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Gesunde Ernahrung mit
Tigerkralle und Gurkenschlange

Projekt ,Knack-Frisch” an der Grundschule Burgdorf verbindet Kochen und Entspannung

BURGDOREF (ks). In der Schul-
ktiche der Grundschule Burgdorf
an der Hannoverschen Neustadt
herrscht reges Leben. Kinder der
Klasse 3d stehen mit umgebun-
denen Schirzen an den Arbeits-
platten und machten loslegen.
Doch Kathrin Helms, Leiterin des
Workshops, bremst die muntere
Schar. ,Bevor man anfangt, liest
man sich immer erst das ganze
Rezept durch”, sagt sie. Und
deutet auf die in Folie laminier-
ten Karten.

In der Schulkiiche geht es ge-
rade ganz praktisch um ,, Knack
Frisch”, ein gemeinsames Pro-
jekt des Kinderschutzbundes
Burgdorf (KSB) und der Grund-
schule Burgdorf. ,Es besteht aus
den drei Komponenten Ernah-
rung, Bewegung und Entspan-
nung”, erklart KSB-Projektma-
nager Alexander Dedden. An
vier Projekttagen durchlaufen
mehr als 80 Drittklassler alle drei
Module. Finanziell unterstitzt
wird das Projekt von der Kran-
kenkasse BKK.

Inder Schulkliche wird nun ge-
schnippelt und gerthrt. Denn
am Mittag soll es ein gemeinsa-
mes Essen mit Fruchtquark, Gur-
kenschlange,  Cranberrybrot-
chen und Kinderbowle geben.
Naturlich selbst gemacht. Dafiir
legensich dieKinderinsZeug. Er-
nahrungsfachfrau Helms hat die
Augen Uberall und so manchen
guten Tipp parat.

.Wenn ich sehe, wie du die
Birnein der Luft entkernen willst,
wird mir ganz anders”, sagt sie
zu einem Madchen — und zeigt
ihm, wie das mit der , Tigerkral-
le” sicherer geht: Die Hand ohne
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Messer greift das Obst. Alle Fin-
ger sind wie bei einer Kralle nach
innen gebogen, die Fingerkup-
pen dadurch gut geschiitzt. Die
andere Hand schneidet mit et-
was Abstand zur Kralle. Und
dann koénnen die Obststiicke
schon in die Schissel mit dem
Quark wandern. ,, Habtihrschon
einmal  probiert, wie es
schmeckt?” fragt die 45-Jahrige.
Die Kinder schitteln den Kopf.
Meist gebe es bei den Work-
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Unser Team ist
wieder komplett.

Wir freuen uns, mit oder ohne
Terminabsprache, auf Siel
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shops den ,Aha-Effekt”, sagt
Helms: Es schmecke den Kindern
auch ohne Zugabe von Zucker.
Ohnehin: Wer selbst mitmache
beim Kochen, traue sich auch
eher, unbekannte Lebensmittel
zu probieren. Das bestatigt ein
Junge. Er habe gerade zum ers-
ten Mal Paprika genascht — die
sei lecker. , Geschmack ist wie
ihr, er muss erst wachsen. Des-
halbist es gut, immer mal wieder
zu probieren, ob man fur etwas
bereit ist”, rat Helms den Kin-
dern.

ES GEHT AUF TRAUMREISE

Szenenwechsel: In der Aula ist
EntspannenanderReihe. Die an-
dere Halfte der Klasse, die gera-
de nicht kocht, hat es sich auf
Matten gemutlich gemacht. Es
geht auf Traumreise. Jedes Kind
darf sich aussuchen, wohin es in
Gedanken reisen mochte. KSB-
Mitarbeiter Konstantin Senf lei-
tet die Runde und gibt Anregun-
gen, um das Ganze noch etwas
detaillierter zu machen. Ent-
spannen, das ist laut KSB-Pro-
jektmanager Dedden ein wichti-
ges Thema fir Schulkinder mit
ihren haufig vollen und langen
Tagen. Und der Effekt dieses Mo-
duls seibeachtlich: ,Dakommen
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die, die sonstam meisten herum-
toben, wirklich zur Ruhe, schla-
fen vielleicht sogar ein.”

Immens wichtig sei es, den Fo-
kus nicht nur auf einen Bestand-
teil des ,Knack Frisch”-Projekts
zulegen, sondern alle gleichwer-
tig zu vermitteln, sagt der Pro-
jektleiter. Denn gerade das Be-
wusstsein dafir, dass es um die
Kombination von Bewegung,
Entspannung und Ernahrung ge-
he, um gesund zu bleiben, solle
bei den Kindern gestarkt wer-
den. Und zwar durch eine Ver-
zahnung von Theorie und Praxis.
In der Kiche biete so beispiels-
weise die Kenntnis der Ernah-
rungspyramide eine gute Grund-
lage fUr eine Erndhrung, die ge-
sund ist, die nétige Energie gibt
und fit macht.

Messen, wiegen, rechnen,
motorische Kompetenzen sam-
meln, mit anderen zusammen-
arbeiten, die Erfahrung ma-
chen, etwas geschafft zu haben:
., Die Kinder lernen in der Kiiche
unendlichviel”, sagt Helms Gber
eine Tatigkeit, die friher noch
bis in hohe Klassenstufen fest
zum Stundenplan dazugehorte.
Doch nicht nur aus der Schule ist
das gemeinsame Kochen und
Essen fast ganzlich verschwun-
den.

Kathrin
Helms zeigt
einer Dritt-
klasslerin,
wie das Obst-
schneiden am
besten funk-
tioniert.
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Sandra Kohler

,Bei uns wird immer zusam-
men gegessen”, sagt ein Junge,
wahrend er konzentriert Gur-
ken- und Tomatenscheiben fur
die Gurkenschlange mit Zahn-
stochern zusammensteckt. Sein
Nebenmann schittelt den Kopf.
,Bei uns nur am Wochenende.
Sonst isst jeder zu einer anderen
Zeit.” Leider sei das gemeinsame
Zubereiten von Mahlzeiten wie
auch das gemeinsame Genief3en
von Essen in entspannter Atmo-
sphare in vielen Familien mittler-
weile eher die Ausnahme, weif3
auch Helms. Dabei seien gerade
diese positiven Gemeinschafts-
erfahrungen und Vorbilder sehr
wichtig. Auch daflr, ein Be-
wusstsein flir Gesundheit auszu-
bilden.

Nun ist es so weit in der Schul-
kiche: Das Essen ist fertig. Der
Tischim Nebenraumist mit Servi-
etten und Blumen schon ge-
deckt. Doch bevor alle kraftig zu-
langen, fragt Helms: ,Wisst ihr,
aus welchen Wértern das Wort
Mahlzeit besteht?” Die Arme
fliegen nur so hoch. , Aus ,Mahl’
und ,Zeit'”, kommt die Antwort
prompt und richtig. Was das
auch bedeuten soll, verrat die Er-
nahrungsberaterin den Kindern
anschlieBend: ,Nimm dir mal
Zeit fUr dein Essen.”
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Ab sofort und nur fiir kurze Zeit:

Outletwochen

auf unseren Sonderflachen

FEHLING-Modehaus - MarktstraBe 56 - 31303 Burgdorf - Telefon: 05136 88860 - www.fehling-mode.de
Offnungszeiten: Montag bis Freitag 10 bis 19 Uhr - Samstag bis 18 Uhr

* Gilt fur Einzelteile, Auslaufmodelle und Online-Uberhénge. Zwischenverkauf
leibendes Angebot!
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WINTER-SCHLUSS-VERKAUF

TERWARE
MINDESTENS

0%

UND BIS ZU

597

30% Rabatt auf den Grundpreis - falls noch niedriger, gilt der aufgeklebte Sonderpreis!
Nicht auf NOS-Basics und Ware aus kommenden Saisons, die mit einem gelben Punkt gekennzeichnet ist.
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Ambulanter Pflegedienst

SILKE LIPPERT

Ambulante Pflege
Palliativversorgung

24-Stunden-Notruf
Tel. 05136/ 9 72 02 25
mobil: 0170 - 805 82 80
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Betreutes Wohnen
Worthstrafle 1, Otze

Echt heif3!

Forelle warm aus dem Rauch
vor Lahmann’s Hofladen

am Samstag, den 17.02.2024
von 10-12.30 Uhr

DER HOFLADEN.

(it hat oinon Nomet

Qual

Burgdorfer StraBe 26
31303 Burgdorf (Otze)
Telefon 0 51 36 /8 37 37

Forellenhof der Wedemark
Telefon 0 51 30/ 33 31
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Anzeigenschluss fiir die nachste Ausgabe:

Donnerstag, 12.00 Uhr

BIS ZU

150€

SPAREN*

Burgwedel
Von-Alten-Strafie 21

Burgdorf
MarktstrafBle 48
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