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Ernährungsinfos für Überflieger

Sie möchten Ihre Kinder gesund ernähren? Sie wissen nur 
nicht genau, wie das geht? Und Sie haben auch keine Zeit,  
lange Erklärungen zu studieren? Kein Problem: Schauen Sie 
auf die Uhr und lesen Sie weiter. In fünf Minuten wissen Sie 
alles Notwendige.



Wenn Ihr Kind in einer Institution versorgt wird22

Grundschule: lernen, leben, Mittagessen

Nach dem Unterricht geht’s weiter: Theater und Tennis, Medi-
tation und Musik und dazwischen Hausaufgaben und Ruhe-
pausen – so sieht der Alltag an immer mehr Schulen aus. Die 
gesellschaftliche Bedeutung von Ganztagsschulen und offenen 
Ganztagsschulen mit einem freiwilligen Nachmittagsangebot ist 
in den letzten Jahren in Deutschland gewachsen. Aufgeschreckt 
durch die Ergebnisse der PISA-Studie, wurde allgemein (Wissen-
schaft, Schulen, Eltern, Politik) erkannt, dass ein ganztägiges 
Angebot bessere Voraussetzungen zum Lernen bietet. Vor allem 
viele Grundschulen haben sich umgestellt. Während 2003 nur 
etwa jede achte Schule in diesem Bereich eine Ganztagsbetreu-
ung anbot, ist es heute mindestens jede dritte. Tendenz: steigend.

Partner aus vielen Bereichen, von der Musikschule bis zum 
Sportverein, von den Kirchen bis zur Kriminalpolizei, tragen 
mit ihren Angeboten dazu bei, die Schulen für die Jüngsten zu 
Zentren des gesellschaftlichen Lebens zu machen. Da kommen 
selbst Bürokraten ins Schwärmen. „Die offene Ganztagsgrund-
schule ist eine neue Schule. Sie bietet Förderung, Freizeit, 
Lernen, Hobby, Beratung, alles an einem Ort“, so hieß es zum 
Start der Aktion in einem Bericht des nordrhein-westfälischen 
Landesministeriums für Schule und Weiterbildung. 

Für Eltern und Kinder nicht ganz unwichtig: Die Ganztagsschule  
bietet im Rahmen der Betreuung auch Mittagessen. Für manche 
der Beteiligten ist das nicht neu. Denn bisher gab es Betreu-
ungsangebote wie Horte und Schulkinderhäuser, die in das 
neue Konzept mit eingebunden werden. Viele Grundschulen 
suchen jedoch zum ersten Mal nach geeigneten Möglichkeiten, 
30 oder mehr hungrige Kinder zufriedenstellend zu versorgen. 
Eine schwierige, aber auch spannende Aufgabe, bei der sich 
ungewöhnliche Kooperationspartner finden können: von der 
Krankenhauskantine, die Bio-Produkte verarbeitet, bis zu einer 
Organisation europäischer Spitzenköchinnen und -köche, deren 
Mitglieder in Schulen Kochkurse geben. 
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In vielen Schulen können die Eltern mit darüber entscheiden, 
wie ihre Kinder versorgt werden sollen. Grundsätzlich gibt es 
folgende Alternativen:

Gekocht wird vor Ort in der Schule. Das hat mehrere Vor-��
teile: Durch den Wegfall langer Transportwege gibt es kaum 
Nährstoffverluste. Und: Hier wird Mitbestimmung groß ge-
schrieben. Deshalb stehen die Chancen für eine vollwertige, 
kindgerechte Ernährung ausgezeichnet. Diese sogenannte 
Mischküche oder Frischeküche wird jedoch nur an wenigen 
Schulen angeboten. Denn dafür sind qualifiziertes Personal 
und eine aufwändig eingerichtete Küche erforderlich, was 
meist hohe Kosten verursacht. Aber auch ohne räumliche 
Umbauten und qualifiziertes Personal kann die Verpflegung in 
der Schule frisch aufgepeppt werden. Beispiele dafür gibt es 
im Kapitel „Modelle, die Schule machen“, > Seite 28. 

Ein Catering-Betrieb liefert das Essen. Meist gibt es mehrere ��
Firmen, zwischen denen man wählen kann. Wie man das rich-
tige Catering findet, steht in der Checkliste auf Seite 27. 

Die Kinder werden aus einer Kantine versorgt, die das Essen ��
liefert oder die sie besuchen. Erfahrungsberichte von Schulen 
zeigen, dass es viele mögliche Kooperationspartner gibt. 
Stadtverwaltungen und Betriebe, Altenheime und Sportver-
eine, kurz, alle, die eine Kantine betreiben, können angespro-
chen werden. Eine Checkliste für die Beurteilung von Kantinen 
finden Sie im Kapitel „Kantinen-Essen – Top oder Flop?“,  
> Seite 39.

Das Essen kommt aus dem Restaurant oder einer örtlichen ��
Metzgerei oder Bäckerei. Auch wenn es ungewöhnlich er-
scheint: Nichts spricht dagegen, die Betreiber/innen eines 
vertrauenswürdigen Restaurants anzusprechen. Vor allem, 
wenn eine kleinere Gruppe Kinder zu versorgen ist, kann das 
eine gute Lösung sein, die viel Flexibilität und individuelle 
Absprache ermöglicht. 

 



Wenn Sie selbst eine Außer-Haus-Verpflegung organisieren müssen50

Selbst ist das Kind

Irgendwann ist Schluss mit Kinderhort 
und Babysitter. „Ich bin doch kein 

kleines Kind mehr“, sagt das 
große Kind und meint damit, 
dass es sich sehr wohl nach 
der Schule allein zu Hause 

versorgen kann. Wenn es zu 
diesem Zeitpunkt etwa zwölf 

Jahre alt ist, dann 
ist dagegen auch 

nichts einzuwen-
den. Schön wäre 
allerdings, wenn 
das Kind nicht 

ganz allein wäre. 
Sind keine Geschwis-

ter im passenden Alter 
da (älter oder nicht viel 

jünger), gibt es vielleicht ein 
anderes Kind in der Schule oder in 
der Nachbarschaft, das in dersel-
ben Situation ist. Zu zweit macht 
Selbstversorgung erheblich mehr 
Spaß. Es gibt mehrere Möglich-
keiten, die Aktion zu organisieren.
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Mutter oder Vater kochen vorher 

Die Kinder bekommen einen Grundkurs für die Bedienung der 
Geräte und müssen sich das Essen nur noch auf dem Herd oder 
in der Mikrowelle aufwärmen.

Vorteile: Die Eltern behalten den Überblick über das, was die 
Kinder essen. Sie können so planen und organisieren, wie es 
ihnen zeitlich am besten passt.

Nachteile: Beim Aufbewahren und Aufwärmen des Essens ge-
hen Nährstoffe verloren. Rohkost und Salate kommen zu kurz. 
Und schließlich: Aufgewärmtes ist für die meisten Kinder nicht 
immer der Bringer.

Mittags gibt’s ein Butterbrot ...  
abends wird gemeinsam warm gegessen 

Vorteile: Der Aufwand ist von den Kindern leicht allein zu be-
wältigen. Die Mahlzeit am Abend wird frisch zubereitet. Sie ist 
der Höhepunkt des Tages, an dem man zusammensitzt, den Tag 
bespricht, zur Ruhe kommt.

Nachteile: Jeden Abend der gleiche Stress! Nach der Arbeit 
muss erst einmal eine warme Mahlzeit gekocht werden. Außer-
dem sind Butterbrote nach einem langen Schulvormittag nicht 
unbedingt zufriedenstellend.

Das Essen kommt ins Haus 

Welche Möglichkeiten es gibt, Mahlzeiten liefern zu lassen,  
wurde im vorherigen Kapitel besprochen.

Vorteile: Wenn der Service zuverlässig und vertrauenswürdig 
ist – das Essen kommt pünktlich, es schmeckt und hat eine gute 
Qualität – und wenn auch noch der Preis stimmt, dann ist das 
eine gute Lösung.
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Wenn’s wirklich schnell gehen muss

In den letzten Jahren hat sich auf dem Kochbuchmarkt ein Trend 
entwickelt, bei jedem Rezept die Zubereitungszeit in Minuten 
anzugeben. Dabei haben die Autorinnen und Autoren die Zei-
chen der Zeit erkannt: Immer mehr Leute haben immer weniger 
davon. 

Also überbieten sie sich mit Niedrigzeitangaben: In 20, 15, 10  
Minuten ist das Essen fertig. Wenn der Trend so weitergeht, 
dann hat sich das Essen bald selbst gekocht, bevor man noch 
in der Küche ankommt. Verlassen sich der eilige Koch, die 
gestresste Köchin auf die Angaben, um schnell in der Mittags-
pause etwas zuzubereiten, dann ist 
nicht selten 
Ärger vor-
program-
miert.
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Der bunte Teller 	

Er ist nicht so süß wie ein bunter Teller in der Weihnachtszeit. 
Aber frisch und vielfarbig kann und sollte er aussehen. Aus 
welchen Zutaten Sie die bunte Palette zusammenstellen, bleibt 
Ihrer Fantasie und den Möglichkeiten Ihrer Vorratskammer über-
lassen. Hier einige Vorschläge:

Weiß: 	 kleine Rettiche oder Sprossen, Kohlrabi, 
	 Pastinaken
Rot: 	 Cocktailtomaten oder Radieschen
Gelb: 	 hart gekochte halbe Eier oder Käsewürfel, 		
		 gelbe Paprika oder Zucchini 
Grün: 		  dicke Scheiben von Salatgurke oder  
		  Paprikastreifen

Die Zutaten zerkleinern und auf einer Platte anrichten. 1.	
Kräuterquark (> Seite 2.	 172) und Dips, z. B. unseren fol-
genden Basilikum-Dip,  zu diesem kalten Gemüse-Fondue 
servieren.
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Spaghetti mit Zucchini 	

	 3	  mittelgroße Zucchini
	 4 EL	 Öl
	  	 Jodsalz, frisch gemahlener Pfeffer
	 350 g	 Vollkorn-Spaghetti
	 1 Bund oder 
	 Töpfchen	 Basilikum
	 150 g	 Greyerzer Käse oder Parmesan

Die Zucchini in dünne Scheiben schneiden und 1.	 8 Minuten bei 
starker Hitze in 2 EL Öl braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
Vollkorn-Spaghetti in reichlich Salzwasser nach Anweisung 2.	
kochen. 
Nach Belieben Basilikumblätter fein hacken. 3.	
Die Spaghetti abgetropft mit den Zucchini, 4.	 2 weiteren EL Öl 
und dem Basilikum vermischen. 
Mit Pfeffer würzen und frisch geriebenen Greyerzer oder  5.	
Parmesan dazu reichen.
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Grundrezept Pfannkuchen	

	 250 g	 Weizenvollkornmehl
	 2	 Eier
	 250 ml	 Wasser
	 250 ml	 Milch
	  	 Jodsalz
	  	 etwas Butterschmalz oder Öl zum Ausbacken

Mehl, Eier, Wasser und Milch sorgfältig verrühren, leicht salzen.1.	
Nach und nach in Öl oder Butterschmalz in einer heißen Pfan-2.	
ne ausbacken. 

Varianten
Die Pfannkuchen gewinnen enorm, wenn etwas dazukommt: 

Kräuter, die unter den Teig gehoben werden. ��
Käse, der hineingeraspelt wird. ��
Einige Apfelstückchen oder Tiefkühl-Beeren machen aus  ��
den Pfannkuchen eine süße Mahlzeit, vor allem, wenn sie – 
fertig ausgebacken – mit etwas Zucker oder Honig gesüßt 
werden. 
Pfannkuchen vertragen sich aber auch mit Tomaten- oder ��
Zucchinischeiben, die in der Pfanne kurz angedünstet wer-
den, bevor sie mit Teig übergossen werden. Auch Mais- 
körner können gut untergemischt werden. 


