MANUAL ZUM PROJEKT

GEMEINSAM,TAGLICH,GESUND

Erndhrungsbildung fiir Kinder mit kognitiven Beeintrdchtigungen der Regine-Hildebrandt-Schule in Erkner




0 S A
& 4
NANCY FONTAINE
Diat- und Erndhrungstherapie
staatl. gepr. Distassistentin | VDD zertifiziert
Emahrungsberaterin/0GE
Adipositastherapie/VDD

GEMEINSAN
TAGLICH
ESUND

Regine-Hildebrandt-Schule

Annette Lehmann /// Schulleiterin

Anja Reiff /// Projektleiterin /// E-Mail: anja.reiff@gmx.de
Verband der Ersatzkassen (vdek) /// Landesvertretung Berlin/Brandenburg
Ann-Kristin Krick /// Tel.: 030/25 37 74 - 24 /// E-Mail: ann-kristin.krick@vdek.com
lllustration: Toni OBwald Design /// E-Mail: to@toniosswald.design

Layout: Toni OBwald Design /// www.toniosswald.design

L 2
Gesunde N
0o/ dek- .
(. Lebenswelten U E P

EIN ANGEBOT DER ERSATZKASSEN ;
Die Ersatzkassen

REGINE - HILDEBRANDT - SCHULE




Liebe Leserin, lieber Leser,

Kinder mit kognitiven Beeintrachtigungen erleiden zwei- bis dreimal haufiger Krankheiten, mit
einem oftmals schweren Verlauf und langerer Dauer. Dies ist nur einer von vielen Grinden,

warum es sinnvoll und wichtig ist, Menschen mit Lernschwierigkeiten beim Thema Gesundheits-
férderung stérker in den Fokus zu rlcken. Die Ersatzkassen und ihr Verband, der vdek-Berlin/
Brandenburg, setzen sich seit Uber 30 Jahren fir mehr Gleichheit von Gesundheitschancen
ein. So engagieren wir uns beispielsweise im Rahmen der Selbsthilfeférderung fliir chronisch
Kranke und Menschen mit verschiedensten Handicaps. Durch das Praventionsgesetz aus dem
Jahr 2015 starkt nun auch der Gesetzgeber Gesundheitsférderung im direkten Lebensumfeld.
Fur den vdek sind daher MaBnahmen der Gesundheitsférderung und Pravention immer daran

zu messen, ob Menschen davon profitieren, die bislang schwer oder gar nicht erreicht wurden.

Das Projekt »Gemeinsam // Taglich // Gesund« - Ern&hrungsbildung fur Kinder mit kognitiven
Beeintrachtigungen - der Regine-Hildebrandt-Schule in Erkner erfullt diese Férderkriterien aus-
nahmslos. Die Idee ist ebenso einfach wie Uberzeugend: Im Rahmen eines taglichen Fruhsticks
trainieren die Kinder Fahigkeiten und Fertigkeiten bei der Zubereitung eines gesunden Frih-
stiicks. Uber einfache Sprache, Bilderkarten und vor allem das praktische »Begreifen« und

»Erfahren« lernen die Schiler Schritt fur Schritt, was ein gesundes Frihstick ausmacht. Wir
sind davon uberzeugt: Durch dieses Projekt wird die Kompetenz der Kinder fir eine gesunde
Lebensweise dauerhaft gestarkt. Wir wiinschen allen Beteiligten - Eltern, Schilern und Padago-

gen - weiterhin viel Erfolg.

Bleiben Sie gesund,

lhr

bZM bl

Michael Domros

Leiter der vdek-Landesvertretung Berlin/Brandenburg



EINLEITUNG

NACHMACHEN ERWUNSCHT!

Sind Kinder mit kognitiven Beeintrachtigungen in der Lage, ein Verstéandnis tUber gesunde
Ernédhrung zu entwickeln? Ganz klar: JA! Das sagen wir, das Projekiteam von

»Gemeinsam // Taglich // Gesund. «

Aber wie kann es gelingen, was so selbstverstandlich klingt und in der Praxis bisher selten bis
nie umgesetzt wurde? »Empowerment« - Grundgedanke der Arbeit mit Menschen mit kogniti-
ven Beeintrachtigungen - spiegelt ebenso die Grundhaltung unseres Projektes wieder.

Mit Wertschatzung ohne erhobenen Zeigefinger in Anerkennung der Fahigkeiten und Fertigkei-
ten haben wir gemeinsam mit den Kindern Neues ausprobiert, Materialien entwickelt und gleich-
zeitig Lebenskomptenzen gestarkt. Befahigung zur Selbstbestimmung, Einflussnahme auf die
Gestaltung des eigenen Lebens und Starkung des selbstverantwortlichen Handelns sind leitend

far alle Aktivitdten im Projekt.

Gestarkt durch intensive Erndhrungsberatung hat das Projektteam in den ersten flinf Monaten
des insgesamt zehnmonatigen Projektes gemeinsam mit den Schiilern' drei thematische Modu-
le bearbeitet. Ein tagliches gemeinsames Fruhstick tUber den gesamten Projektzeitraum bildete

die praktische Grundlage firr die Module & dient ebenso der Verstetigung des erlangten Wissens.

In dem ersten Modul Frihstiick — Was gehédrt dazu? standen die Grundbausteine eines gesun-
den und ausgewogenen Fruhsticks im Mittelpunkt. Das zweite Modul Was macht mich stark?
zielte insbesondere auf die Sensibilisierung der Kinder ab, welche Lebensmittel ihren Koérper
gesund erhalten. Das dritte Modul Zucker — viel oder wenig? flankierte das gesamte Projekt.
SiRBungsalternativen wurden probiert und zuckerhaltige Lebensmittel erkannt und ersetzt.
Daruber hinaus setzten sich die Kinder aktiv mit dem Thema Zucker und Suigkeiten auseinan-
der, insbesondere in der taglichen Arbeit mit der Ernahrungspyramide.

Unterstatzt wurden alle Module durch regelméafige Aktivitaten, wie die eigene Herstellung

von Aufstrichen sowie das Backen von Brot.

'Im Interesse der Lesbarkeit und damit der Versténdlichkeit wird durchgangig die méannliche Sprachform genutzt. Daruber soll das gesetzliche
Ziel der Gleichstellung der Geschlechter jedoch nicht vernachléassigt werden. Weibliche und anderweitige Geschlechteridentitaten werden dabei
ausdrucklich mitgemeint, soweit es flr die Aussage erforderlich ist.
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Uber monatliche Informationen sowie gemeinsame Aktivitaten erfolgte die Einbindung der Eltern.
So servierten die Kinder den Eltern ihren Lieblingsjoghurt und tberzeugten beim gemeinsamen
Brotbacken mit den erlangten Fahigkeiten und Fertigkeiten. Neue und auch tberraschende

Erkenntnisse und Einblicke erhielten die Eltern in einer Erndhrungsberatung.

Im Verlauf des Projektes Ubernahmen die Kinder aufgabenbezogen die fotodokumentarische
Begleitung. Basierend auf den Bedurfnissen von Kindern mit kognitiven Beeintrachtigungen
entstanden vielseitige Arbeitsmaterialien. Im Ergebnis der intensiven Arbeit ist das vorliegende
Manual entstanden, das das komprimierte Wissen der Erndhrungsberatungen, die Fotografien
der Kinder sowie diverse Arbeitsmaterialien wiederspiegelt. Dieses Handbuch méchten wir

Ihnen Ubergeben, verbunden mit der dringenden Botschaft: Nachmachen erwiinscht!

Allen Projektpartnern und -beteiligten danken wir an dieser Stelle sehr herzlich. Dabei gilt unser
besonderer Dank den tollen Kindern und deren Eltern, die mit uns den neuen Weg beschritten
haben, der Schulleiterin Frau Lehmann flr den bedingungslosen Rickhalt, Frau Zeljar und

Frau Krick vom vdek fir die kompetente und verbindliche Unterstitzung sowie Frau Fontaine far

die anschauliche Ernahrungsberatung.
Lassen Sie sich inspirieren, motivieren und anstecken und machen Sie mit!

Alle Angaben und Informationen, die nicht mit FuBnoten versehen sind, resultieren aus der Er-
nahrungsberatung, den im Projekt gesammelten Erfahrungen und den Empfehlungen der Deut-

schen Gesellschaft fur Erndhrung (www.dge.de).

Ihr Projektteam der Regine-Hildebrandt-Schule Erkner
Nadine OfBwald “
Anja Reiff

Romina Zoccolan
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FACHLICHES

EIN BLICK IN DIE THEORIE

Die Erndhrungspyramide (Seite 10) stellt die relevanten Nahrungsbestandteile in Lebensmittel-
gruppen anschaulich dar. Die insgesamt drei Grundnahrstoffe bestehen aus Fetten, Proteinen
und Kohlenhydraten. Die drei untergeordneten Bestandteile setzen sich aus Vitaminen, Mineral-
stoffen und Ballaststoffen zusammen. Da dies jedoch sehr theoretisch dargelegt ist, scheint es
besonders fur den Schulalltag sinnvoll, die Schiler aktiv handelnd in die Wissensvermittlung
einzubeziehen. Welche Aufgabe stellt sich mir als Padagoge, dass meine Schiiler mit diesem
Wissen praktisch umzugehen lernen? Die anspruchsvolle Arbeit liegt nun darin, sich die Theorie
korrekt anzueignen, um den Schulern letztendlich ausgewogene Alternativen anbieten zu kon-

nen. Konkret bedeutet dies, dass eine Analyse der Nahrstoffe stattfinden muss.

Beginnen wir also mit den Fettsauren. Dieser Nahrstoff liefert mit 9,3 kcal/g Fett im Gegensatz zu
Kohlenhydraten und Eiwei3en (jeweils 4,1 kcal/g) mehr als das doppelte an Energie.

Die Differenzierung zwischen tierischen und pflanzlichen Fetten ist hierbei entscheidend. Tieri-
sche Fette finden sich in Milch- und Milchprodukten, Fleisch- und Fleischwaren, Kuchen, Gebéack
und und und ... wieder. Diese Produkte enthalten Uberwiegend gesattigte Fettsduren, sie sind
nicht essentiell, da der Korper sie selbst herstellt. Aus einer fettreichen Kost, die vor allem reich
an geséttigten Fettsauren ist, resultiert ein erhdhtes Risiko fiir Ubergewicht und Begleiterkran-
kungen wie Fettstoffwechselstérungen, Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall. Fette sind
nicht nur Trager von Geschmacks- und Aromastoffen, sondern ebenso relevant fur die fettlos-
lichen Vitamine wie A, D, E und K, welche fir die Herstellung einiger Proteine bedeutsam sind.
Pflanzliche Fette, welche Uberwiegend ungesattigte Fettsduren enthalten, liefern bei gezielter
Auswahl einen hohen Anteil an relevanten Omega-3 Fettséduren. Diese beugen einem erhdhten
Risiko fiir Ubergewicht und Begleiterkrankungen wie Fettstoffwechselstérungen, Bluthochdruck,
Herzinfarkt und Schlaganfall vor. Fir unseren Schulalltag bedeutet dies, dass von nun an nur
noch hochwertiges Ol genutzt wird. Dieses sind vor allem vor allem Rapsél zum Kochen, Lein-
6l als Streichfettersatz und Hanfél fir die kalte Kiiche. Doch auch einige andere Lebensmittel
liefern »gute« Fette, sodass auf naturbelassene NlUsse zurlickgegriffen werden sollte wie auch

zweimal in der Woche auf Fisch (Lachs, Hering, Makrele).
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Bei dem ganzen Genuss darf jedoch nicht vergessen werden, dass die pflanzlichen Fette eben-
falls hochkalorisch sind, sodass die PortionsgréBe mithilfe der Erndhrungspyramide einge-
schatzt werden sollte.

Insgesamt betrachtet, sollte der Fettanteil etwa 30 % des empfohlenen Energiebedarfes pro Tag
ausmachen, ca. 60 g Fett/Tag davon 30 g fir gesattigtes Fett und 30 g fur hochwertige, unge-
sattigte Fette.
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Proteine — umgangssprachlich auch Eiwei3e - sind ebenso relevant flr den Korper wie Fett.

Unterschieden wird zwischen pflanzlichen und tierischen Proteinen, die teilweise lebensnotwen-
dige Aminoséauren und Stickstoffverbindungen enthalten, aus denen kérpereigenes Eiweil3 auf-
gebaut wird. Tierisches Eiweil3 gilt zumeist als h6herwertiger, jedoch ist die Aufnahme meist mit
der entsprechenden Zufuhr von Fett, Cholesterin sowie Purinen (= Harnsaure mit Ausnahme von
Ei, Milch- und Milchprodukten) verbunden. Aus diesem Grund sind fettarme und magere Produk-
te, wie im Absatz zuvor angeflihrt, zu bevorzugen. Pflanzliches Eiweil3 hat demgegeniber eine
geringere biologische Wertigkeit', stellt jedoch eine gute Ergdnzung zu tierischen Produkten dar.
Fir das gemeinsame Frihstiick bedeutet dies konkret auf mageres Fleisch, Fisch, fettarme bis
magere Milch und Milchprodukte, Ei und Hulsenfrichte zurlick zu greifen, da diese hochwertige
EiweiBquellen fur die Schuler darstellen. Dabei ist darauf zu achten, dass die Proteinzufuhr

0,8 g pro kg Kérpergewicht (15 % der Energiezufuhr) betragt, wobei die maximale Zufuhr 2 g pro
kg Kérpergewicht pro Tag nicht Gberschreiten sollte. Der DGE?-Referenzwert liegt fur Kinder im
Alter von 7 — 10 Jahren bei 26 g/Tag. Als Padagoge ist es erstrebenswert, einige Werte zu be-
denken. So besitzt ein 150 g Joghurtbecher (1,5 % Fett) einen Wert von 6,8 g Eiweil3, 1 Scheibe
fettarmer Schnittkase (25 g) 7,8 g Eiweil3, Magerquark (125 g) 15,2 g Eiwei3 und ein gekochtes
Ei hat einen Wert von 13 g Eiweil3. Proteine sind zwar ein wichtiger Energielieferant fur unsere
Kinder und somit extrem bedeutsam fiir deren Konzentration und Aktivitadt, dennoch sollte der
Bedarf berticksichtigt werden, um gesund und fit zu bleiben. Zur Vorbeugung kérperlicher Sché-
den ist die ordnungsgeméBe Zufuhr von Eiweil3, orientiert an den Referenzwerten, von groB3er
Bedeutung. Eine dauerhaft zu hohe EiweiBaufnahme kann zur Schadigung der Nieren fihren
sowie zu erhdhter Calciumausscheidung, wodurch die Knochen nicht mehr ausreichend mine-

ralisiert werden. Zuséatzlich konnen sich dadurch Nierensteine bilden.

"Die biologische Wertigkeit eines Proteins gibt Auskunft, wie identisch das Nahrungsprotein zum Koérperprotein ist.
Umso héher die biologische Wertigkeit, desto besser die Verdaulichkeit und das enthaltene Aminosauremuster.
2Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V. (2019): Referenzwerte. URL: https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/ (Zugriff 09.07.2019)
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Den letzten Grundnéhrstoff stellt die Gruppe der Kohlenhydrate dar. Hierbei wird zwischen ein-

fachen und komplexen Kohlenhydraten differenziert. Sie dienen den Schulern als relevante
Energietrager. Kohlenhydrate sind nicht nur fir die Sattigung maBgeblich, sondern liefern einem
gesunden Menschen mehr als 50 % der Energie. Der Richtwert liegt bei ca. 4 - 6 g pro kg Kor-
pergewicht und Tag. Die Schuler lernen wahrend des gesamten Projekts, stérke- und ballast-
stoffreiche Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Kartoffeln, Gemuse (besonders Hulsenfriichte)
und Obst zu favorisieren, da diese langsam im Verdauungstrakt abgebaut werden.

Der Blutzucker steigt nur geringfligig, bei gleichzeitig niedrigem Insulinpegel®. Komplexe Koh-
lenhydrate tragen zu einer effektiveren Sattigung sowie zur Prévention und Therapie von Uber-
gewicht bei. In ausreichender Menge zugefihrte Ballaststoffe schitzen vor oder therapieren

Dickdarmkrebs, Gallensteine, Fettstoffwechselstérungen, Diabetes mellitus und Arteriosklerose.

In praktischer Umsetzung lernen die Schiler die Unterscheidung in ,gute vs. schlechte Kohlen-
hydrate und ebenso die Begrindung hierfur. So erlangen die Schiler das Wissen, dass kom-
plexe oder auch langkettige Kohlenhydrate zusatzlich Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe liefern. Zudem erkennen sie ,schlechte” einfache oder auch kurzkettige Kohlen-
hydrate wie Zucker, Sirup, modifizierte Starke und alle weiteren Produkte, denen diese zugesetzt
werden. »Sie machen mich nicht lange satt. / Sie liefern mir nicht die benétigte Energie fir mei-
nen Schultag.« Zusatzlich fihren diese zu einem raschen Blutzuckeranstieg mit der Folge, dass
Insulin ausgeschittet wird. Das Sattigungsgefuhl féllt rapide und die ndchste HeiBhungerattacke

wartet. Schlussendlich sinkt die Konzentration und Energie der Schiler.

3Insulin gilt als ein fettaufbauendes Hormon, welches die Aufgabe besitzt, Zucker vor allem in die Muskelzellen zu transportieren,
mit dieser nicht im Blut verbleibt und hier Zellen und Organe schadigt.
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Um mit diesem Wissen nun im Schulalltag sicher jonglieren zu kénnen, finden Sie in der unteren

Tabelle eine kurze, Ubersichtliche Auflistung der wesentlichen Aspekte zur ausgewogenen

Ernahrung.

Fette

Proteine

Kohlenhydrate

Vitamine

Mineralstoffe

Ballaststoffe

07

Kase 15 - 17 % Fett absolut oder
Kase 30 % i.Tr.

Joghurt1,5% -1,8 %

weil3es Fleisch und Filet vom Geflugel

hochwertige Ole wie Rapsdl, Leindl, Hanfél

mageres Fleisch & Fisch
fettarme, magere Milch und Milchprodukte

max. 2 Eier pro Woche

Vollkornprodukte
Kartoffeln, GemUse, Hulsefriichte
Obst

Obst & Gemise
Vollkornprodukte
essentiell fur Stoffwechselfunktionen

werden mit Grundnéhrstoffen zu sich genommen

Gemduse & Vollkornprodukte
essentiell fir Knochenaufbau, Hormone, Zellen

werden mit Grundné&hrstoffen zu sich genommen

Vollkornprodukte (z. B. Haferflocken, Hulsenfrlichte, Vollkornnudeln)
Obst, Gemuse
gutes Sattigungsgefuhl, senken den Cholesterinspiegel

Samen (z. B. Hanf-, Lein- und Basilikumsamen)



Konkret bedeutet dies beim Einkauf flir unser Frihstlick einen genauen Blick auf die Zutaten der
Produkte zu werfen und uns fir die ausgewogenen Lebensmittel zu entscheiden. Dies gelingt
uns im taglichen Austausch mit den Schulern, indem transparent diskutiert und entschieden
wird. Die Routine und tagliche Auseinandersetzung bringt die nétige Sicherheit im Umgang der
Entscheidungsfindung der Schiler. Zudem setzen sich die Schiler bei jeder Mahlzeit mit ihrem
Tagesbedarf auseinander und ordnen ihre verzehrten Lebensmittel den Lebensmittelgruppen
der Erndhrungspyramide zu. So entwickelt sich bis zum Ende des Tages ein Gesamtbild. Die
Schiller erhalten aktiv handelnd einen Uberblick Uber ihren Tagesbedarf und entscheiden in
diesem Hinblick welche Lebensmittel fiir eine ausgewogene Ernédhrung fehlen und welche aus-

reichend gedeckt sind flr den jeweiligen Tag.

Vs

INTERESSANTES

Ab dem dritten Lebensjahr sollte eine fettarme Kost ange-
strebt werden. Der Bedarf an fettléslichen Vitaminen redu-
ziert sich ab diesem Zeitpunkt. Fir den Schulalltag bedeu-

tet dies, dass auf eine fettarme Kost zu achten ist:

Kéase mit maximal 30 % i. Tr. oder 15 - 17 % Fett absolut.
Milch- und Milchprodukte maximal 1,5 - 1,8 % Fett.
Auf Wurstwaren sollte weitgehend verzichtet werden, wobei

weiBes Fleisch und das Filet vom Gefligel bevorzugt wird.
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Arbeitsblatt Erndhrungspyramide
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MODUL 1

Frihstick — Was gehért dazu?

Alle sind sich darlber einig, dass Essen schmecken muss. Unbestritten ist ebenso, dass Essen
unseren Korper mit lebenswichtigen Nahrstoffen versorgt und Energie liefert. Hoéchst individuell
hingegen sind die familiaren Frihsticksgewohnheiten — haufig gepragt durch die Berufstatigkeit
beider Elternteile und unterschiedliche Startzeiten von Schule und Arbeit. Kinder mit kognitiven
Beeintrachtigungen besuchen auBerdem oft Schulen mit sonderpaddagogischen Férderbedar-
fen, die aufgrund des gréBeren Einzugsbereiches deutlich 1angere Schulwege bedingen. So
ist es nicht selten, dass die Schiler einen Schulweg von 20 km bis 30 km mit dem Fahrdienst
zurlck legen und aufgrund dessen bereits eine bis eineinhalb Stunden vor Schulbeginn das
Elternhaus verlassen missen. Somit missen insbesondere diese Kinder haufig sehr zeitig auf-
brechen, was ein gemeinsames Fruhstlck zusatzlich erschwert. Das Fruhstlick jedoch regel-
maBig auszulassen, ist keine gute Alternative. Schlechte Laune, reduzierte Konzentration und
geringe Leistungsféahigkeit sind haufig die Folgen. Ein ausgewogenes Frihstick versorgt das
Gehirn mit Energie far den Tag. Vollkornbrot, Milchprodukte, Getreideflocken, Nusse sowie Obst
und Gemuse liefern Treibstoff fiir die grauen Zellen. Ein ausgewogenes Frihstlck sollte an allen
Schulen selbstversténdlich sein, publiziert ebenso das Bundeszentrum fir Erndhrung. Neben
einem guten und gesunden Start in den Tag férdert es ebenso den Klassenzusammenhalt, das
Schulklima sowie den Spracherwerb und den praktischen Umgang mit Lebensmitteln, stellen die
Experten* fest. Fur das tagliche Frihstlick gehért die Organisation des gemeinsamen Einkaufs
ebenso dazu, wie die Planung und Etablierung der regelméBigen Vor- und Nachbereitungstatig-
keiten sowie die verbindliche Verabredung des Umgangs am Tisch. Weitere Bestandteile des
Moduls waren die Gestaltung einer ,Frihstlcksbuffettwoche® und die Erstellung des Arbeits-
blattes ,Das esse ich gern zum Frihsttck? Ziel ist, bisherige Erndhrungsgewohnheiten zu ver-
deutlichen und im weiteren Verlauf Verdnderungen zu dokumentieren. Dartber hinaus lag der
Fokus des Moduls auf dem schrittweisen Entdecken neuer Fruhsticksbestandteile wie Joghurt
mit unterschiedlichen Cerealien, Nissen, Fruchtmus, Friichten, Leindl und Gewdlrzen.

Nicht aromatisierte Teesorten sind als Getrdnke sehr gut geeignet.

Achtung: StBholz regt den Blutdruck an!

Rezepte & weitere Arbeitsmaterialien als Download zu finden unter
www.regine-hildebrandt-schule.de

4Quelle: www.bzfe.de
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ICH ESSE GERNE ZUM FRUHSTUCK ...

NAME:

i

Arbeitsblatt Modul 01
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MODUL 2

Was macht mich stark?

Die schlechte Nachricht: Etwa jeder zehnte Deutsche ist von Diabetes mellitus Typ 2 betroffen,
Tendenz steigend. Diese erntichternde Zahl veréffentlicht das Deutsche Diabetes Zentrum
aktuell auf inrer Homepage®.

Die gute Nachricht: Mit einer ballaststoffreichen Erndhrung kann dem entgegengewirkt und
ebenso das Auftreten von Herzinfarkt, Schlaganfall und Darmkrebs reduziert werden.

Die Empfehlung lautet, das rund 30 g Ballaststoffe pro Tag aufgenommen werden sollten. Laut
Nationaler Verzehrsstudie® |l liegt die Ballaststoffaufnahme jedoch aktuell nur bei 18 g pro Tag.
Deutlich wird, dass der Nachholbedarf grof3 ist.

In diesem Modul standen die Themen Ballaststoffverzehr und vielseitiges Essen im Fokus. Aller-
dings gelten insbesondere Kinder mit kognitiven Beeintrachtigungen als wahlerische Esser und
sind meist keine Fans von Samen, Saaten & Co. Neue Nahrungsmittel werden haufig abgelehnt,
ohne zu probieren.

Mit kindgerechten Aussagen wie ,Vollkorn hilft Dir dabei, schnell zu rennen“ oder ,Wenn Du viel
Obst und Gemuse isst, wirst Du nicht so schnell krank® ergénzt durch das geduldige wiederholte
Anbieten, kann die Bereitschaft der Kinder deutlich erhéht werden, neue Lebensmittel zu probie-
ren und diese sukzessive in den alltdglichen Speiseplan aufzunehmen. Mit einer ergdnzenden
Blindverkostung — dem Obst- und GemUlseexperiment — konnte dartber hinaus das Interesse
an diesen Nahrungsmitteln geweckt werden. Das regelméBige gemeinsame Backen weckte das
Interesse, das selbst hergestellte Vollkornbrot zu probieren. Besonders hilfreich war dabei die

Aufbereitung des Rezeptes mit Metacom-Symbolen.

Fruchtsafte sind Zuckerbomen! Ein Glas Saft enthalt im Durchschnitt drei bis finf Portionen
Obst und somit die drei- bis fiinffache Menge an Fruchtzucker. Als Getranke sind Fruchtsafte

daher ungeeignet! Das gilt ebenfalls fur frisch gepresste Safte.

Rezepte & weitere Arbeitsmaterialien als Download zu finden unter

www.regine-hildebrandt-schule.de jo

5Quelle: www.ddz.de
13 Nationale Verzehrsstudie Il (2013) sowie Quelle: https://www.mri.bund.de/fileadmin/MRI/Institute/EV/Lebensmittelver-
zehr_N%C3%A4hrstoffzufuhr_24h-recalls-neu.pdf abgerufen am 27.08.2019




%71 Jopfepaldoy«

20 INPoW Tejasyasy

=

THRCN - T P

CINapn s M

® )P e v @

INANTd3dX41S80

THRCN - T P

- . e Y s .
20 NP0 TEIOSIA0Y . NapN wrgserly M mm

‘uaplam jewabjne 1apo jqapiebine ‘uegenyosabine usuugy jdezaunybor suabie sep iny usyenz slemuiH

U13] JWWO0Y Seq

ANVN
LHAHION NIFA

14
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RATZ-FATZ-BROT

Ein wesentlicher Bestandteil des Fruhstlcks ist das wochentlich zubereitete Brot. Die Entschei-
dung, Brot selbst zu backen, fiel aufgrund mehrerer Faktoren. Im Handel sind haufig Brote zu
finden, denen Zucker oder Zuckerersatzstoffe hinzugefligt wurden. Auch ein als Vollkornbrot de-
klariertes Produkt ist nicht automatisch aus 100 % Vollkornmehl hergestellt.

Dem Handel ist es gestattet, Produkte mit einem Anteil von lediglich 51 % Vollkornanteil als

Vollkornbrot zu vermarkten.

Ein eigenes Brot zu backen, bei dem auf Zucker verzichtet und mit Hilfe verschiedener Samen
und Saaten der Ballaststoffgehalt gezielt erh6ht werden kann, ist demnach eine sehr gute Alter-
native. Da das von uns genutzte Brotrezept keine Wartezeiten fur Garungsprozesse bendtigt
und schnell zusammengerthrt und im Ofen verschwunden ist, erhielt es den Namen »Ratz-
Fatz-Brot«. Das auf Seite 13 bereits vorgestellte Bildrezept des Brotes diente den Schulern als

Anleitung. Wahrend des gesamten Projektverlaufes zeigte sich das Rezept als gelingenssicher.
»RATZ-FATZ-BROT«

500 g Vollkornmehl (Dinkel-, Weizen-, Roggenmehl, gerne auch mal in verschiedenen Anteilen)
150 g Saaten und Samen (Leinsamen geschrotet, Hanfsamen, Chiasamen, Basilikumsamen,
Haferflocken ..., auch hier darf mit den Anteilen experimentiert werden)

2 TL Salz

2 EL Apfelessig

1 Warfel Frischhefe

500 ml warmes Wasser

» alles in eine ausreichend grof3e Ruhrschissel geben und mit dem L&ffel vermengen
» eine Kastenform mit Backpapier auslegen
» den Teig hineingeben

» 1 h bei 200 Grad Ober- und Unterhitze backen
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Nach einer Stunde das Brot aus der Form holen und mit den Kndcheln auf die Unterseite des
Brotes klopfen. Ist ein dumpfes Gerdusch zu héren, ist das Brot durchgebacken.
Um auch die Restfeuchte aus dem Brot besser herauszubekommen, kann es nochmal fur etwa
10 Minuten ohne Backpapier und Kastenform auf dem Rost in dem Ofen backen.
In einem Baumwollbeutel hélt sich das Brot Uber die ganze Woche frisch, wenn es nicht eh

schon vorher verspeist ist.

Das woéchentliche Brotbacken ist fur die Schiler eine besonders beliebte Aufgabe und ein ab-
solutes Highlight im Projekt. Im Laufe dessen sind sie zunehmend selbststandiger in der Herstel-
lung des Teiges und auch mutiger im experimentellen Einsatz von Samen und Saaten geworden.

Und was man selbst herstellt, schmeckt naturlich auch allen gleich viel besser!
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MODUL 3

Zucker — viel oder wenig?

Zucker hat viele Namen und Erscheinungsformen, wie Saccharose, Dextrose, Karamellsirup,
Maisstarke oder Fruktosesirup, um nur einige zu nennen. Zusatzlich wird Zucker in Form von
Honig, TraubenfruchtsiBe oder auch Agavendicksaft angeboten beziehungsweise unseren Nah-
rungsmitteln zugegeben. Allgemein bekannt ist der hohe Zuckergehalt in Nutella und Marme-
laden. Weniger bekannt ist haufig, dass Fruchtjoghurts, Fruchtséafte und Fruchtplrees ebenso
einen hohen Zuckergehalt aufweisen.

Die anzustrebenden Veréanderungen in diesem Modul sind zweifelsohne schwierig, ist der st3e
Geschmack der einzige, der dem Menschen angeboren ist und allgemein als angenehm wahr-
genommen wird. Kinder lieben SuBigkeiten und sind damit aufgewachsen. Veranderungen der
Geschmacksnerven dauern im Allgemeinen acht Wochen, sodass auch an dieser Stelle Zeit
und Geduld gefragt ist.

Gewidmet haben wir uns in diesem Modul insbesondere den Getréanken als Zuckerfallen. Alter-
nativ wurden mit den Kindern Wasserkreationen mit unterschiedlichen Zusatzen hergestellt und
probiert. Der Fantasie waren keine Grenzen gesetzt, von Krautern bis Gurke und Zitrone konnte
jeder sein Lieblings-Geschmackswasser entdecken. Ebenso praktisch erprobt und selbst her-
gestellt wurden verschiedene Brotaufstriche, sodass auch hier der Zucker auf dem Frihstucks-
tisch deutlich reduziert wurde. Besonders bewahrt hat sich zur Starkung des Bewusstseins die
tagliche Arbeit mit der Erndhrungspyramide.

Mit Hilfe der Kategorien wird den Kindern nahe gebracht, den Konsum von SufBigkeiten selbst

zu reflektieren.

Zum SuBen von Tee, Musli oder Joghurt kann als Alternative zum Zucker gemahlene Vanille
und/oder Ceylonzimt verwendet werden. Weiterhin sind frisches Obst oder ungezuckertes Tief-
kihlobst, Apfelmark oder andere Fruchtmarksorten, Erdmandelflocken und weil3es Mandelmus

gut geeignet.

Rezepte & weitere Arbeitsmaterialien als Download zu finden unter

www.regine-hildebrandt-schule.de
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FINANZEN

Das kann sich jede Klasse leisten

Gesunde Erndhrung? Das kénnen wir uns nicht leisten — dies ist viel zu teuer. Diese und andere
Bemerkungen mussten wir in vielen Diskussionen erértern und konnten unsere Gesprachspart-
ner letztendlich doch von unserem gesunden Frihstick Gberzeugen.

Wie uns dies gelang? Genau so:

Ein ausgewogenes Frihstick muss nicht teuer sein. Beginnen wir also uns den Frihstlcks-
tisch genauer anzuschauen. Hier sehen wir das selbstgebackene Brot (Seite 13 - 14), welches
preislich bei ca. 2,49 € pro Brot liegt. Bei 6 Schilern bendétigen wir 1 Brot fur 4 Frihstlcksta-
ge. Auch wenn das Brot allein schon Uberzeugt, schmeckt es den Schilern besonders gut mit
entsprechendem Aufschnitt. Ganz im Sinne des gesunden Frihstlicks und in Hinblick der Er-
nahrungspyramide verzichten wir weitgehend auf Fleischprodukte zum Frihstlick, sodass wir
uns vielmehr auf die Milchprodukte konzentrieren. Richtiger Camembert, Scheiben— wie auch
Frischkdse. Und ja, wir verzichten auf Butter und Margarine und ersetzen diese durch einen
feinen Strich Frischkase, welchen wir vorher mit einem Schuss Leindl verriihrt haben. Einfach
kdstlich! Doch unsere Schiler konnten wir auch von den selbsthergestellten stiBen wie auch
herzhaften Aufstrichen Uberzeugen, welche sich preislich zwischen jeweils 3,00 € und 5,00 €
befinden. Noch ein feines Salatblatt oder eine Gurke darauf und wir kénnen zufrieden feststellen,
dass unsere Schiler gesund in den Tag starten. Erwéhnenswert ist, dass wir groBen Wert auf
die Portionsmengen und -gréBen legen, sodass die Schiler wahrend des Frihstlcks jeweils
eine Kinderhand voll Obst und zwei Kinderhdnde Gemuse erhalten. Hierbei variiert der Preis je
nach Gemuse- und Obstsorte zwischen 8,00 € und 15,00 € fur 5 Tage.

Neben Brot und Obst geniel3t der Naturjoghurt mit seinen Toppings grof3e Beliebtheit bei den
Schulern. 2000 ml Joghurt genugen fur 4 Fruhstlckstage, sodass wir hier bei einem Preis von
3,92 € landen. Die Kosten der ausgewogenen Toppings liegen insgesamt zwischen 5,00 € &
10,00 € fur 4 Fruhstiuckstage. Wie aus dem Fruhsticksplan hervorgeht, variiert das Angebot
innerhalb der Woche, sodass bei den 6 Schulern fir die Woche ein weiteres Budget von

ca. 4,00 € fur beispielsweise Eier, Brétchen und Schokoladencreme anfallt.

Ein Blick auf die unten dargestellte Tabelle zeigt, dass sich jede Klasse die Kosten flr ein aus-

gewogenes Frihsticksangebot leisten kann. Also — auf die Platze, Einkauf, los!
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ANGEBOT KOSTEN

Brot 2,49 €

Aufschnitt und Aufstrich 13,00 € - 15,00 €
Obst und Gemuse 8,00 € — 15,00 €
Joghurt 1,8% 3,92 €

Toppings 5,00 € -10,00 €
Sonstiges 4,00 €
Gesamtwocheneinkauf 36,41 € -50,41 €

Wocheneinkauf pro Schuler 6,68 € — 8,40 €
Pro Tag pro Schuler 1,34 €-1,68 €

-RUHSTUCKSPLAN
O ENEEEEES

e oe
= of

o) i

Einen Tag in der Woche ist ein sogenannter ,Suf3tag” in unserem Frihstucksplan verankert. Zusétzlich zu dem Ub-
lichen Angebot an Obst, Gemise und Kase kommen Brétchen (Vollkorn- oder WeiBmehlbrétchen) sowie Marme-
lade und Schokoladencreme auf den Tisch. Jedes Kind kann selbst fir 1/2 Brétchen einen siiBen Aufstrich wéhlen.
Hierdurch soll das Bewusstsein der Kinder fur eine ausgewogene Erndhrung geschérft und verdeutlicht werden,
dass es keine Verbote gibt, jedoch die Menge entscheidend ist. Wichtig ist bei den stiBen Aufstrichen, den Zucker-
gehalt der Produkte im Blick zu haben. Wir empfehlen Zartbitter-Schokocreme mit einem Zuckergehalt von 34 g/
100 g oder Erdnuss-Creme mit 13 g Zucker auf 100 g. Zum Vergleich: Herkdmmliche Nuss-Nougat-Cremes ent-
halten rund 55 g Zucker auf 100 g. Ahnlich ist es bei Marmeladen, die im Normalfall rund 50 g Zucker auf 100 g
enthalten. Auch hier gibt es alternative Produkte mit 75 % Fruchtgehalt und 23 g Zucker/100 g.
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Was wird benotigt?
Brot

500 g Vollkornmehl / Dinkelmehl / Weizenmehl 1050

1 Warfel Frischhefe 500 ml Apfelessig

1 Salz 400 g Leinsamen
Aufstrich und Aufschnitt

2 Gouda mit 17 % Fett

1 Camembert 17 % Fett

3 Naturfrischkése und Kréauterfrischkése 16 % Fett

(auf Zutatenliste achten)

Obst und Gemiuse

2 Salatgurken 1 Strunk Tomaten
1 Kohlrabi 3 Paprika

4 Apfel 1 Melone

1 Trauben 4 Bananen

Joghurt mit Topping
4 Joghurt 1,8 %
1 Basilikumsamen oder Chiasamen
1 UngestiBte Dinkelpops
1 Haferflocken
3 Fruchtmark 1 Nusse
1 Leindl (dunkle Flasche, 3 - 4 Monate haltbar)

Sonstiges

6 Eier 1 Schokocreme

(Zartbitter-Creme oder Erdnuss-Creme mit méglichst geringem Zuckergehalt)

Weiteres (Platz fiir eigene Ideen)

23
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SCHLUSSWORT

Ern&hrungsbildung flar Kinder mit kognitiven Beeintrachtigungen ist ein wichtiger Baustein far
die Erlangung von Lebenskompetenz. Dass Gesundheit die Voraussetzung fir gelingende ge-
sellschaftliche Teilhabe ist, ist selbstredend.

Die damit in Verbindung stehenden Aufgaben erfordern

» Geduld und Zeit, um gewohnte Verhaltensweisen aufzubrechen.

» Kompetenz und Unterstutzung, um die Fachlichkeit und den Austausch zu gewahrleisten.

» |[deen und Kreativitat, um dem Entwicklungsstand der Kinder gerecht zu werden.

» Sensibilitdt und Flexibilitat, um die aktuellen Bedirfnisse und das Lerntempo

der Kinder zu erkennen und sich darauf einzustellen.

» Mut und Entschlossenheit, anzufangen und auszuprobieren! .
» Motivation, neue Pfade zu beschreiten.

Téagliche Routinen spielen gerade bei Kindern mit kognitiven Beeintrachtigungen eine zentrale
Rolle bei der Anderung von Gewohnheiten und dem Erlernen neuer Fahigkeiten und Fertigkei-
ten. Anschaulich wird letztlich, dass sich Bildung und Gesundheit bedingen: Durch Bildung kann
die Gesundheit der Kinder gestarkt werden und Gesundheit ist wiederum Voraussetzung fur

einen gelingenden Lernprozess.

In diesem Sinnen winschen wir Ihnen Gesundheit und gutes Gelingen!
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