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Jedem Kind sein Beet

Wie kleine Gartner und Koche fiirs Leben lernen und so richtig Lust auf

gesundes Essen bekommen.

Garten dienen in Europa nicht mehr der Selbstver-
sorgung. Wenn Kinder heute mit Erwachsenen die
Pflanzen firs eigene Essen sden, pflegen, ernten
und dann in der Kiche verarbeiten, hat dies eine
andere Funktion. Die kleinen Gartner machen Er-
fahrungen, die ihnen kein padagogisch wertvolles
Spielzeug, kein Kinderfilm und auch keine organi-
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sierte Freizeit bieten kann: Sie entdecken und ge-
stalten etwas selbst. Sie erleben sich verbunden
mit der Natur und den Menschen, mit denen sie am
Ende die Friichte ihrer Arbeit geniessen.

Dass die Natur eine grundlegende Rolle bei der
kindlichen Entwicklung spielt, betonte schon der
deutsche Padagoge Friedrich Frobel, der 1840 den

Mai 2016



ersten »Allgemeinen Deutschen Kindergarten» ge-
grindet und das Wort «Kindergarten» gepragt hat.
Der Begriff ist international bekannt und gilt des-
halb als deutscher Sprach-Export. Frobel pladierte
dafr, schon kleine Kinder die Zusammenhange in
der Natur erleben zu lassen. Wenn méglich, solle
jedes Kindergartenkind sein eigenes Beet bekom-
men und selbst entscheiden dirfen, was es damit
machen wolle. So lerne es, sorgsam mit den Pflan-
zen umzugehen.

Die deutsche Slow-Food-Kinderkommission hat
2014 den Ratgeber «Essgarten fiir Kinder» heraus-
gebracht. Mitautorin Cornelia Ptach sagt, Tatigkei-
ten wie Sden, Pikieren und Giessen starken die
motorischen Fahigkeiten. Vor allem aber lernen
Kinder dabei Geduld und Ausdauer: «Sie erfahren,
wie viel Zeit und Sorgfalt nétig sind, um etwas in
der Kiiche verarbeiten zu kdnnen. So schatzen sie
die Geschenke der Natur in ihrem Wert.»

Am besten schnell Wachsendes

Schon Kindergartenkinder kénnen laut Cornelia
Ptach zum Beispiel Salat pflicken und Beeren ern-
ten. Kompliziertere Tatigkeiten wie das Sden be-
sonders kleiner Samen und das Pikieren zarter
Sémlinge dagegen solle man alteren Kindern iber-
lassen. Generell rat Ptach zu allen Pflanzen, die
schnell wachsen und einfach in der Pflege sind.
Dazu gehoren auch essbare Bliten wie die von
Schnittlauch, Calendula, Borretsch und Kapuziner-
kresse, mit denen sich Speisen phantasievoll ver-
zieren lassen.

Ein Kind ist kein Gefass, das gefullt
werden, sondern ein Feuer, das ent-

facht werden will. Rabelais

Gartnern starkt laut Cornelia Ptach all jene Fahig-
keiten, die heutzutage als Schlisselqualifikationen
in der Wirtschaft gelten, aber an vielen Schulen nur
am Rande erworben werden: die sogenannten
«soft skills». Zu ihnen gehoren Qualitaten wie: Ini-
tiative ergreifen und sich selbst vertrauen, Verant-
wortung tibernehmen und einfiihlsam auf die Um-
welt eingehen. Wenn Kinder dabei selbst ent-
scheiden diirfen, was sie gerne ausprobieren wol-
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len, dann kann Gartenarbeit noch viel mehr: Sie
kann die kindliche Neugierde und die Begeisterung
fir das Entdecken der Welt starken.

Da jeder Garten ein eigenes, kleines Okosystem ist,
kénnen Kinder dort diese Welt in ihrer ganzen Viel-
falt finden: Sie kénnen Végel singen horen, Kafer
beobachten und Wirmer ausgraben. Oder zuse-
hen, wie eine Knospe zur Blite reift, eine Raupe
sich verpuppt und zum Schmetterling schlipft.
Oder ein Insektenhotel bauen und aus hibschen
Naturmaterialien die Dekoration flrs eigene Ge-
burtstagsfest basteln.

Gdartnern als Geschmackstraining

Manchmal fiihrt Experimentieren aber auch zu
Misserfolgen und unerwarteten Ergebnissen. Das
gehort laut Cornelia Ptach ebenfalls zum Leben und
ist Teil eines Lernprozesses. Trotzdem sei es qut,
dass normalerweise die positiven Erfahrungen bei
Weitem Uberwiegen: «Kinder freuen sich tber al-
les, was wachst, begutachten jede Karotte in ihrer
Form und essen gerne das, was sie selbst angebaut
haben.»

Wissenschaftler haben festgestellt, dass die meis-
ten Essensvorlieben erlernt werden und es so et-
was wie ein Geschmacksgeddchtnis gibt: Erwach-
sene greifen gerne zu dem, was sie als Kind oft und
mit grosser Wonne gegessen haben. Daher sind
Gartnern und Kochen auch ein Geschmackstraining,
sagt Cornelia Ptach.

Allerdings gibt es Geschmacksvorlieben, die ange-
boren sind. Dazu gehdrt die Vorliebe fir siss, weil
stss in der Natur fur all das steht, was reif und un-

¢ Die Broschiire «Essgarten fir Kinder - Slow Food
for Gemiisezwerge und Naschkatzen» kann
bei Slow Food Deutschland bestellt werden,
Telefon +49 (0)30 246 25 93 9.

% Junior Slow e.V. (Hrsg.), Der kleine Koch. Lieb-
lingsrezepte fir Kinder. Oekom 2015, ISBN
978-3- 86581-738-9, Preis: 12.95 Euro

@ Informationen zum Projekt Gartenkind gibt
es beim Verein Infoklick in Moosseedorf unter

Telefon +41 (0)31 850 10 90.

Gesundheits-Nachrichten



18 ‘ NATUR & UMWELT

giftig ist. Siisses Obst wie Erdbeeren und Gemuse
wie Zuckererbsen gehéren laut Cornelia Ptach zu
den Favoriten im Kinderbeet. Erbsen und Bohnen
seien auch deswegen spannend, weil sie ranken
und bei ihnen der Wachstumsprozess genau beob-
achtet werden kann. Kartoffeln sind ebenfalls be-
liebt - aber aus einem ganz anderen Grund: Wenn
kurz vor der Ernte das Kraut verwelkt und fast
nichts mehr zu sehen ist, dann ist die Uberraschung
gross, wenn beim Ausgraben die dicken Knollen
erscheinen.

Samen, sdss wie Lakritz

Pflanzen, die selbst Erwachsene noch zum Staunen
bringen kénnen, stehen im norddeutschen Essgar-
ten Deemter bei Bremen. Der Garten beherbergt
iber 1000 essbare Arten und Sorten und empfangt
private Besucher und Schulklassen, die nicht nur
schauen, sondern auch anfassen und probieren
dirfen. Die kleinen Gaste naschen dort gern die
Sussdolde, deren unreife Samen nach Lakritz
schmecken, ebenso junge Lindenblatter auf Butter-

brot und die Blitenknospen der Taglilie. Ein echter
Appetithappen sind die jungen Triebe von Hopfen
und Funkie, sie werden gekocht serviert.

Buben-Liebling Brennnessel

Als weitere Leckerei empfiehlt Frits Deemter die
Pimpernuss. Bis zu sechs Nisse befinden sich im
Inneren einer aufgeblasenen Kapselfrucht - wenn
sie reif sind, klappern sie beim Schutteln. Selbst
einfache Dinge wie «Pfannkuchen am Stiel», mit
Holunderbliten im Teig gebraten, zdhlen zu den
Favoriten, und sogar die Brennnessel sorgt immer
wieder fir Begeisterung: «Dass sie gegessen wer-
den kann, finden gerade viele Jungs recht cool>,
sagt Frits Deemter.

Wer keinen eigenen Garten hat, kann mit einem
Pflanzgefass auf dem Balkon oder auf der Fenster-
bank beginnen. Vielleicht haben die Kinder ja spa-
ter die Gelegenheit, ihre Erfahrungen in einem
Schulgarten einzubringen. Denn in immer mehr
Regionen entstehen dafiir Initiativen. In der
Schweiz existiert seit 2014 ein landesweites Ange-




bot: Mit dem «Projekt Gartenkind» des Vereins «In-
foklick» kénnen Kinder im Primarschulalter im Rah-
men der Schule oder auch in der Freizeit eine
Saison lang ihr eigenes Bio-Beet betreuen.

Als Einstieg ins Gartenthema dient das «Kartoffel-
Projekt» und als Erweiterung die «Drei-Felder-Wirt-
schaft»: Dabei werden im ersten Jahr Kartoffeln
gepflanzt, im zweiten Jahr steht Getreide auf dem
Feld, und im dritten wachsen Blumen. Begleitet
wird das Projekt von Workshaops, in denen die Kin-
der zum Beispiel Brot backen oder Sirup und Mar-
melade selbst herstellen. Fir angehende Garten-
kind-Kursleiter finden 2016 an sechs Standorten
Einfihrungskurse statt.

Staunen und probieren

Kinder erleben beim Gartnern, wie sich Mensch,
Tier und Pflanze gegenseitig beeinflussen, unter-
streicht der Verein «Infoklick». Die jungen Men-
schen erfahren, dass Pflanzen unterschiedliche An-
spriche haben konnen und sie erleben den
Jahresverlauf - vom Keimen des Samens iiber das
Wachsen der Pflanze und die Reifung der Frucht bis
hin zum Absterben der Pflanze mit der Vorberei-
tung auf die ndchste Saison. Am Ende nehmen die
Kleinen eine reiche Ernte mit nach Hause.

Wer mitkocht, meckert nicht

Was Eltern und Grosseltern aus Erfahrung wissen,
ist jetzt von der Forschung untermauert: Kindern
schmeckt das Essen dann besonders gut, wenn sie
es selbst zubereitet haben. Weniger Anlass zum
Norgeln haben die Kleinen dann auch. Das fanden
die Kdlner Gesundheits- und Erndhrungspsycholo-
gin Dr. Simone Dohle und ihre Kolleginnen von der
Eidgendssischen Technischen Hochschule (ETH) Zu-
rich heraus.

Die Studien der ETH Zirich besagen, dass die Nach-
wuchskoche den einzelnen Zutaten besondere Be-
achtung schenken. Essen ist eben mehr als Konsu-
mieren - es ist auch ein sozialer Akt. Ist die
Stimmung entspannt, stammen die Zutaten aus ei-
genem Anbau und zieren vielleicht auch noch lusti-
ge Dekorationen das Mahl, dann kann das gemein-
same Essen in der Familie die beste Vorbereitung
fur ein spateres, gesundheitsbewusstes Ernah-
rungsverhalten sein. ]
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Rezepte firs Kinderfest

Krauter-Butterbrot
Nimm ganz viele verschiedene Krauter (z.B.
Petersilie, Minze, Melisse, Majoran, Liebsto-
ckel, Salbei, Kerbel, Borretsch, Thymian, Ros-
marin, Basilikum, Sauerampfer), hacke sie
zusammen fein und lege sie auf ein Tablett
mit Rand. Nimm einen Block Butter und lege
ihn mit einem Messer auf ein Holzbrett da-
neben. Stell einen Brotkorb mit vielen Schei-
ben Brot dazu; zu guter Letzt noch ein Schal-
chen mit Salz.

Nun kann sich jeder ein Butterbrot schmie-
ren und es mit der Butterseite nach unten
auf die Krauter werfen, leicht andriicken und
mit Salz wiirzen.

Beeren-Eis am Stiel
250 g reife Beeren |
% Vanillestange
100 ml (1 d) Johannisbeersaft
3 EL Puderzucker

200 g Joghurt (mind. 2,5 % Fett)
2 EL fliussiger Honig

Zuerst die Beeren verlesen, also nachschau-
en, dass keine schlechten dabei sind. Vanille-
schote Iangs mit einem Messer aufschlitzen
und das Mark herausschalen. Beeren zusam-
men mit Vanillemark, Johannisbeersaft, Pu-
derzucker, Joghurt und Honig fein pirieren.
Das geht super in der Kiichenmaschine oder
mit einem Purierstab. Die Masse in Stieleis-
formen fillen. Im Tiefkihler mindestens vier
Stunden gefrieren lassen. Das Eis bekommst
du aus den Formen, wenn du diese kurz un-
ter warmes Wasser haltst.

Tipp: Den Rest der Vanilleschote in einem
Glas mit Zucker lagern - das ergibt feinen
Vanillezucker.

Aus dem Buch «Der kleine Koch. Lieblingsrezepte fiir

Kinder», Junior Slow e.V. Deutschland (Hrsg.), Verlag

oekom 2015.
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