Liebe Padagoginnen,
liebe Padagogen!

Der Feinschmeckerkurs richtet sich an Kinder
zwischen 4 und 7 Jahren. Alle Einheiten sind in
der Kita und in den Klassen 1 und 2 erfolgreich
erprobt. In jeder Stunde sind die Kinder aktiv: Sie
schneiden, rihren, mischen und kosten Lebens-
mittel mit allen Sinnen. Dabei entdecken sie, wie
vielfaltig unsere Lebensmittel schmecken. Sie
erweitern ihren Geschmackssinn, lernen zu genie-
Ren und ihre Sinneseindricke zu beschreiben.

Mit den Sinnestuibungen kdnnen Sie dazu ent-
scheidend beitragen, dass die Kinder vielfaltiger
essen und einen verantwortungsvollen Essstil
entwickeln. Die Feinschmeckerstunden sind
einfach umsetzbar. Denn die Kinder erforschen
exemplarisch alltagliche, frische Lebensmittel aus
dem grinen und gelben Bereich der Ernahrungs-
pyramide. Dabei lernen sie auf spielerische Art
die Erndhrungspyramide als Orientierung fur ihr
Essen und Trinken kennen. So sind Ihre Kinder
bestens vorbereitet auf den Erndahrungsfihrer-
schein, der sie in der Schule in den Klassen 3 und
4 erwartet.

Spannende Feinschmeckerstunden und
viel Freude winscht Ihnen

Das Bundeszentrum fiir Erndhrung

( )

Differenzieren leicht gemacht!

<

Die Arbeitsunterlagen sind als PDF und im Word-Format
als Download verfiigbar unter:
www.bzfe.de/schmeckenmitallensinnen-3613
Passwort: Sinnesbildung
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Das padagogische Konzept

Sehen. Riechen. Horen.
uhlen. Schmecken. Genielden.

Steckbrief So lauft der Kurs ab

* Sechs Feinschmeckerstunden mit viel Sinnes-
schulung und einem Abschlussbufett mit Eltern.

+ Fur Kindergarten (Vorschule) und die Klassen 1 + 2.

+ Einfache Praxis mit Lebensmitteln aus funf Gruppen
der Ernahrungspyramide.

» Uber 50 Sticker, um die Vielfalt zu erkennen und die
eigene Pyramide zu gestalten.

+ Optional: Eine Ubung zu StiRigkeiten und zwei
Bewegungsgeschichten.

* Im Download: Elternbrief, Materialliste und weitere
Kopiervorlagen zum Stickern.

Ziel: Die Kinder erweitern ihren Geschmack, beschrei-

ben ihre Sinneseindricke und lernen zu genielRen.

Extras: Knabbereien,
SuRes, fette Snacks

Das Konzept ist einfach und der Aufwand an Lebensmit-
teln gering. Zum Probieren reichen bereits kleine Men-
gen. Der Feinschmeckerkurs findet an sechs Terminen
statt. Da das Probieren mit allen Sinnen und Selberma-
chen Zeit braucht, dauert jede Einheit mindestens eine
Stunde. In jeder Stunde steht eine der funf Lebensmit-
telgruppen im Vordergrund: Wasser, Gemuse, Obst,
Getreide und Milchprodukte. Immer geht es darum, die
Aufmerksamkeit der Kinder auf ihre finf Sinne zu lenken.
So lernen die Kinder die angebotenen Lebensmittel auf
neue Art kennen und schatzen. Lebensmittel aus den
Gruppen Fleisch, Wurst und Ole werden nicht verkos-
tet, um den Kurs Uberschaubar zu halten. Aul3erdem
bereiten die Kinder nur vegetarische Speisen zu. Das ist
ein moglicher gemeinsamer Nenner aus den meisten
Speisenvorschriften.

Am Ende jeder Kursstunde kommen die Sticker und die
Pyramiden-Vorlage (S. 9) ins Spiel. Gemeinsam zahlen
die Kinder die Portionsbausteine, suchen passende
Sticker und kleben sie auf ihre Pyramide. Diese ler-
nen die Kinder als einfache Orientierung fur ihr
tagliches Essen und Trinken kennen.

Da jede Stunde ahnlich ablauft, entwickeln die
Kinder und Sie schnell Routinen. Die Ablaufe

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

V4

Gemuse, Salat
und Obst

Getranke

A Ve

sind als Orientierung gedacht. Sie kdnnen
eigene Ideen einbringen, den Kurs auf
Ihre Kindergruppe abstimmen und in
Ihr Bildungskonzept integrieren. Ver-
knlpfen lassen sich die Feinschme-
ckerstunden beispielsweise mit
Naturerkundungen im Umfeld
von Kita oder Schule, mit
einem Besuch auf dem Markt
oder Hofladen und mit Gar-
tenprojekten. AulRerdem
bietet jeder Tag beim
gemeinsamen Essen in
Ihrer Einrichtung Gele-
genheit fur Geschmacks-
und Erndhrungsbildung.

© BLE

Alle Lebensmittel lassen sich acht Lebensmittelgruppen zuordnen. Diese sind
durch Symbole gekennzeichnet. Die Ampelfarben und Anzahl! der Portionsbau-
steine zeigen, wovon es mehr oder weniger sein kann: Viel Gemtise, Obst und
Getreideprodukte, mdfig Milch(-produkte), sparsam Fette und Extras.

Mehr Infos unter: www.bzfe-ernaehrungspyramide.de
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Ideen fiir mehr

Die Feinschmeckerstunden sind ubersichtlich gehalten,
damit die Kinder viel Zeit zum Genief8en in angenehmer,
gemeinschaftlicher Atmosphéare haben. Naturlich ist auch
mehr maoglich, wie die Ideenbdrsen zeigen. Wenn Sie
auch Uber SuRigkeiten sprechen méchten, kdnnen Sie die
Ubung LAuf der Schokoladen-Insel” (S. 23) durchfihren.
Hier spuren die Kinder, dass zwei Stlicke Schokolade zum
GenielRen ausreichen. Sie erfahren auch, dass eine kleine
Portion SuBigkeiten zu den Extras in der Pyramidenspit-
ze zahlt. Zusatzlich gibt es zwei Bewegungsgeschichten
(S. 26 f.). Sie machen Kindern Spal3 und zeigen, wie Essen,
Trinken und Bewegung ihren Tag strukturieren.

Eltern einbinden

Im Team mit einer Kollegin, einem Kollegen und Eltern
kénnen Sie die Kinder noch besser begleiten. Eltern sind
daher als Helfer bei den Kursstunden und als Gaste beim
Abschlussbufett willkommen. Dann durfen sie die Fein-
schmeckerspeisen kosten und sich davon uberzeugen,
wie ihre Kinder in der Kiiche mithelfen kénnen. AuBerdem
lernen auch die Eltern die Ernahrungspyramide kennen
mit den Botschaften: lieber Wasser statt zuckergesufiter
Getranke, besser ein Gute-Laune-MUsli selbst herstellen
aus Flocken, Naturjoghurt und frischem Obst statt stark
verarbeiteter Fertigprodukte. Denn in suRen Getranken,
Fertigmuslis und Kindermilchprodukten steckt oft viel
Zucker.

Bundeszentrum
» fur Ernahrung

Infopost fur Eltern

Liebe Eltern,
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Die Leitung und Kolleg*innen gewinnen

Vielleicht kénnen Sie Uber die Feinschmeckerstunden die
Reflexion Uber das Verpflegungsangebot anstol3en und
gemeinsam ldeen entwickeln, die Erfahrungen in den
Essensalltag in Kita und Schule zu integrieren. Oder lhre
Kolleg*innen greifen weitere Aspekte wie Bewegung und
Nachhaltigkeit auf. Denn Geniel3en ist nur ein Teil der
Gesundheitsférderung im Lebensraum Kita und Schule.

Ihre Ansprechpartner*innen in Sachen Verpflegung:
+ Nationales Qualitatszentrum fur Erndhrung in Kita und
Schule (NQZ): www.nqz.de

+ Vernetzungsstellen fiir Kita- und Schulverpflegung der
Lander

* Infos zu den DGE-Qualitatsstandards fur
die Verpflegung in Kita und Schule unter:
www.schuleplusessen.de und www.dge.de

Vielseitig und klimafreundlich essen

Im Feinschmeckerkurs geht es vorrangig um Sinnesbil-

dung. Gleichzeitig werden die Kinder an klimafreundliches

Essen herangefuhrt, indem sie es einfach tun. Sie lernen

Wasser als Durstldscher schatzen, kosten frische, unver-

arbeitete Lebensmittel und gehen achtsam damit um. Sie

bereiten daraus einfache Speisen zu und packen Reste

in ihre Brotdosen. Damit férdern Sie die Kinder, einen

zukunftsfahigen, verantwortungsvollen Essstil zu entwi-

ckeln. Kinder lernen von ihren Vorbildern. Daher:

+ Unverpackte, lose Ware mitbringen.

+ Auf unndtige Plastikverpackungen verzichten, z. B. bei
Gemuse, Obst, Brot.

« Wasser aus Mehrwegbechern bzw. -flaschen trinken.

+ Gemuse oder Obst mit Schonheitsfehlern verwerten.

* Nur so viele Lebensmittel mitbringen wie nétig.

« Darauf hinweisen, wenn das Gemuse aus der Region
stammt.

+ Zusammenhange zwischen Essen und Umweltschutz
einfach erklaren.

*+ Zeigen, dass es schmeckt.

Mehr Infos unter:

www.bzfe.de > Suche: Ernahrung und Klimaschutz. Hier
gibt es Klimaschutztipps und ein kurzes Video.
www.bne-portal.de/bildungsbereiche

| Vertragen die Kinder bestimmte Lebensmittel nicht?
Welche Alternativen gibt es?
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Ernahrungsbildung

Lebensnah.
Nachhaltig.
Effektiv.

So kdnnen Sie die Kinder fir vielseitiges Essen gewinnen:

P
Essen mit positiven Botschaften und Erleben
verkniipfen
Gemduse und Obst sind bunt, leckere Fitmacher, Finger-
food zum Naschen und vielfdltig. Da findet jedes Kind
etwas nach seinem Geschmack. Wer nicht zugreifen
mag, probiert vielleicht beim nachsten Mal. Wenn Kin-
der Essen als etwas Schénes erleben, dann speichern
sie diese Situation gleichzeitig mit der Speise ab - die
positiven Erfahrungen verstarken sich.

An den Esserfahrungen anknuipfen und gemeinsam
Neues probieren

Stellen Sie die Kinder in den Mittelpunkt und nutzen
Sie ihre vielfaltigen Erfahrungen: Welches Gemduse und
Obst kennt ihr? Was mogt ihr? Was wollt ihr probieren?
Was bereitet ihr zu Hause in der Familie daraus zu?

Lebensmittel- und Geschmacksvielfalt bieten

So verfeinern und erweitern die Kinder ihren
Geschmackssinn. Sie lernen bisher unbekannte
Lebensmittel kennen, entwickeln neue Vorlieben und
lernen mit allen Sinnen zu genieRen. Nur was Kinder
kennen, kdnnen sie mégen lernen. Sinnesbildung fin-
det alltaglich bei jeder Mahlzeit statt. Daher ist es so
wichtig, dass die Kinder in ihren Brotdosen und beim
Mittagessen Vielfalt vorfinden und immer wieder Neues
kennenlernen.

Kinder viel selber machen lassen und klima-
freundlich handeln

Forschen, schnippeln, kosten, gemeinsam reflektieren
macht Kindern Spald und weckt ihre Neugier. Dabei
lernen sie unsere Lebensmittel mehr zu schatzen und
gehen achtsamer damit um. Wie und wo wachst es?
Wann wird es geerntet? Wie ist es verpackt?

Das gemeinsame Essen in Kita und Schule als
Bildungsorte erkennen und nutzen
Erndhrungsbildung erfolgt taglich beim gemeinsamen
Essen. Hier wollen Kinder jeden Tag fréhliche Esspau-
sen erleben kdnnen. Dazu gehort ein kindgemalies
Angebot, das die multikulturellen Hintergriinde und
Essstile der Kinder berticksichtigt.

Gemeinsam an einem Strang ziehen, Vorbild sein
Eltern, Kollegium, padagogische Fachkrafte, Trager,
Kichenpersonal und Caterer - wenn alle mitmachen,
Vielfalt bieten und eine schéne Essensatmosphare
schaffen, das ist praxisnahe Ernahrungsbildung. Wel-
ches Vorbild geben die Erwachsenen ab?

Zu viel Bewegung anregen
Denn Toben, Springen und Laufen sind genauso wichtig
wie vielseitiges Essen.

a Personliche Wertungen vermeiden

Lassen Sie die Kinder ihre eigenen Erfahrungen
machen. Die Geschmacker sind bekanntlich sehr verschie-
den. Da gibt es kein richtig oder falsch, kein gesund oder
ungesund, keine Wertungen von auf3en. Feinschmecker
begnigen sich auch nicht mit dem Gesamturteil ,lecker”

oder ,schmeckt nicht”. Sie wollen es genau wissen und nehmen
das Lebensmittel mit allen Sinnen aufmerksam wahr. Am Ende
ihrer Sinnesreise entscheiden sie selbst, wie es ihnen schmeckt.

Wo kommt das her?

Warum kriegen
wir nie Kirschen? [ &

Entdecken Sie mit den Kindern neue Geschmackswelten, machen
sie die kulinarische Vielfalt sichtbar und lassen Sie die Kinder viele
positive Erfahrungen sammeln.

Mehr Infos unter: www.bzfe.de > Suche: Sinnesbildung

Jedes Essen bietet die Chance, Neues
liber unsere Lebensmittel zu entdecken.

<
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Sinnesbildung

Entdeckend.
Genussvoll.
Alltaglich.

In den Feinschmeckerstunden entdecken die Kinder die
Arten- und Sortenvielfalt unserer Grundnahrungsmittel
neu. Dabei geht es nicht um Wissensvermittlung, sondern
um die Neugier, das bewusste Wahrnehmen und Erleben.
Sie ,begreifen” mit ihren funf Sinnen, wie Wasser, Obst,
Gemuse von Natur aus schmecken - unverarbeitet ohne
andere Zutaten und Zusatzstoffe. Denn wenig verarbeitete
Produkte bieten viel mehr fur die Geschmacksnerven als
verarbeitete, geschmacklich standardisierte Lebensmittel.
Das Feinschmecken weckt ihre Neugier und bietet intensive
Lernerfahrungen. Die Kinder entwickeln und erweitern ihre
Sinne und erleben, dass bei der groBen Geschmacksvielfalt

-

Spielregeln fiirs Feinschmecken

Probieren mit allen Sinnen braucht Zeit! Die Kinder sollen
jeden Sinn einzeln erleben. Daher ist es wichtig, dass Sie
jeden Sinn einzeln einfihren und den Kindern Zeit und
Ruhe lassen. Das Feinschmeckerprinzip hat klare Spielre-
geln. Je genauer Sie die fUnf Schritte Sehen, Riechen, Horen,
Fahlen und Schmecken anleiten und je mehr Zeit Sie den
Kindern lassen, umso mehr entdecken die Kinder.

+ Wir sind leise und kosten in Ruhe.
+ Wir setzen alle Sinne ein in folgender Reihenfolge:

sehen
unserer Lebensmittel Essen nie einténig und langweilig griechen o ® o0
werden muss. AuBerdem spuren sie beim Feinschmecken, © horen xﬂ//}ﬂ@

was es heilt, in Ruhe zu geniel3en.

Sinneseindriicke beschreiben

Es ist nicht so einfach, passende Ausdrucke fur Aussehen,
Geruch, Konsistenz, Mundgefuihl und Geschmack eines
Lebensmittels zu finden. Wasser kann spritzig, klar sein
oder kitzeln, ein Apfel mehlig, fest, saftig, knackig, sul3,
sauerlich, sauer oder das Brot knusprig, grob, fein, kornig,
feucht, fest, locker, salzig, wirzig. Jedes Lebensmittel hat
typische Eigenschaften. Welche Wérter kennen die Kin-

O fiihlen, auch mit der Zunge LS

© schmecken
* Wir beschreiben unsere Sinneseindricke.

Erst wenn die Kinder alle Sinneseindricke wahrgenommen
haben, entscheidet jeder fur sich, wie es ihm persdnlich
schmeckt. Dabei merken die Kinder: Jedes Kind hat seinen
eigenen Geschmack. Beim gemeinsamen Essen in Kita und
Schule kénnen die Kinder das Feinschmeckerprinzip immer
wieder anwenden und Uben.

der? Was passt zum Lebensmittel? S
P Wie fiihlt es sich im
S & Mund an?
. e rau, kantig, weich, hart,
9 Wie hort es Wie f|:1h|t7es fest, knackig, kérnig,
. sich an? i i i
sich an? L ) kratzig, faserig, samtig,

trocken, mehlig, feucht,
wassrig, prickelnd,
locker, cremig, sahnig,
pappig, saftig ...

fest, weich, hart, rau, rund,
eckig, kornig, samtig, fein,
trocken, feucht, glatt, klebrig

5

N

Wie schmeckt
es?

knusprig, prickelnd, laut,
leise, krachend ...

~

Wie riecht es?

aromatisch, frisch, fruchtig,
wirzig, fad, mild, stBlich,
s@uerlich, muffig, erdig,
nussig, krdftig, verbrannt

slB, sauer, sduerlich,
salzig, bitter, scharf,
wirzig, pikant, aromatisch,
frisch, fad, fruchtig ...

groB, mittel, klein,
schief, rund, blass,
gladnzend, klar,
flissig, sdmig,

rau, glatt, samtig,
fleckig, gepunktet,
kernlos, mit Kernen

Die
funf
Sinne

Wie sieht es aus?

<
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Feinschmeckerstunde 2

Gemuse;
Bunt und lecker

( A
Darum geht es Vorbereitung
* Gemuse als Lebensmittel schatzen lernen. Gemdse vorbereiten, z. B. 2 groRe Mdhren, 1 groRe Kohlrabi,
« Gemise erschmecken: 2 gelbe oder rote Paprika grandlich waschen. Bei Bedarf schalen
Welche Gemiisearten mag ich? und in mundgerechte Stlcke schneiden. Gemdse auf die Schis-

seln verteilen und mit Geschirrtiichern abdecken.

Phase Durchfiihrung Materialien

Hénde Die Kinder waschen gruindlich ihre Hande. Seife, Einwegtlcher
waschen

Ruckblick Beim letzten Mal haben die Kinder Wasser getestet und Liedtext: Die Hitpyramide

und Einstieg | ein Lied gelernt.
Alle singen ,Die Hitpyramide®.
Kinder lernen die 2. Strophe zum Gemduse.

Sinnes- Die Gemiisedetektive Gemusestlcke der Saison,
schulung Auf jedem Gruppentisch stehen 3 kleine Schisseln mit den z.B. Méhren, Kohlrabi,
°o Gemusearten. Die Kinder arbeiten zu zweit: 1 Kind flttert, das Paprika
o (s} andere schmeckt blind. Es beschreibt seine Sinneseindrticke. pro Gruppentisch:
OW Dann wird gewechselt. 3 Schusseln,
Padagog*in leitet das Probieren mit allen Sinnen an: 3 Geschirrticher zum
@ riechen, © horen, @ fihlen, @ schmecken Abdecken,

Erst danach nimmt das Kind die Augenbinde ab und schaut das | Augenbinden
Lebensmittel genau an: @ sehen.

Die Kinder beschreiben ihre Sinneseindricke, z. B. suflich,
weich, fest, knackig, bunt, glanzend, saftig, bitter, scharf.

Wir stellen Jedes Kind stellt 3 GemusespieRe her. Verwendet wird das restli- | weiteres Saisongemuse, z. B.

Gemiise- che Gemuse vom Geschmackstest und weiteres Saisongemuse. | 1 Gurke oder Kirschtomaten,

spieBe her Padagog*in erklart den Krallengriff fir sicheres Schneiden. Partypicker, Schneidebretter,
Die Kinder waschen das Gemdise, schéalen es bei Bedarf und Sparschaler, Kichenmesser,
schneiden es klein. Alles wird aufgespieRRt und gegessen. 2 Schusseln fiir geschnitte-
Reste kdnnen die Kinder in ihrer Frihstlcksdose nach Hause nes Gemuse und Abfall,
mitnehmen. Wischlappen,

Frischhaltedosen

So mag ich Die Kinder beschreiben die unmittelbaren Geschmacksein-
Gemiuse drucke. Sie kdnnen auch von anderen Mahlzeiten mit Gemuse
berichten.
Die Wie viele Gemiisebausteine gibt es in der Pyramide? Pyramiden-Poster,
Erndhrungs- | Die Kinder zahlen gemeinsam die Gemuseportionen in der Pyramiden-Vorlagen
pyramide Erndhrungspyramide. und Stickerbdgen
Dann kleben sie 3 Gemusesticker auf ihre Pyramide. der Kinder

Am Ende der Stunde die Pyramiden und Stickerbdgen
einsammeln.

bitter glénzend

weich  fest _ bunt saftig
o S stiBlich knackig scharf



Die Hitpyramide, 2. Strophe:

( .
Ideenbérse Gemiuse und Salat im Uberfluss, 0
+ Statt der GemusespieRe legen die sind ein wahrer Hochgenuss_
Kinder ein Gemusegesicht auf ihr
Brettchen. Dazu das mitgebrachte |/~ A
Gemduse in unterschiedliche Sicher schneiden mit dem Krallengriff
Formen schneiden. Fir die Haare Beim Schneiden und Schalen liegt das Gemuse immer auf dem Brett und
die Mohre in Streifen hobeln. die Kinder wenden den Krallengriff an. Ein feuchtes Tuch unter dem Brett
+ Nach Moglichkeit das Gemuse verhindert, dass das Brettchen wegrutscht. Bei hartem, grolem Gemuse
aus dem EU-Schulprogramm wie Kohlrabi brauchen die Kinder die Hilfe eines Erwachsenen. Gevier-
verkosten. Als Rohkost eignen sich: teltes Gemdse kénnen die Kinder auf die Schnittflache legen und klein
- im Frahling: Mohren, schneiden. Das fallt ihnen deutlich leichter.
Radieschen, Kohlrabi, Rettich
- im Sommer/Herbst: Mohren, Mit der einen Hand
Radieschen, Paprika, eine Kralle formen und
Salatgurken, Kohlrabi, Rettich, damit das Gemdise

Staudensellerie, Tomaten halten.
- im Winter: Mohren,

Staudensellerie Die andere Hand

schneidet das Gemiise
mit dem Messer, dabei
deutlich vor den Fin-
gerknocheln arbeiten
und die , Krallenhand”
riickwdrts bewegen.

+ Gemeinsam zu den Fragen der
Kinder forschen:
Was sind Mairibchen?
Gibt es Tomaten nur in rot?
Wie schmecken lila M&hren?
Wo wachst Gemiuse bei uns?

.
-

AN

Sehr scharfe Messer erh6hen zwar die Verletzungsgefahr,
Zum Weiterlesen sehr stumpfe aber auch! Denn sie erschweren das prdzise Arbeiten.

www.bzfe.de > Suche: Saisonalitat \
www.bzfe.de > Suche: Regionalitat
www.bzfe.de > Lebensmittel

> Vom Acker bis zum Teller
www.5amtag.de

www.gemueseackerdemie.de
- J

a Die interkulturelle Vielfalt schiatzen

Was essen die Kinder und ihre Familien aus anderen Her-
kunftslandern? Wie bereiten sie ihr GemUse zu? Dabei kann
die ein oder andere landestypische Besonderheit auf-
tauchen, muss aber nicht. Denn viele Familien leben
schon seit Generationen in Deutschland. Sie haben
ihren eigenen Essstil entwickelt und die Kinder sind
in der Regel keine Experten fur ihr Land. Aber viel-
leicht kennen sie andere Gemusearten und haben

eigene Rezepte. Es geht darum, die Vielfalt anzuerken- Mu/ndierechte _;tuckg —
nen und unbekannte Lebensmittel zu entdecken. verioc en’zum ugreifen
und Probieren.
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