
Kochen und Essen in der Ganztagsschule
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Kinder für das Kochen, das Entdecken von Lebensmitteln und eine aus-
gewogene Ernährung begeistern – darum geht es bei der bundesweiten 
Ernährungsinitiative Ich kann kochen! der BARMER und der Sarah Wiener 
Stiftung. Pädagogische Fachkräfte, Lehrkräfte und Hauswirtschaftskräfte, 
die praktische Ernährungsbildung im Ganztag verankern wollen, sind zum 
Mitmachen bei den Ich kann kochen!-Fortbildungen eingeladen. 

Kontakt: 030 166370-100 · mitmachen@sw-stiftung.de

Was wir anbieten

	· Online- und Präsenzformate mit 
hohem Praxisbezug 

	· Bildungsmaterialien und Selbst-
lernangebote 

	· Webinare für Fachkräfte,  
Lehrer:innen und Eltern 

	· 500 Euro Lebensmittelförderung 
durch die BARMER 

Was wir bewirken

	· Koch- und Ess-Situationen werden  
zu Bildungsanlässen.

	· Kinder entdecken, kochen und  
verkosten Lebensmittel.

	· Praktische Ernährungsbildung wird 
flexibel in den Ganztag integriert. 

	· Stärkung von Teilhabe, Selbstwirk-
samkeit und sozialem Miteinander. 

Was wir langfristig verändern

	· Ernährungsbildung wird Teil ganz
tägiger Bildung. 

	· Praktische Ernährungsbildung findet 
regelmäßig im Ganztag statt. 

	· Kinder sammeln Erfahrungen mit 
Lebensmitteln, Kochen und gemein
samen Mahlzeiten. 

	· Ein gesundheitsförderliches und nach-
haltiges Essverhalten wird gestärkt. 

Termine & Anmeldungen:

www.ichkannkochen.de/mitmachen

Unsere Ziele

	· Alltagskompetenzen stärken 
	· Gesundheitskompetenzen fördern 
	· Nachhaltigkeit erfahrbar machen 
	· Wissen über Lebensmittel vermitteln 
	· Soziales Miteinander begünstigen 



Materialien für 
die Ernährungsbildung im Ganztag

Die Teilnehmenden der kostenfreien Fortbildungen erhalten über ein Online-Portal Zugriff auf eine Vielzahl praxisnaher  
und bundesweit mit Lehr- und Bildungsplänen abgestimmter Bildungsmaterialien. Nach der Ich kann kochen!-Fortbildung 
werden weitere Inhalte im Online-Portal freigeschaltet. Hier ein Vorgeschmack für den Einsatz im Ganztag – flexibel,  
alltagsnah und direkt einsetzbar. 

Kontakt: 030 166370-100 · mitmachen@sw-stiftung.de

Rezepte fürs pädagogische Kochen:
Erprobte Rezepte, die speziell für die Umsetzung im Klassen-
zimmer, Gruppenraum oder der Lehrküche entwickelt wurden. 
Inklusive pädagogischer Tipps, die das Kochen mit Kindern 
unterstützen.

Video zum pädagogischen Kochen:
Eine Einführung, welch wichtigen Beitrag das gemeinsame 
Kochen zur Ernährungsbildung leistet und wie es sich von 
der Gemeinschaftsverpflegung abhebt.

Hygiene-Quiz: 
Wichtig beim Kochen: Was muss zur Hygiene beachtet 
werden? Das Quiz ist praxisnah und greifbar aufbereitet, 
ergänzend ist ein Merkblatt zur Hygienepraxis verfügbar.

Sinnesübung Apfel für Schule:
Ernährungsbildung mit wenig Equipment oder Koch
infrastruktur? Diese Einheit eignet sich perfekt für kurze 
Impulse und fördert das Bewusstsein für frische Lebensmittel.

Weitere Materialien: Im Portal finden sich noch mehr hilfreiche Materialien 
für das Kochen im Schulalltag, wie der beliebte Messerparkplatz.

portal.ichkannkochen.de/materialien

Knusperkartoffeln 

mit Ketchup

Einmal Pommes mit Ketchup? Gern! Der Weg zur Imbissbude lässt sich 

sparen. Einfach ein bisschen schnippeln, backen und köcheln – fertig! 

Und soo köstlich!

Ganzjährig

	 Enthält	keine	k
ennzeichnungsp

flichtigen	Allerg
ene.

 Kosten in Bio-Qualität pro Kind:	unter	1	Euro

Zutaten | 12 Kinder

• 2	kg	große	Kart
offeln	 

(festkochend/vo
rwiegend	festkoch

end)

• 6	EL	Olivenöl

• 3	EL	Polenta	(Ma
isgrieß)

• 1	EL	Paprikapulv
er	(edelsüß)

• 	Salz	und	Pfeffe
r

• 1	Apfel	

• 1	Zwiebel	(Größe	wie	Apfel)

• ca.	4	El	Wasser	(Topfbode
n	bedeckt)

• ca.	150	g	Tomatenmark	

• je	zwei	Prisen	Salz,	Zim
t	und	Curry

• 1	TL	Honig

Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

• 1	kg	große	Kart
offeln	 

(festkochend/vo
rwiegend	festkoch

end)

• 3	EL	Olivenöl

• 3	TL	Polenta	(Ma
isgrieß)

• 1	TL	Paprikapulv
er	(edelsüß)

• Salz	und	Pfeffer

• 1	kleiner	Apfel	

• 1	kleine	Zwiebel	(Größe	wie	Apfel)

• ca.	2	EL	Wasser	(Topfbode
n	bedeckt)

• ca.	75	g	Tomatenmark	

• je	eine	Prise	Sal
z,	Zimt	und	Curry

• ½	TL	Honig

Küchenwerkzeug

• 2	große	Schüsse
ln

• Sparschäler	(Y-F
orm)

• Küchenmesser	

• Schneidebrette
r

• Rührlöffel	

• 2	Backbleche	m
it	Backpapier

• Küchenwaage

• kleiner	Topf	mit	Deckel	

• hohe	Rührbech
er	

• Pürierstab

(Saisonale) Alternativen

Tipp:	Rosmarin,	Curry,	gemahlene	Koriande
rsamen	

oder	Majoran	sta
tt	Paprikapulver

Sommer: Pfirsich	statt	Apf
el	für	den	Ketchu

p

Herbst/Winter:	Statt	Kartoffeln
	 

Wurzelgemüse	wie	Möhren,	 

Pastinake	oder	R
ote	Bete

Mehr Rezepte:  

portal.ichkannkochen.de

Rezepte mit Mengenrechner:

familienkueche.de

Die Ernährungsinitiative von:  

Tipp: Mit einer Wäscheklammer den aktuellen Schritt markieren.

Vor dem Start: Händewaschen nicht vergessen!

Ablauf | 30–40 Minuten

Vorbereitung | ca. 10 Minuten

Je zwei Äpfel einer Sorte waschen, in Viertel oder Achtel schneiden und das Kerngehäuse entfernen.  

Apfelstücke sortenrein auf den Schneidebrettern anrichten. Einen Apfel jeder Sorte ganz lassen.  

Außerdem einen Apfeln je Sorte halbieren: einen quer, den anderen längs (wie im Foto rechts oben).

Material für 12 Kinder

• 4 Äpfel Sorte 1

• 4 Äpfel Sorte 2

• ggf. 4 Äpfel Sorte 3

• Schneidebretter

• Messer

Je nach Zeit und Konzentrationsfähigkeit können  

die Kinder zwei oder drei Sorten verkosten.

Sinnesübung Apfel

Das Gespräch zum Einstieg: Habt ihr eine Idee, wie/wo ein Apfel wächst? Wann ist wohl  

die Erntezeit? Wo kommt der Apfel her? Wie entsteht ein neuer Apfelbaum?

1 Sehen: Wie unterscheiden sich die Äpfel in ihrer Form und Größe? Was fällt euch auf?  

Welche Farbe(n) und Strukturen haben sie? Was sieht gleich aus?

2 Tasten: Jedes Kind erhält ein Stück Apfel jeder Sorte: Wie fühlen sich die Äpfel an? Vergleicht die 

Schalenober­fläc
he­und­das­Fruch

tfleisch.­Könnt­ih
r­auf­der­Schale­

Unebenheiten­e
rtasten?

3 Hören:­Wie­klingen­die­ga
nzen­Äpfel,­wenn­ihr­draufklo

pft?­Gibt­es­Unte
rschiede­zwischen­ 

den Sorten?

4 Riechen:­Wonach­riechen­di
e­Äpfel?­Untersc

heiden­sich­die­S
orten­vom­Geruch?­Passier

t­schon­etwas­

im Mund? Welche Erwartungen weckt der Geruch? 

5 Schmecken: Ist der Apfel knackig oder mehlig? Was passiert mit der Spucke? Werden eure Erwar-

tungen­erfüllt?­I
st­der­Apfel­süß,

­sauer,­bitter,­sa
lzig?­Schmecken­Schale­un

d­Fruchtfleisch­g
leich?

Das Gespräch zum Abschluss: Was habt ihr herausgefunden? Was fandet ihr spannend?  

Was hat euch nicht so gefallen? Habt ihr Lust, so etwas noch einmal zu machen?
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Die Ernährungsinitiative von:  

portal.ichkannkochen.de/ 
paedagogisches-kochen

portal.ichkannkochen.de/
hygiene

www.ichkannkochen.de/ 
vorgeschmack

portal.ichkannkochen.de/
rezepte

portal.ichkannkochen.de/ 
Sinnesuebungen/Apfel

https://portal.ichkannkochen.de/kochen/mit-kindern/
https://portal.ichkannkochen.de/kochen/mit-kindern/#c2712
https://portal.ichkannkochen.de/kochen/hygiene/
https://portal.ichkannkochen.de/kochen/hygiene/
https://portal.ichkannkochen.de/kochen/rezepte/
https://portal.ichkannkochen.de/kochen/rezepte/
https://portal.ichkannkochen.de/fileadmin/portal/04_essen/01_lebensmittel_entdecken/Sinnesuebungen_Schule_Apfel.pdf
https://portal.ichkannkochen.de/fileadmin/portal/04_essen/01_lebensmittel_entdecken/Sinnesuebungen_Schule_Apfel.pdf

