Ran an den Herd!

Rithren, schnippeln, kneten - die Klei-
nen sind da noch begeistert dabei. Aber
wie werden daraus Schulkinder, die kom-
petent und mit Spaf eine warme Mahl-
zeit auf den Tisch bekommen? Das ha-
ben wir Christiane Kraft gefragt. Die
Ergotherapeutin und Griinderin der
Koch- und Sinnesschule fiir Kinder
wDie kleinen Kochmiitzen“ lockt stan-
dig Jungen und Madchen in die Kiiche
Warum ist es IThnen so wichtig, dass
Kinder Kochen lernen?

Weil es zum Leben dazugehort, sich selbst
etwas zum Essen zubereiten zu kénnen —
ahnlich wie Sich-Anziehen oder Lesen
und Schreiben. Es macht Kinder selbst-
standig und auch selbstbewusst, wenn sie
sich alleine ein Brot schmieren oder ein
Spiegelei braten konnen.

Und wie bekommt man es hin, dass
Kinder Spaf daran haben?

Ideal ist es, frith anzufangen und nicht wie-
der aufzuhdren: Mit zwei Jahren wollen
Kinder sowieso die Grofen imitieren, am
liebsten in der eigenen kleinen Kiiche. Und
natiirlich sind sie begeistert, wenn sie den
Eltern in der ,echten” Kiiche helfen dtirfen
— etwa ein Stiick Banane mit der Gabel zer-
driicken oder Honig in den Joghurt rithren.

Kindergartenkindern kann man schonet-
was mehr zutrauen: Karotten mit dem
Sparschaler putzen zum Beispiel. Pfann-
kuchenteig in die Pfanne giefen, einen
Apfelin Stiicke teilen. Je ofter ein Kind mit-
machen darf, umsoleichter gehenihm die
Dinge von der Hand und umso mehr Spaft
hat es daran.

Kochen Midchen lieber als Jungs?
Uberhaupt nicht. Beide streben danach,
selbststandig zu werden und ihre moto-
rischen Fihigkeiten zu entwickeln. Bei
meiner Arbeit als Ergotherapeutin habe
ich festgestellt: Gerade Jungen, die nicht
gerne malen und basteln, machen sich in
der Kiiche begeistert an die Arbeit. Das
kann man fiir die feinmotorische Ent-
wicklung wunderbar nutzen.

Ab wann wiirden Sie ein Kind allein an
den Herd lassen?

Das kommt ganz auf das Kind an - und
natiirlich auf das Gericht, das es zuberei-
ten mochte. Wenn Eltern mit threm Kind
eine Zeit lang gemeinsam gekocht haben,
wissen sie sehr genau, was sie ihm zutrau-
en konnen. Und das Kind weif es in der
Regel auch.

Linktipp:
www.diekleinenkochmuetzen.de

HEUTE KOCH ICH
APFELWOLKCHEN!

Wir haben Christiane Kraft um ein kin-
derleichtes Rezept gebeten, das még-
lichst allen schmeckt. Hier ist es:
Zutaten fiir zwei Personen: 1 roter Apfel,
1 Zitrone, 200 g fettarmer Naturjoghurt,
3 Teeloffel Honig, 4 Loffelbiskuits.

So wird’s gemacht: Die Loffelbiskuits in
grobe Stiicke zerbrackeln. Die Zitrone aus-
pressen und den Saft mit 100 ml Wasser
in eine Schiissel geben. Den Apfel
waschen, entkernen und mit Schale in
kleine Stiicke schneiden. Die Stiicke kurz
ins Zitronenwasser legen, damit sie nicht
braun werden, anschliefend mit 1 Teeldf-
fel Honig piirieren.

Den Joghurt mit 2 Teeloffeln Honig ver-
rithren. In einem kleinen Glas abwech-
selnd die Biskuitkriimel, das Apfelmus
und den Honigjoghurt schichten. Eine
Stunde kalt stellen und dann: mmmh ...!

KINDER-KOCHBUCHER

X Fiir die Kleinsten

Ein Kochbuch fiir Vierjahrige? Ja, das geht:
mit kindgerechten Rezepten, klaren Anlei-
tungen, grofen Fotos und viel Charme.
Mein allererstes Kochbuch” von Anna-
bel Karmel, Dorling Kindersley, 9,90 Euro
X Lieblingsgerichte aus aller Welt ...
... plus Wissenswertes iiber ihr Land ver-




