Zum Nachmittag
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Obst-Fondue

Fondue ist eine wunderbare Gelegenheit, um die soziale Komponente des Essens zu fördern – gemeinsam Essen mit viel Spaß. Anstelle des üblichen Schokoladenfondues kann das Obst-Fondue auf Kindergeburtstagen eine gelungene Attraktion werden.

Zutaten (Mengen entsprechend der Geburtstagsgäste):

· Bananen

· Äpfel

· Orangen

· Weintrauben


· Pfirsiche

· Erdbeeren

· Kiwis

· Melone



für die Quarkmasse:

· auf 1 kg Quark, 500 g Joghurt, Honig, eine Zitrone

· auch fertiger Obstquark möglich

Zubereitung:

Das Obst in mundgerechte Stücke schneiden und Schälchen auf dem Tisch verteilen. Die Quarkmasse in eine Schüssel füllen und in die Mitte des Tisches stellen. Nun kann sich jeder seine eigenen Spieße fertig stellen und in die Quarkmasse dippen.

Tipp: Einige Obstsorten können zu kleinen Mustern verarbeitet werden, z. B. Blumen, Herzen, Kugeln etc. 

Kindertörtchen

Zutaten:

· Torteletts (fertig zu kaufen)

· Kiwi

· Banane

· Pfirsich


· Erdbeeren 

· Weintrauben

· Kirschen

· Birne

· Vanillepudding oder gesüßter Quark

Zubereitung:

Verschiedene Obstsorten (je nach Belieben und Saison) in kleine Würfel oder Scheiben schneiden, in Schälchen füllen und auf dem Tisch verteilen. Ebenso den Vanillepudding oder Quark in Glasschalen auf den Tisch stellen. Die Torteletts können schon auf den Kaffeetellern bereitstehen. Nun darf sich jeder selbst seinen Lieblingskuchen “basteln“.

Obstsalat mit Puddingherzen

Zutaten für 4 Gläser:

· 1 Päckchen Erdbeerpuddingpulver

· 500 ml roter Traubensaft

· 2 EL Zucker

· 2 Kiwis
· 2 Bananen

· 1-2 EL Zitronensaft

· 200 g Vollmilch-Joghurt

· 1 Päckchen Vanillinzucker 

Zubereitung:

Erdbeerpudding mit Fruchtsaft und Zucker nach Packungsangabe kochen. Etwa 1 cm hoch auf ein mit Klarsichtfolie ausgelegtes Blech streichen und mindestens zwei Stunden kalt stellen. Kiwis und Bananen schälen, in Scheiben schneiden, Kiwischeiben vierteln. Das Obst mit Zitronensaft beträufeln. Den Joghurt mit Vanillinzucker glatt rühren.

Pudding auf ein Brett stürzen und kleine Herzen ausstechen. Obst und Herzen in Gläser verteilen und jeweils 1-2 EL Joghurt darauf geben.

Zum Abendessen
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Gemüsepizza

Zutaten für ein Blech:

für den Teig:

· 300g Mehl

· ½ TL Salz

· 1 Päckchen Trockenhefe

· 2 EL Öl

· ca. 300 ml Milch (lauwarm)

 für den Belag:

· 1 Dose Pizzatomaten

· 1rote/1gelbe Paprika

· 1 Dose Mais

· 4 Tomaten

· 1 große Zwiebel

· Salz/Pfeffer/Oregano

· 250 g Käseraspeln



Zubereitung:

Mehl, Salz und Trockenhefe in eine Rührschüssel geben. Die Milch und das Öl aufwärmen und so viel in die Schüssel dazugeben, bis sich unter kneten (mit dem Quirl) ein gebundener Teig ergibt. Den Teig eine Stunde gehen lassen. Dann den Teig auf einem gefetteten Blech ausbreiten. Auf den Teig die Pizzatomaten streichen. Das Gemüse in kleine Würfel oder Ringe schneiden und gleichmäßig auf dem Teig verteilen. Anschließend die Käseraspeln darüber streuen und mit Salz und Pfeffer etwas würzen. Das Blech in den vorgeheizten Ofen schieben und bei 225°C, 15 Minuten backen. Die fertige Pizza kann noch mit etwas Oregano verfeinert werden.

Gemüse-Fondue

Zutaten (Mengen entsprechend der Geburtstaggäste):

· Möhren

· Kohlrabi

· Paprika

· Gurke

· Zucchini

·  blanchierter Blumenkohl

· blanchierter Broccoli

· Rettich

· Cocktailtomaten

für die Quarkmasse

auf 500 g Magerquark 200 ml Schlagsahne, frische Kräuter, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Das Gemüse in mundgerechte Stücke schneiden und in Schälchen auf dem Tisch verteilen. Die Quarkmasse in eine Schüssel füllen und in die Mitte des Tisches stellen. Nun können sich die Kinder bunte Gemüsespieße zusammenstellen und in die Quarkmasse dippen.

Tipp: Einige Gemüsesorten können zu kleinen Mustern verarbeitet werden, z.B. Blumen, Herzen etc.

Getränke
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Erdbeer-Bananen-Shake

Zutaten für 4 Portionen:

· 2 reife Bananen, kleingehackt

· 150 g Erdbeeren, kleingehackt

· 500 ml Milch

· 6 Kugeln Eiscreme

Zubereitung:

Bananen, Erdbeeren, Milch und Eiscreme in eine Rührschüssel geben. Bei hoher Stufe eine Minute rühren, bis die Mischung glatt ist. Anschließend in Serviergläser gießen.

Tipp: Eine kleine Frucht am Glasrand und ein bunter Strohhalm geben dem Shake den letzten Schliff.

Obst-Bowle

Zutaten:

· 1L Apfelsaft

· 1L roter Traubensaft

· 1L Mineralwasser

· ½ Ananas

· 4-5 Kiwis

· ½ Honigmelone

Zubereitung:

Die Ananas in Ecken schneiden, die Kiwis in Scheiben schneiden und mit einer Herzchenform kleine Herzen ausstechen. Mit einem Kugelausstecher aus der Honigmelone Kugeln formen. Das Obst in eine große Schüssel oder ein Bowle-Gefäß füllen. Apfelsaft, Traubensaft und Mineralwasser dazugießen. 

Spielideen
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Apfelfischen

Material:

· große Schüssel

· Wasser

· Apfel

· Küchenmesser

· Handtuch

· evtl. Stoppuhr

Spielverlauf:

Die Schüssel wird ¾ mit Wasser gefüllt. Dann wird eine Apfelecke in das Wasser gelegt. Nun muss ein Kind versuchen mit dem Mund das Apfelstück aus dem Wasser zu fischen. Je nach Alter der Kinder kann dieses Spiel auch auf Zeit gespielt werden. Dann ist derjenige Sieger, der die kürzeste Zeit benötigt hat, um das Apfelstück aus dem Wasser zu fischen.

Obstsalat

Material:

· pro Kind ein Zettel; je 3-5 Zettel werden mit der gleichen Obstsorte beschriftet oder bemalt

· Stühle; einer weniger als Kinder da sind

Spielverlauf:

Die Kinder sitzen im Stuhlkreis. Jedes Kind erhält einen Zettel und merkt sich genau seine Obstsorte. Ein Kind stellt sich in die Mitte. Es ruft laut eine Obstsorte, z.B. „Äpfel“. Nun wechseln alle Äpfel schnell ihre Plätze. Das jeweilige Kind in der Mitte versucht dabei einen freien Platz zu ergattern. Das Kind, das keinen Sitzplatz mehr abbekommen hat, macht in der Mitte weiter. Wenn ein Kind mehrmals hintereinander keinen Platz erwischt, ruft es „Obstsalat“. Dann müssen sich alle Kinder einen neuen Platz suchen.

Wer ist der Küchenmeister? (angelehnt an das Fernseh-Kochduell)

Material:

· kleine Küchenmesser

· Schneidebretter

· Teller zum Anrichten

· 2 Tische

· 10 Euro

· 2 Aufsichtspersonen

Spielverlauf:

Die Geburtstagsgäste werden in zwei Gruppen aufgeteilt. Jede Gruppe erhält 5 Euro und soll damit (mit einer Aufsichtsperson) verschiedene Obst- und Gemüsesorten einkaufen gehen. Dann bekommen die Gruppen die Aufgabe, aus den jeweiligen Einkäufen ein kreatives, aber auch essbares „Geburtstagsmenü“ herzurichten. Zusätzliche Hilfsmittel, wie Salz, Pfeffer etc., können den Kindern zu Verfügung gestellt werden. Eine Jury darf anschließend kosten und ihr Urteil abgeben.

Tipp: Haben Sie keinen Supermarkt in ihrer direkten Umgebung, können die Zutaten für die Gruppen auch schon bereitgestellt werden.

KIM-Spiele

Material:

· verschiedene Obst- und Gemüsesorten

· Schal (zum Augen verbinden)

Spielverlauf:

Bei diesem Spiel geht es darum, verschiedene Obst- und Gemüsesorten zu fühlen, zu schmecken oder zu riechen. Ein Kind bekommt die Augen verbunden und soll je nach Spielvariante das Obst bzw. das Gemüse erkennen. Diese Spiel kann man auch so abwandeln, dass allen Kindern die Augen verbunden werden. Alle Kinder schmecken, ertasten oder riechen das Obst und Gemüse. Wer am Ende die Meisten richtig erkannt hat, ist der Sieger.

Sekundäre Pflanzenstoffe – Die Stars unter den Helfern
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Sekundäre Pflanzenstoffe werden von den Pflanzen produziert, um sich selber gegen Schädlinge, UV-Strahlen oder Krankheiten zu schützen. Sie steuern den Wachstum der Pflanze und dienen als Duftstoffe und Farben. Aber auch auf den menschlichen Organismus üben sie eine erhebliche Wirkung aus.

Carotinoide

Wirkung:

· Wachstums- und Zellenentwicklungsregulierend

· immunsystemstimmulierend

· Schutz vor gefährlichen UV-Strahlen

Vor allem enthalten in gelben, orangeroten und roten Pflanzen, wie Möhren, Paprika, Aprikosen, Tomaten aber auch in dunkelgrünem Gemüse.

Polyphenole

Wirkung:

· starke Antikrebswirkung

· wirksam gegen Entzündungen

Reichlich enthalten in Erdbeeren, Walnüssen, Trauben, Pflaumen und Rotkohl.

Flavonoide

Wirkung:

· Vorbeugung gegen Krebs

· Schutz vor Herz-Kreislauf- Erkrankungen

· entzündungshemmend

· Abtötung von Krankheitskeimen

· Regulierung der Blutgerinnung

· Beeinflussung des Immunsystems

Flavonoide sind besonders zu finden in Rotkohl, Radieschen, roten Zwiebeln, roten Salaten, Aubergine, Kirschen, Äpfeln und Pflaumen. 

Saponine

Wirkung:

· Schutz vor Krebs

· Senkung des Cholesterinspiegels

· Antibakterielle Wirkung

· Beeinflussung des Immunsystems

Erbsen, Linsen, Bohnen, Spinat und Getreide enthalten Saponene.

Glucsinolate

Wirkung:

· hemmen Bakterien im Wachstum

· Abwehr von Infektionskrankheiten

· Krebsabwehr

In Meerettich, Radieschen, Kresse und in Kohlarten sind Glucosinolate enthalten.

Phytosterine

Wirkung:

· Schutz vor Krebs

· Senkung des Cholesterinspiegels

Die besten Quellen für Phytosterine sind Soja, Avocado, Sonnenblumenkerne, Sesam, Getreidekeime und Nüsse.

Phytinsäure

Wirkung:

· günstig für den Blutzuckerspiegel

Phytinsäure kommt reichlich in Hülsenfrüchten vor.

Sulfide

Wirkung:

· regen die Verdauung an

· Beeinflussung der Blutgerinnung

· Stärkung des Immunsystems

· hemmen die Ablagerung von Cholesterin in den Arterien

Der bekannteste Vertreter dieser Substanzgruppe ist der Knoblauch. Sulfide sind aber auch in allen anderen Zwiebelgewächsen, wie Schnittlauch, Gemüsezwiebeln, Schalotten, Lauchzwiebeln und Porree enthalten.

Protease-Inhibitoren

Wirkung:

· entzündungshemmend

· Schutz vor Krebs

Sie kommen in Sojabohnen, Getreide und Kartoffeln vor.

Monoterpene

Wirkung:

· krebshemmend

Monoterpene sind Bestandteile von Zitrusfrüchten und Gewürzen.

Phytoöpstrogene

Wirkung:

· Schutz vor Krebs

Sind enthalten in Soja, Vollkornprodukten und Leinsamen.
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Muster für die Gruppenarbeit
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Roter Faden
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Der Ernährungskreis
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Die „5 am Tag“ – Spielregeln

1. Essen Sie täglich mindestens 5 Portionen unterschiedlicher Obst- und Gemüsesorten.

2.
5 Portionen = 5 mal eine „Hand voll“

3.
Essen Sie mehr Gemüse als Obst.

4.
Ersetzen Sie eine Portion durch Gemüse- und Fruchtsäfte.

5.
Zur Abwechslung bieten sich sowohl frisches als auch verarbeitetes Obst und Gemüse an,

z. B. tiefgefroren, konserviert, getrocknet.

6.
Geben Sie saisonalem Obst und Gemüse den 


Vorrang.

7.
Essen Sie jeden Nachmittag zur Kaffeezeit ein Stück Obst.

8.
Bereiten Sie die Obst- und Gemüseportionen originell und mundgerecht zu !
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Erinnerungen und Gefühle aus der eigenen Kindheit und Jugend

















Welche Bedeutung haben Obst und Gemüse heute für mich?
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Bitte geben Sie diesen Abschnitt Ihrem Kind ausgefüllt in die Schule mit.





Name:	





�	     Ich komme mit	Personen.





�	Ich komme leider nicht!





Einladung


zum Elternabend am	








Genuss ohne Reue!


Obst und Gemüse – die Stars unter den Lebensmitteln








Obwohl wir alle wissen, dass Obst und Gemüse zu den gesündesten Lebensmitteln zählen, spielen sie in unseren Essgewohnheiten häufig eine Nebenrolle. Bei unserem Elternabend wollen wir gemeinsam entdecken, welche unglaublichen Auswirkungen Obst und Gemüse auf unseren Körper haben und wie Obst und Gemüse für unsere Kinder zu einem wahren Vergnügen werden können. Ich würde mich freuen, wenn Sie um 		Uhr in das Klassenzimmer Ihres Kindes kommen würden.





Bitte bringen Sie ein kleines Küchenmesser mit!














(











(





� EINBETTEN Excel.Sheet.8  ���
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Diagramm1

		Apfel		Apfel

		Banane		Banane

		Möhre		Möhre

		Gesamt		Gesamt



Obst als Finger Food

Obst unzerteilt

Verzehrmenge (g/Kind/Tag)

92.4

45.5

38.3

19.7

21.8

14.5

152.5

79.7



Tabelle1

				Apfel		Banane		Möhre		Gesamt

		Obst als Finger Food		92.4		38.3		21.8		152.5

		Obst unzerteilt		45.5		19.7		14.5		79.7





Tabelle1
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		0		0



Obst als Finger Food

Obst unzerteilt

Verzehrmenge (g/Kind Tag)
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