schnittflachen 1 Min. rosten.

Buletten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnitt-
flachen der Burgerbrétchen mit Cocktailsauce
bestreichen. 2 Brotchenhalften mit Salat, Buletten,
Tomatenscheiben, Zwiebeln und Gurken belegen.
Mit Ketchup betraufeln und die restlichen Brot-
chenhalften darauflegen. Burger gut zusammen-
driicken.



6emuseLasadne

Fiir 6-8 Personen

2 El Butter

2 EL Mehl

Salz

Pfeffer

Muskat

ca. 900 ml Milch

300 g Hokkaido-Kirbis
1 Zucchini (ca. 300 g}
10-11 ELOL

3 Tomaten

200 g Champignons ,":p'lf
1 Stange Lauch

Y2 kleiner Spitzkohl (ca. 300 g)
80 g geriebener Parmesan

17 Lasagneplatten

200 g mittelalter Gouda (geraspelt)

Zubereitung (80 Minuten)

Fir die Béchamelsauce Butter in Topf erhitzen,
Mehl darin andiinsten. Mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat wiirzen. Milch einrihren, aufkochen und bei
mittlerer Hitze unter Rihren 15-20 Min. kdcheln
lassen.

Kirbis entkernen und in Spalten schneiden.
Zucchini putzen und in diinne Scheiben schneiden.
Auf Backblech legen, mit 3 El Olivendl betraufeln,
salzen. Im Ofen bei 200 Grad Oberhitze auf mittle-
rer Schiene 15-18 Min. garen. Danach Gemiise aus
dem Ofen nehmen und Temperatur auf 180 Grad
Ober- und Unterhitze regulieren.

Inzwischen Tomaten, Pilze und Lauch gut wa-
schen. Tomaten und Pilze in Scheiben schneiden.
Lauch langs vierteln und grob schneiden. Vom

Noch mehr Rezeptideen unter:
www.tim-maelzer.de

Spitzkohl auf3ere Blatter entfernen, halbieren und
Strunk entfernen. In kurze Streifen schneiden.

2 EL Olin Pfanne erhitzen. Pilze anbraten, salzen
und aus Pfanne nehmen. 2 EL Ol in Pfanne geben,
Lauch und Spitzkohl anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und 5 Min. bei mittlerer Hitze braten.

Erst etwas Olivenol, dann eine diinne Schicht
Béchamelsauce in Auflaufform (28 x 23 cm) geben
und mit 22 Lasagneplatten auslegen. Darauf

die Halfte der Tomaten verteilen und mit 1-2 El
Parmesan bestreuen. Etwas Béchamel darauf ver-
teilen, mit 3 Lasagneplatten belegen, Pilze darauf
geben, mit Parmesan bestreuen. Vorgang wieder-
holen. Die letzte Schicht besteht aus Béchamel.
Alles mit Gouda bestreuen und im Ofen bei 180
Grad auf der unteren Schiene 35-45 Min. backen.
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-Partner

Engagement fiirs Selberkochen und Ernahrungswissen:
Vier Partner arbeiten zusammen, damit Schiilerinnen
und Schiiler mehr SpaBB am Selberkochen und ganz prak-
tischer Ernahrungsbildung haben.

Christian Schmidt MdB
Bundesminister fiir Ernahrung und Landwirtschaft

.Jeder Koch weif3: Die Zutaten entscheiden mit liber
den Erfolg eines Gerichts. Beim Schmecken und Aus-
probieren in der Schulkiiche erfahren Schiilerinnen
und Schiler zudem, wie viel Spal3 eine ausgewogene
und gesunde Ernahrung und das gemeinsame
Kochen machen. Als lebendiger Klassenraum ist

die Schulkiiche daher die beste Zutat fir eine erfolg-
reiche Vermittlung von Ernahrungswissen. Wir brau-
chen ein Schulfach Erndhrung - am besten

in der schuleigenen Kiiche!”

www.in-form.de

Tim Malzer
Koch und Gastronom

.Mit KLASSE, KOCHEN! mochte ich dazu beitragen,
dass Kinder wieder Spaf3 an Lebensmitteln und vor
allem am Kochen haben. Wenn das Projekt Schule
macht, werden wir vielleicht insgesamt wieder zu
einer besseren Erndhrung zuriickfinden.”

www.tim-maelzer.de
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Dr. Brigitte Mohn
Vorstandsmitglied Bertelsmann Stiftung

.KLASSE, KOCHEN! ist ein ausgezeichnetes Beispiel
fur die gelungene Zusammenarbeit von Staat, Zivil-
gesellschaft und Wirtschaft. Der Wettbewerb zeigt,
wie Ernahrungswissen ganz praktisch an Schulen
vermittelt werden kann."

www.bertelsmann-stiftung.de
—
(Z X
H,\‘_ ¥

Eckhard Wefing
Geschaftsfiihrer Nolte Kiichen

.Das Bediirfnis der Kinder und Jugendlichen nach Ray
praktischer Kiichenerfahrung ist sehr grof3. Als
Familienunternehmen wollen wir Schiilerinnen und
Schiilern einen Raum bieten, in dem sie sich auspro-

bieren konnen.”

www.nolte-kuechen.de
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IN FORM - Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Zielgruppe: Verbraucher, Lehrkrafte, Kinder und Jugendliche
www.in-form.de

aid Informationsdienst e. V.
Zielgruppe: Verbraucher und Lehrkrafte
www.aid.de

Informationsportal Okolandbau
Zielgruppe: Verbraucher, Lehrkrafte und Kinder
www.oekolandbau.de

aid-Ernahrungsfiihrerschein
Zielgruppe: Grundschulen
www.aid-ernaehrungsfuehrerschein.de

SchmExperten
Zielgruppe: Klassen 5 bis 8
www.aid.de/lernen/schmexperten.php

Zu gut fir die Tonne

Zielgruppe: Verbraucher, Kinder und Jugendliche in Bildungs-
einrichtungen

www.zugutfuerdietonne.de

EU-Schulobst- und -gemiiseprogramm
Zielgruppe: Kinder und Jugendliche in Bildungseinrichtungen
www.bmel.de, Suchwort: Schulobst

Unterrichtsmaterialien zur Erndahrungsbildung
www.verbraucherbildung.de, Suchwort: Ernahrungsbildung
www.bmel.de, Suchwort: Unterrichtsmaterial

EXTRA
PORTION
WISSEN

Medienpakete zur Erndhrungsbildung
jetzt gratis bestellen!”

% Bundesministerium
fiir Erndhrung
und Landwirtschaft

“SOLANGE DER VORRAT REICHT
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