


PROJEKTBERICHT

„Fit is(s)t besser!“
in der Kinder-Tafel Vohwinkel

Vorwort
„Fit is(s)t besser!“ startete im Dezember 2020 - mitten in der Pandemie - in die zweite Runde! 

Insbesondere während der Corona-Pandemie wurde klar: Fit is(s)t besser ist mehr als ein 
Ernährungs- und Sportprojekt. Denn unsere BetreuerInnen motivieren die Kinder nicht nur für 
einen gesunden und umweltbewussten Lebensstil, sondern sind auch wichtige und vertraute 
AnsprechpartnerInnen für Herzensangelegenheiten der Kinder. Oft brauchen Kinder einen 
unparteiischen Rat bei Problemen und Sorgen wie Trennung der Eltern, Schwierigkeiten in der 
Schule, Streit mit Freunden oder Mobbing. 

Von den sozialen Räumen, in denen sich Kinder normalerweise bewegen, wie dem Raum der 
Familie, dem der Schule, der Freunde, dem der Vereine und sozialen Anlaufstellen, sind durch die 
Pandemie die meisten quasi komplett weggefallen. Zu viele Kinder hatten kaum noch 
Möglichkeiten, um sich außerhalb ihrer Familie auszutauschen. 

Im Lockdown verschwanden Sorgen und Ängste der Kinder schnell im Alltagsstress und wurden 
nicht wahrgenommen. Welche langfristigen Folgen das auf die Psyche vieler Kinder hat, können 
wir nur erahnen. 

Auch wir waren während des harten Lockdowns mit digitalen Lösungen dabei und versorgten die 
Kinder mit Rezepten, Kochanleitungen und Workouts für Zuhause. Doch der digitale Austausch 
ersetzte die realen Treffen nicht annähernd.

Ab April 2021 konnten die realen Treffen endlich wieder stattfinden. Auch wenn aufgrund der 
Hygiene-Maßnahmen noch nicht in großen Gruppen gekocht werden konnte, führten wir das 
Projekt wieder durch, machten Sport im Freien und unternahmen schöne Ausflüge, damit sich die 
Kinder von den Belastungen des Alltags erholen konnten. 
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Thema: Die Darm-Hirn-Achse

Dass unsere Stimmung auf den Magen und Darm 
schlägt oder wir schlechte Nachrichten erst einmal 
verdauen müssen, hat jeder schon einmal gespürt. 
Verantwortlich dafür ist die Darm-Hirn-Achse, die quasi 
wie eine Datenautobahn unseren Kopf und Darm 
verbindet. Unser Darm kommuniziert dabei quasi mit 
unserem ganzen Körper und hat außer der Verdauung 
viele weitere Einflüsse auf unser Wohlbefinden.

Mit den Kindern der Kinder-Tafel wurde deswegen noch 
einmal vertieft, wie wichtig ein gesundes Frühstück ist. 
Es sollte aus verschiedenen Komponenten wie Obst/ 
Gemüse, Kohlenhydraten und Eiweiß bestehen. Mit den 
Kindern haben wir deshalb noch einmal besprochen, 

Thema: Gesund durch die Weihnachtszeit

Da die Weihnachtszeit und ein weiterer Lockdown 
bevorsteht, wurde mit den Kindern besprochen, wie 
man gesund durch die lange Zeit Zuhause mit der 
Familie kommt. Aktiv zu sein und vitaminreiches 
Essen hilft dabei sehr gegen depressive 
Stimmungen. Auch wenn Weihnachten in diesem 
Jahr anders wird als gewohnt, bietet es die Chance, 
in der Familie etwas Neues auszuprobieren. Damit 
die Kinder Impulse für einen gesunden Start in den
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welche Lebensmittel-Kombinationen für ein gesundes Frühstück möglich sind. Gekocht 
wurde eine leckere Kartoffel-Kürbissuppe. Dazu gab es als Nachtisch ein selbstgemachtes 
Knuspermüsli. Frisch aus dem Ofen schmeckte es natürlich besonders gut. 

!"#$%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Manchmal sind es gerade die kleinen Dinge, die das Leben 
ausmachen. Ein Lächeln, ein gutes Essen, ein gutes Gespräch oder eine Umarmung. 

Tag bekommen, haben wir ein Kartoffelbrot gebacken, welches beim Frühstück eine 
gesunde Alternative zu Brötchen bietet. Dazu gab es selbstgeschüttelte Butter. Dafür 
musste Sahne ordentlich in einem Glas geschüttelt werden. Verfeinert mit Salz, 
Knoblauch und Kräutern war die Butter äußerst lecker. Dazu gab es eine selbstgemachte 
Kartoffelsuppe und zum Nachtisch leckere Plätzchen.

!"#$%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Viele Emotionen haben ihren Ursprung im Darm. Dieser hat 
nämlich einen bedeutenden Einfluss auf unsere Psyche! 



„Fit is(s)t besser!“ geht digital weiter

Thema: Wieder in Bewegung kommen!

Es ist April und endlich können wir mit den Kindern wieder 
Sport im Freien machen. Dabei wurde deutlich, wie sehr 
den Kindern in dieser Zeit die Bewegung fehlt.
Kinder und Jugendliche bewegen sich durch die 
Einschränkungen, die die Pandemie mit sich bringt, 
wesentlich weniger. Der Zugang zu Sportangeboten, ob in 
der Schule oder in einem Verein, ist bei vielen Kindern 
komplett weggebrochen. Der Mangel an Bewegung hat 
besonders bei sportfernen Familien schwerwiegende 
gesundheitliche Folgen wie Übergewicht, Diabetes oder 
Herz-Kreislauferkrankungen. Aber auch das psychische 
Wohlbefinden wird stark durch Bewegungsmangel 
beeinträchtigt. 

Unter dem Motto „Olympia“ haben wir die Kinder aus 
Wuppertal auf Sternpunkt-Spielplatz – unserem neuen 
olympischen Dorf- versammelt und ein Feuer entzündet. 
Natürlich durften auch die Flaggen aus verschiedenen 
Ländern, aus denen die Kinder kommen, nicht fehlen. 
Nach einem kurzen Aufwärmspiel durften sich die Kinder 
dann in den Disziplinen Weitsprung, Parcours, 
Seilspringen und Zielwerfen messen. 
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Wer regelmäßig Sport macht und sich im Freien bewegt, bleibt 
nicht nur körperlich, sondern auch psychisch fit! 

Leider können wir das Projekt nach den Weihnachtsferien nicht wieder in Form von realen 
Treffen weiterführen. Erneut sind besonders Kinder von den Maßnahmen betroffen und 
müssen dabei die Situation so hinnehmen wie sie ist. Wieder keine Schule, keine Kita, 
keine Ausflüge, Verzicht auf Freunde, Oma und Opa, und zum Einkaufen sollen die Kinder 
auch nicht mehr mit….„Ich weiß Mama, wegen Corona…“

Wir vermissen den persönlichen Austausch mit unseren Kindern sehr und machen uns 
langsam Sorgen über ihre psychische Gesundheit. Während des letzten Projektjahres hat 
sich die Beziehung der Kinder und Betreuer stark gefestigt. So ging es nicht immer nur um 
Kochen und Sport treiben, sondern es wurden auch Sorgen und Probleme der Kinder 
besprochen. Um positive und gesunde Anstöße für die ganze Familie zu geben, versenden 
die Ernährungsberaterinnen nun regelmäßige Videobotschaften und Nachrichten mit Tipps 
für einen gesunden Lockdown-Alltag. Die digitalen Treffen ersetzen die realen Treffen aber 
nicht annähernd. Wir freuen uns riesig, wenn wir unsere Kinder wieder sehen können. 



Thema: Olympia

Bei Fit is(s)t besser! durften die Kinder wieder Ihre 
Olympischen Fähigkeiten in den Disziplinen 
Sackhüpfen, Weitsprung und Bogenschießen messen. 
Aber was sind eigentlich die Olympischen Spiele? Da 
diese das letzte Mal vor fünf Jahren stattfanden, 
kannte keines der Kinder das weltweit berühmteste 
Sportevent. Deshalb wurde ein informativer Film mit 
den Kindern angesehen, um den Kindern das Thema 
näher zu bringen.

Zudem wurde mit den Kindern nochmal das Thema 
„zuckerhaltige Getränke“ besprochen und erklärt, wie 
viel Zucker in Säften, Limonade und sonstigen 
Erfrischungsgetränken steckt. Wir haben uns darauf 
geeinigt, dass Wasser das wichtigste und beste 
Getränk für unseren Körper ist . 

Thema: Das Glück der Erde liegt auf dem Rücken der Pferde

Es gibt Zeiten, in denen man die Gesellschaft der Tiere benötigt, um sich von den 
Belastungen des Alltags zu erholen. 

Bei einem gemeinsamen Ausflug auf einen Ponyhof durften die Kinder einen Tag mit 
Pferden und der Natur verbringen. Die Kinder haben die Pferde geputzt, gefüttert, mit 
ihnen gekuschelt und einen ausgedehnten Spaziergang gemacht. Dabei hatten alle 
riesigen Spaß mit den sanftmütigen und feinfühligen Vierbeinern. Insbesondere Pferde 
sind sehr sensible und intelligente Tiere, die auf Emotionen und die Körpersprache ihres 
menschlichen Gegenübers reagieren. Durch diese besonderen Fähigkeiten schaffen 
Pferde eine Atmosphäre, in der sich auch Kinder mit emotionalen oder sozialen 
Schwierigkeiten wohl fühlen. Pferde können z.B. helfen, um mit Versagensängsten, 
Konzentrationsschwierigkeiten oder überschüssiger Energie umzugehen. 

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Pferde sind im Grunde nicht gefährlich. Sie sind sanfte und 
liebevolle Wesen, die sich mit Kindern sehr gerne und feinfühlig verbinden.
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Essgewohnheiten prägen unser Leben. In der Kindheit schaffen 
wir die Basis für eine fitte Zukunft! 



Thema: Die Therapeuten aus dem Stall

Bei Fit is(s)t besser! ging es mit einer weiteren Gruppe 
wieder auf den Ponyhof, damit alle Kinder die Chance 
auf einen erlebnisreichen Tag mit den lieben Vierbeinern 
haben. Aufgrund der aktuellen Beschränkungen sind 
Ausflüge mit größeren Gruppen leider noch nicht 
möglich, weshalb die Kinder für Unternehmungen in 
kleinere Gruppen aufgeteilt werden.

Besonders schüchterne Kinder blühen im Umgang mit 
Pferden auf und fassen neuen Mut und Selbstvertrauen. 
Kindern mit überschüssiger Energie zeigen die Pferde 
hingegen Grenzen auf. Pferde haben eine vollkommen 
andere Wirkung auf Kinder, als ein Therapeut es je 
haben könnte. Sie sind gute Zuhörer, zeigen ihre 
Zuneigung ganz offen und verurteilen ihr gegenüber 
nicht. Wieder in der Gruppe entstand eine sehr  

Thema: Richtfest auf dem Sternpunkt

Kaum etwas fördert die Gesundheit von Kindern so nachhaltig wie Bewegung an der 
frischen Luft.

Endlich sind Spielplätze und Sportstätten wieder für Kinder geöffnet – so auch der 
Spielplatz „Sternpunkt“ in Wuppertal-Vohwinkel, der am vergangenen Wochenende mit 
vielen engagierten Helfern das Richtfest feierte. Hier können sich die Kinder, die bei Fit 
is(s)t besser! teilnehmen und regelmäßig die Kinder-Tafel aufsuchen, frei bewegen, 
spielen und sich von der langen Zeit Zuhause erholen. Gemeinsame Sportübungen mit 
dem Sporttrainer, um die Wette rennen, auf Bäume klettern, über Pfützen springen, im 
Sand buddeln: Es sind die selbstvergessenen, spielerischen Tätigkeiten, die nicht nur die 
Abwehrkräfte, sondern auch die Koordination und Muskulatur, den Gleichgewichtssinn 
und nicht zuletzt die psychische Gesundheit der Kinder fördern.
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angenehme Atmosphäre, in der sich die Kinder öffnen konnten und die Sorgen des Alltags 
für einige Stunden vergessen haben.

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Das Zusammensein mit dem Pferd und die Bewegung in der 
Natur macht den Kopf frei und man fühlt sich automatisch besser und zufriedener.

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Die gemeinsame Bewegung an der frischen Luft bringt nicht nur 
den Körper, sondern auch die Psyche wieder ins Gleichgewicht!



Thema: Ängste überwinden

Kinder lernen am besten, wenn sie Dinge selbst begreifen können. Dies gilt nicht nur für die 
Schule, sondern auch für den Sport. 

Damit die Kinder über sich selbst hinauswachsen und ihre Grenzen testen können, ging es 
gemeinsam in den Hochseilgarten. Die vielfältigen Bewegungsmöglichkeiten beim Klettern 
haben nachgewiesenermaßen großen Einfluss auf eine positive Entwicklung der 
körperlichen, koordinativen und konditionellen Fähigkeiten von Kindern. Auch psychisch 
nimmt Klettern Einfluss auf die Entwicklung, denn beim gegenseitigen Sichern lernen sie, 
Verantwortung für ihre Mitmenschen zu übernehmen und sich beim Klettern in der Höhe zu 
vertrauen. Zudem fördert die Bandbreite an Bewegungen beim Klettern das 
Risikobewusstsein, Kreativität und lösungsorientiertes Denken.

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Die Kinder hatten nicht nur riesigen Spaß, sondern waren auch 
sehr stolz, dass sie ihre anfänglichen Ängste in der Höhe überwunden haben.  
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Thema: Vitamin D liegt in der Luft

Auf dem Spielplatz Sternpunkt hatten die Kinder wieder 
jede Menge Spaß bei der gemeinsamen Bewegung an der 
frischen Luft. Bei schönstem Sommerwetter wurde im 
Freien gemeinsam Sport gemacht. An verschiedenen 
Stationen durften die Kinder Ihre Fähigkeiten beim 
Dosenwerfen, Jonglieren und Ihre Treffsicherheit mit 
Wasserbomben unter Beweis stellen. 

Neben dem Spaß an der Sache und all den Vorteilen, die 
Bewegung an der frischen Luft hat, liegt draußen tatsäch-
lich etwas „in der Luft“. Nämlich das Sonnenhormon 
Vitamin D! Vitamin D hat eine wichtige Wirkung und posi-
tive Beeinflussung auf das Immunsystem. Es stimuliert z.B. 
die Abwehr von Krankheitserregern, wie etwa Bakterien 
und Viren. Allerdings werden nur rund 10 Prozent des 
Bedarfs an Vitamin D mit der Ernährung aufgenommen. 
Über 90 Prozent wird über unsere Haut aufgenommen. 
Umso wichtiger ist es, dass sich Kinder nach dem langen 
„Corona-Jahr“ nun viel im Freien bewegen und wieder 
richtig auftanken können.

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Nicht nur gesundes Essen ist wichtig für unser Immunsystem. Auch 
Lachen und ausreichend Sonnenlicht sind wichtig für unsere Gesundheit.



Thema: Olympiade

Schon in jungen Jahren lastet auf Kindern ein enormer Leistungsdruck. Wer hat die besten 
Noten? Wer hat im Sport die meisten Medaillen? Wer hat die meisten Freunde in den 
sozialen Medien? Die ständigen Vergleiche in jungen Jahren können dabei eher schlecht 
für die Entwicklung der Kinder sein und zu viel Angst und Stress führen.
Deswegen ist uns wichtig, dass jedes Kind die eigenen Stärken erkennt und stolz auf seine 
Fähigkeiten ist. Bei der Mini-Olympiade am ging es deswegen eher um den Spaß an 
Bewegung und weniger um den Wettbewerbsgedanken. Für Kinder kann sich ein 
Wettkampf nämlich negativ auf das Selbstwertgefühl auswirken, denn Kinder beziehen 
Niederlagen tendenziell auf sich persönlich. Deswegen ging es bei unserer Olympiade eher 
darum, über sich selbst hinauszuwachsen und nicht darum, alle anderen zu übertreffen. 

Nach der Siegerehrung wurde gemeinsam das Essen vorbereitet und in entspannter 
Atmosphäre gegessen. 

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Es geht nicht immer darum andere zu übertreffen, sondern darum, 
über sich selbst hinauszuwachsen!
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Thema: Geschmack entwickeln

„Obst und Gemüse schmeckt mir jetzt voll gut“ – ein Kind 
beim Probieren der Gerichte. Auch Kinder essen gerne 
Obst und Gemüse, wenn es gut verpackt und lecker 
zubereitet ist. Damit Kinder ihren eigenen Geschmack 
entwickeln und nicht bei den „3P“ – Pizza, Pommes, Pasta 
– hängenbleiben, ist es wichtig sie immer wieder Neues 
probieren zu lassen. 

In der Kinder-Tafel ging es mit dem Sport- und 
Ernährungsprojekt nach den Sommerferien endlich wieder 
los. Zum Einstieg wurden die Kinder nochmals über die 
Grundlagen der Hygiene geschult und gemeinsame 
Küchenregeln aufgestellt. Danach ging eine Gruppe zum 
Sport und fünf Kinder kümmerten sich um die Zubereitung 
einer bunten Gemüsesoße mit Vollkorn- und 
Weizennudeln. Zum Nachtisch gab es einen geschichteten 
Quark mit Bananen und Weintrauben. 

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Gut verpackt ist Obst und Gemüse doch gar nicht so schlimm.



Thema: Gesunde Essgewohnheiten

Die Grundlagen für das spätere Essverhalten werden bei 
Kindern in den ersten zehn Lebensjahren gelegt (AOK-
Rheinland/Hamburg). Umso wichtiger ist es, dass Kinder 
schon früh gesunde Essgewohnheiten entwickeln, damit 
sie sich optimal entwickeln können. 

Eine gesunde Ernährung stärkt nicht nur das 
Immunsystem und macht Kinder resistenter gegen Viren 
und Krankheiten, sondern stärkt auch das Gehirn und 
die Konzentrationsfähigkeit beim Lernen. Eine 
ausgewogene Ernährung wirkt also offenbar nicht nur 
vorbeugend gegen Zivilisationskrankheiten wie Diabetes 
oder Adipositas, sondern schützt auch vor geminderter 
Denkleistung und Depressionen. Bei „Fit is(s)t besser!“ 
in der Kinder-Tafel wurde wieder Sport gemacht und 
gemeinsam ein gesundes Essen zubereitet. 
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Und weil das Essen mit einer Limonade viel besser schmeckt, wurde den Kindern gezeigt, 
wie sie eine gesunde Limo ganz einfach selbst herstellen können. 

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Gesunde Essgewohnheiten sind unerlässlich, wenn man ein 
fittes Leben führen möchte und leistungsfähig sein will. 

Thema: Selbstvertrauen und gegenseitiges Vertrauen in der Höhe

Für das Klettern muss man Kinder nicht begeistern – die meisten tun es von sich aus und 
folgen einfach ihrem Bewegungsdrang. Leider finden Kinder in Ihrem Freizeitumfeld, das 
auch schwerwiegend durch digitale Erfahrungen geprägt ist, kaum noch Gelegenheiten zum 
Klettern. Deswegen ging es mit den Kindern der Kinder-Tafel bei einem Ausflug in den 
Hochseilgarten nochmal hoch hinaus. 

Klettern ist ein pädagogisch und therapeutisch sehr wertvoller Sport, bei dem alle Sinne 
angesprochen und geschärft werden. Beim Klettern wird nicht nur die 
Konzentrationsfähigkeit und Koordination geschult, sondern auch die Achtsamkeit und das 
Selbstvertrauen. Zudem kann man in kaum einer anderen Sportarten Verantwortung und 
Vertrauen so existenziell erfahren, denn der Sichernde hält das Leben des Kletterpartners 
buchstäblich in seinen Händen. 

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Klettern macht riesigen Spaß, stärkt den Gruppenzusammenhalt und 
ganz besonders das Selbstvertrauen!



Thema: Die Ernährungspyramide

Wie ernähre ich mich im Verlaufe des Tages und inwiefern passen meine Essgewohnheiten 
zur Ernährungspyramide? In der Kinder-Tafel gingen wir im Rahmen der Theorie-Einheit 
dieser Frage nach und haben zudem besprochen, welche Gründe hinter dem Aufbau der 
Ernährungspyramide liegen und welche Nahrungsmittel wo einzuordnen wären. Da die 
Basis der Ernährung aus pflanzlichen Lebensmitteln bestehen sollte, bereitete die 
Kochgruppe ganz im Sinne der Ernährungspyramide einen Kartoffel-Paprika-Topf mit 
Karotten und Frühlingszwiebeln zu. Zum Nachtisch gab es einen Obstsalat aus Pflaumen 
und Pfirsichen, verfeinert mit etwas Joghurt und Schokostreuseln.

Für die Sportgruppe wurde ein Parcours mit Schwebebalken, Trampolin, Seil und Bock 
aufgebaut. Dabei erlernten und entwickelten die Kinder unterschiedliche Techniken und 
Fähigkeiten, um die Hindernisse zu überwinden. Parcours trainiert sowohl die Kondition als 
auch die Koordination und erfordert Mut und Selbstvertrauen. 

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Wer sich nach der Ernährungspyramide ernährt, bleibt fit! 
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Thema: Regionales und Saisonales Gemüse

Was esse ich jeden Tag? Wie geht es mir nach dem 
Essen? Und wie viel habe ich mich bewegt? Die Kinder 
der Kinder-Tafel bekamen bereits in der letzten Woche ein 
kleines Heftchen, in welches sie die Antworten auf diese 
Fragen täglich dokumentierten. Die Antworten der Kinder 
werden dann gemeinsam in der Gruppe besprochen und 
diskutiert, inwiefern das Essverhalten mit der 
Ernährungspyramide übereinstimmt.

Unser Ziel ist es, dass die Kinder allmählich lernen, einen 
Zusammenhang zwischen ihrem Wohlbefinden und ihren 
Ess- und Bewegungsgewohnheiten zu sehen. 

Gekocht wurde eine Gemüsesuppe mit Kartoffeln. Dabei 
lernten die Kinder Rosenkohl und weitere regionale 
Gemüsesorten kennen. Auch beim Sport hatten die Kinder 
beim Parcours-Training wieder jede Menge Spaß und 
freuten sich riesig auf das frisch zubereitete Essen.

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Rosenkohl ist ein Gemüse und schmeckt doch nicht so schlimm wie 
es aussieht.



Thema: Sinne und Wahrnehmung

In der Kinder-Tafel ging es sowohl beim Kochen als auch 
beim Sport rund um das Thema Sinne und 
Wahrnehmung. 

Auf einem Bein hüpfen oder auf einem Balken zu 
balancieren klingt kinderleicht - stellt aber für viele Kinder 
ein Problem dar. Grund dafür ist oft Bewegungsmangel, 
der dazu führt, dass Kinder in der grobmotorischen 
Entwicklung hinterherhinken. Ein gut ausgebildeter 
Gleichgewichtssinn ist jedoch Grundvoraussetzung für 
vielerlei Dinge, Fertigkeiten und Fähigkeiten. Wenn 
Kinder Störungen im Bereich des Gleichgewichts haben, 
weisen sie auch oft Auffälligkeiten in anderen 
Wahrnehmungsbereichen auf. Deshalb wurden mit den 
Kindern Übungen für den Gleichgewichtssinn gemacht. In 
der Theorie-Einheit ging es ebenfalls um die Sinne.
Bevor die Kinder verschiedene Lebensmittel schmecken 
durften, ging es zuerst darum, die Lebensmittel durch 
Sehen, Riechen und Fühlen wahrzunehmen 

-10-

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Wer seine Sinne und Wahrnehmung schon früh schult, kann auf 
seine Fähigkeiten ein ganzes Leben lang zurückgreifen. 

Thema: Manege frei für Geschicklichkeit und Fantasie! 

Bei Fit is(s)t besser! in Wuppertal bekamen die Kinder Besuch von Christian, einem 
professionellen Zirkus-Künstler. Christian hatte eine Auswahl an Zirkus-Materialien im 
Gepäck und hat mit den Kindern einige Kunststücke geübt. Es wurde u.a. Diabolo gespielt, 
mit bunten Bändern geschwungen und Seil gesprungen. Dadurch kamen die Kinder auf 
unterschiedliche Art und Weise in Bewegung.  Bei der Theorie-Einheit wurde nochmal das 
Thema Sinneswahrnehmung und Geschmacksrichtungen aufgegriffen und die Kinder 
durften verschiedene Lebensmittel riechen, fühlen und schmecken. 

Gekocht wurde ein Reis-Auflauf mit Zucchini, Paprika und Linsen und zum Nachtisch gab es 
einen Joghurt mit Apfel und Müsli-Nuss-Topping. Auch wenn Reis-Auflauf mit Gemüse bei 
den Kindern nicht ganz oben auf der Wunschliste stand, hat es den Kindern doch sehr gut 
geschmeckt und alle Teller wurden leer gemacht. 

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Wenn man Zirkuskünstler*in werden möchte, muss man auf 
jeden Fall seine sieben Sinne beisammen haben!!



Thema: Den Fokus auf das Positive lenken

Die Corona-Maßnahmen verschärfen sich wieder und es scheint auch diesen Winter nicht 
einfach zu werden. Ohne die momentane Situation auszublenden, möchten wir mit den 
Kindern den Fokus auf das Positive lenken: Gesundes Essen, Sport, Bewegung und ein 
friedliches Miteinander. Beim Treffen freuten sich die Kinder wieder über den Besuch von 
Christian, dem Zirkuskünstler. Es wurde jongliert, mit verschiedenen Tüchern geschwungen 
und Seil gesprungen. All diese Zirkuskünste verbessern nämlich die Konzentrationsfähigkeit, 
Schnelligkeit und Koordination der Kinder.

Bei der Theorie-Einheit ging es um das Thema „Wie lagere ich Lebensmittel im Kühlschrank 
richtig?“. Dabei lernten die Kinder, was nach Temperatur in welchem Fach gelagert werden 
sollte und was nicht unbedingt in den Kühlschrank muss. Anschließend wurde eine leckere 
Gemüselasagne zubereitet, die allen sehr gut geschmeckt hat.
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Gegen Corona-Koller und Frust helfen Sport, gesundes Essen 
und schöne Unternehmungen mit den Liebsten.  

Thema: Gesundes Fastfood

Gesundes Fastfood: Geht das überhaupt? Mit den Kindern der Kinder-Tafel wurde das heiß 
begehrte Fastfood-Gericht Döner zubereitet. Hierzu wurden Tomaten und Gurken 
kleingeschnitten und aus Weißkohl selbst Kraut hergestellt. Anstatt des herkömmlichen 
Fladenbrots wurden Vollkorn-Toasties verwendet. Danach durften sich die Kinder ihren 
eigenen Döner belegen und hatten riesigen Spaß am Essen. Gemeinsam stellten wir fest, 
dass man einen Döner tatsächlich sehr gesund zubereiten kann, wenn man mehr Beilagen 
in den Döner packt, mageres Fleisch verwendet und nicht so viel fettige Soße nimmt. 

Beim Sport suchten sich die Kinder ein Lied aus und die Sporttrainerin überlegte sich eine 
passende Choreografie dazu. Die Kinder waren sehr engagiert bei der Sache, lernten 
erstaunlich schnell die einzelnen Schritte und zeigten viel Rhythmus-Gefühl. Zudem 
bekamen alle neue Turnschuhe und Fitnessuhren. Die Kinder waren so begeistert, dass sie 
in ihrem Bewegungsdrang kaum noch zu bremsen waren.

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ “Döner mache ich mir jetzt immer Zuhause“- ein Kind, nachdem 
es den selbstgemachten Döner probiert hatte. 



Thema: Nachhaltigkeit anhand einer Tiefkühlpizza

An diesem Tag gab es selbst gemachte Pizza. Passend dazu ging es um das Thema 
Nachhaltigkeit, anhand des Beispiels einer Fertig-Pizza. Lea erklärte, wie diese Pizza per 
LKW in den Supermarkt kommt und sich deren Inhaltsstoffe von denen einer selbst 
zubereiteten Pizza unterscheiden. Die Kinder waren sehr aufmerksam dabei und konnten 
anschließend gut die Thematik erläutern. Als Nachtisch gab es eine besondere Delikatesse, 
selbstgemachte Energy-Balls mit Erdnuss-Mus.

Beim Sport war die zweite Gruppe mit der Tanz-Coreo dran und zeigte sich noch motivierter 
und engagierter für die Sache, als die Kinder in der letzten Woche. Die Mädels präsentierten 
ihre Freude an der tänzerischen Bewegung zur Musik und zeigten erstaunliche Fähigkeiten. 
Wir hatten eine Menge Spaß. Dabei kamen auch die neuen Fitness-Uhren zum Einsatz.
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ In einer Fertigpizza stecken viele Inhaltsstoffe, die nicht gesund 
sind. Dem Körper und der Umwelt zuliebe macht man die Pizza besser selbst. 

Thema: Sport-Bingo gegen Bewegungsmangel

Kinder und Jugendliche haben sich noch nie so wenig bewegt wie momentan. Dafür steigt 
die Zeit vor dem Bildschirm und die digitalen Freizeitgestaltungsmöglichkeiten. 
Wissenschaftler sind sich sicher, dass der Sport- und Bewegungsmangel enorme Folgen für 
die Gesundheit vieler Kinder haben wird. Um dagegen vorzubeugen, wurde mit den Kindern 
der Kinder-Tafel ein Ausdauer Sport-Bingo gemacht, wobei sie verschiedene Aufgaben wie 
Seilspringen, Joggen oder durch die Halle rennen erfüllen mussten. 

Selbstverständlich gab es auch wieder eine Theorie-Einheit zum Thema Nachhaltigkeit. 
Dabei wurde mit der zweiten Gruppe die Lieferkette und den Herstellungsprozess einer 
Tiefkühlpizza mit einer selbstgemachten Pizza verglichen. 

Anschließend hat die Koch-Gruppe Flammkuchen mit Gemüse und eine Feige-Quarkspeise 
mit gerösteten Haselnüssen zubereitet. Gesüßt wurde mit Agavendicksaft anstatt mit Zucker. 

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Um fit durch den Winter zu kommen und gegen Krankheiten 
vorzubeugen, ist Sport extrem wichtig! 



Thema: Saisonale Ernährung

In der Küche gab es heute knusprige Ofenkartoffeln 
mit selbstgemachtem Ketchup. Als Nachtisch wurde 
Müsli selbstgemacht und mit verschiedenen 
Toppings angeboten.
Theoretischen Input gab es bei dieser Einheit zum 
Thema saisonale Ernährung. Anhand eines 
Kalenders lernten die Kinder etwas darüber, wann 
welche Sorten an Gemüse und Obst wachsen und 
warum es gut ist, dies beim Kochen und bei der 
Ernährung zu berücksichtigen.

Beim Sport gab es wie beim letzten Mal ein Sport-
Bingo, wobei die Kinder verschiedene Disziplinen 
erfüllen mussten.  Programm wie letztes Mal. Da die 
Kinder Lust hatten wurde der Spaziergang zu 
Beginn ausgeweitet. Die Kinder haben sehr gut 
mitgemacht und hatten viel Spaß.  
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Saisonale Lebensmittel enthalten die meisten Nährstoffe, sind 
günstiger und auch die Umwelt wird geschützt. 

Thema: Gewürze

Passend zur Weihnachtszeit wurde das Thema 
Gewürze besprochen und Besprochen auch ein 
paar nicht-gemahlene Gewürze wie Sternanis, Zimt 
als Stangen und Nelken aufgezeigt. Gewürze 
dienen nicht nur zum verfeinern von Gerichten und 
Weihnachtsgebäck, sondern haben darüber hinaus 
wertvolle Eigenschaften. Sternanis wirkt zum 
Beispiel gut bei Verdauungsproblemen, Blähungen, 
Husten oder Bronchitis. Die Kinder machten super 
mit und waren gut drauf. Als Hauptspeise bereitete 
die Koch-Gruppe eine Kartoffel-Gemüse-Suppe zu 
und zum Nachtisch gab es Apfelkuchen mit selbst 
gemachtem Zimtquark.

In der Zwischenzeit übte die Sportgruppe weiter an 
der Choreographie des Tanzes, der bei der 
anstehenden Weihnachtsfeier aufgeführt wird. Die 
Bewegungen und Abläufe werden immer 
einheitlicher und es deutlich spürbar, dass die 
Kinder bei dem Tanz ein besseres und sichereres 
Körperbewusstsein entwickeln. 

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Viele Gewürze sind nicht nur zum Kochen gut, sondern sie haben 
auch eine heilsame Wirkung auf den Körper. 



Thema: festlicher Abschluss des Jahrs 2021

Für das letzte „Fit is(s)t besser!“- Treffen im Jahr 2021 bereitete die Koch-Gruppe einen 
feinen Kartoffelbrei und einen Krautsalat zu. Nachdem nochmal das Thema Gewürze 
besprochen wurde, bereitete die Gruppe als Dessert es einen super leckeren 
weihnachtlichen Bratapfel-Crumble zu, der von allen restlos aufgegessen wurde.

Die Sportgruppe übte noch weiter an dem Tanz, damit dieser bei der Weihnachtsfeier sitzt. In 
den Pausen durften die Kinder eigene Ideen umsetzen, wie Schubkarren-Wettrennen und 
Huckepack-Nehmen. Zum Abschluss bekamen dann noch alle Kinder ihre neuen Fitness-
Uhren mit nach Hause, worüber sie sich sehr gefreut haben. 
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Bratapfel-Crumble ist wohl das beste Dessert und passt super in 
die Weihnachtszeit. 

Thema: Ausdauer und Laufen

Kinder und Jugendliche, die regelmäßig Sport 
treiben, leiden nachweislich seltener an 
Infektionskrankheiten und haben zudem eine 
bessere kognitive Leistungsfähigkeit. Nach 
Empfehlungen der WHO sollten Kinder und 
Jugendliche pro Tag mindestens 45 Minuten 
leichten Sport treiben. Doch in Deutschland 
schaffen das über 80 Prozent der 
Heranwachsenden nicht. 

Mit den Kindern der Kinder-Tafel ging es in der 
Sporteinheit um das Thema Laufen. Dazu gab 
es eine abgewandelte Form von Biathlon und 
Staffellauf, wobei es auf Ausdauer und 
Teamgeist ankam. Weil die Kinder im 
Anschluss immer noch Energie und Lust auf 
Bewegung hatten, wurde danach noch eine 
Runde Brennball gespielt. Ausgehungert vom 
Sport freuten sich die Kinder riesig auf einen 
Kartoffelauflauf, den die Kochkruppe 
inzwischen zubereitet hatte. Als Nachtisch gab 
es einen leckeren Joghurt mit Birnen.

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Wer regelmäßig Sport macht, hilft dem Immunsystem bei der 
Abwehr von verschiedenen Infektionskrankheiten! 



Thema: Selbstständig nach Mengenangaben kochen

Beim letzten „Fit is(s)t besser!”-Treffen durften die Kinder ganz selbstständig nach Rezept 
kochen. Dabei mussten natürlich auch die Mengenangaben hochgerechnet werden, damit 
für alle Kinder etwas auf dem Teller landet. Nachdem die Kinder das Rezept durchgelesen 
und sich beraten haben, wie viel von welcher Zutat benötigt wird, haben sie sich in vier 
Gruppen aufgeteilt. Dann wurde geschnibbelt, eine Gemüsesoße mit Nudeln gekocht, ein 
Bananenjoghurt mit Obst als Nachtisch zubereitet und der Tisch gedeckt. 

In der Zwischenzeit hat die Sportgruppe im Freien einige Bewegungsspiele gespielt und hat 
sich riesig auf das Essen gefreut. 
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Wenn Kinder in der Küche mithelfen, erhalten sie nicht nur 
lebenspraktische Kompetenzen, sondern sie lernen auch selbstständig zu arbeiten. 

Thema: Plastikmüll vermeiden

Bei der Theorie-Einheit ging es um das Thema „Verpackungen“. Dazu brachte die die 
Ernährungsberaterin einen Gelben Sack voller Plastikmüll mit und gemeinsam wurde 
überlegt, wie lange die unterschiedlichen Verpackungen brauchen, bis sie sich zersetzt 
haben und wie sehr sie der Umwelt dabei schaden. Dann lernten die Kinder, beim 
Einkaufen darauf zu achten, wie die Dinge verpackt sind und wie man Plastikmüll schon 
beim Einkauf im Supermarkt vermeiden kann. 

Um auch in der Lebensmittelverschwendung vorzubeugen, wurde mit den Kindern ein 
Bananenbrot mit überreifen Bananen gebacken, wobei komplett auf Zucker verzichtet 
wurde. Danach bereitete die Kochgruppe als Hauptgericht ein Linsen-Kokos-Curry mit 
Mango zu, während die Sportgruppe sich im Ausdauerlauf übte und eifrige Wettrennen 
veranstaltete. Allen Kindern hat es an diesem Tag sehr gut geschmeckt. Das Bananenbrot 
wird definitiv nochmal gebacken! 

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ schon beim Einkaufen im Supermarkt kann man Plastikmüll 
vermeiden, indem man so viele unverpackte Produkte wie möglich kauft. 



Thema: Geruchs- und Geschmackssinn

Warum ist der Geruchssinn so wichtig und warum 
sollten wir ihn trainieren? 
Tatsächlich kann ein guter Geruchssinn 
lebensnotwendig sein, denn er warnt uns 
beispielsweise vor verdorbenen Speisen, Gas oder 
Feuer. Die Kinder der Kinder-Tafel in Vohwinkel
konnten beim letzten Treffen Ihren Geruchssinn 
unter Beweis stellen und testen, wer welche Zutat 
nur am Geruch erkennt. Gar nicht so einfach mit 
verschlossenen Augen!

Beim Sport ging es in verschiedenen Übungen um 
den Gleichgewichtssinn und gegenseitiges 
Vertrauen. Die Kinder hatten riesigen Spaß und 
haben gelernt, wie wichtig es ist aufeinander zählen 
zu können. Gekocht wurde eine Gemüse-Pizza und 
als Nachtisch gab es Schoko-Nuss-Riegel.   
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Ein guter Geruchs- und Geschmackssinn kann uns im Notfall 
sogar das Leben retten! 

Thema: Picobellotag

Was ist Mikroplastik? Wie gelangen die kleinsten Plastikteile an die Strände und in die 
Meere? Und was passiert eigentlich mit den Tieren, wenn Sie Abfälle fressen?

In der Kinder-Tafel stand ausnahmsweise nicht das Kochen und Sport im Vordergrund, 
denn es gab eine besondere Umwelt-Aktion, an der die Kinder teilgenommen haben.
Mit Müllsäcken und Handschuhen bepackt sind die Kinder losgezogen und haben im 
Rahmen des „Picobello Tags“ die Nachbarschaft schöner gemacht und säckeweise Müll 
gesammelt. Im gemeinsamen Austausch durften die Kinder von ihren Erfahrungen 
berichten und Wissen austauschen. Nach getaner Arbeit gab es belegte Brötchen und 
Rohkost sowie Rhabarberkuchen zum Nachtisch. Am Ende durften die Kinder dann noch 
alle auf dem Sternpunkt-Gelände spielen, bevor es mit dem Kinder-Tafel-Bus wieder 
zurück zur Kinder-Tafel und dann nach Hause ging.

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Durch Aufklärung könnten noch viel mehr Menschen ihr Verhalten 
ändern und es müssten nicht so viele und Pflanzen Tiere sterben!



Thema: Was passiert mit unserem Müll?

Wieviel Plastikmüll produziert ein Mensch pro Woche im Durchschnitt? Wohin kommt der 
ganze Plastikmüll aus Deutschland? Und warum sollten wir den Müll trennen? All diese 
Fragen wurden bei der letzten Theorie-Einheit mit den Kindern in der Kinder-Tafel in 
Vohwinkel besprochen. Bei “Fit is(s)t besser!“ möchten wir die Kinder nämlich nicht nur für 
einen gesunden Lebensstil begeistern, sondern sie auch für einen verantwortungsvollen 
Umgang mit der Umwelt sensibilisieren. 
Nach der Theorie-Einheit wurde wieder Sport gemacht und gekocht. Beim Sport ging es 
beim „Briefkastenspiel“ um Schnelligkeit, Konzentration und Geschicklichkeit. Gekocht 
wurde ein Auflauf bestehend aus Brokkoli, Pastinaken, Zucchini, Möhren und Zwiebeln. Als 
Nachtisch wurden leckere Bananen-Muffins gebacken. 
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Durch Mülltrennung und Achtsamkeit können wir ganz einfach 
etwas dazu beitragen, dass die Umwelt geschont wird!  

Thema: Teamgeist und Zusammenhalt

Viele Kinder haben derzeit ernsthafte 
Schwierigkeiten, sich in einer Gruppe 
zurechtzufinden (Angaben des Deutschen 
Schulleitungsverbands). Deswegen ging es um 
das Thema Teamgeist und Zusammenhalt. Die 
Kinder sollten hierzu einige Aufgaben 
bewältigen, wie z.B. mittels ein paar kleiner 
Teppiche über einen Fluss von Ufer zu Ufer 
gehen, ohne dass jemand dabei ins Wasser 
fällt. Dabei hatten die Kinder riesigen Spaß und 
haben stolz berichtet, was sie alles geschafft 
haben. 

Thematisch ging es nochmal um das Thema 
Getränke. Zum einen darum, wie wichtig es ist 
ausreichend Wasser zu trinken (mind. 6 Gläser 
am Tag) und auf den Zuckergehalt anderer 
Getränke zu achten. Denn am Tag sollen wir 
nur maximal 5 Würfel Zucker zu uns nehmen, 
damit fallen die meisten Getränke schon raus.
Gekocht wurden Regenbogen-Pfannkuchen, 
die mit Spinat, Rote Beete oder Möhren gefärbt 
wurden. Zum Nachtisch gab es dann süße 
Pfannkuchen mit Apfel und Zimt.

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Auch in vermeintlich gesunden Säften steckt viel zu viel Zucker! 



Thema: Lebensmittel aus dem Wald

Im April beginnt die Bärlauch-Saison! Und anstatt den Tag in der Küche zu verbringen, 
machte das Koch-Team einen gemeinsamen Ausflug in den Wald, um frischen Bärlauch zu 
pflücken. Dabei hat die Ernährungsberaterin alles Wissenswerte über die Pflanze vermittelt 
und auch auf die Gefahr der Verwechslung aufmerksam gemacht. Zurück in der Küche 
wurde der Bärlauch zu einem aromatischen und saftig grünen Pesto verarbeitet. Die Kinder 
waren sehr stolz auf ihre Ausbeute und überrascht, dass man mit etwas Wissen auch 
leckere Nahrungsmittel im Wald finden kann. 

Beim Sport wurde ein Parcours aufgebaut und die Kinder lernten an verschiedenen 
Stationen wie man Hindernisse auf unterschiedliche Weise überwinden kann.. 
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Wer sich auskennt, kann in der Natur leckere Lebensmittel finden! 

Thema: Fleisch

An diesem Projekttag wurden leckere Bärlauch- Kartoffelpuffer zubereitet. Wenn mit dem 
Bratfett sparsam umgegangen wird und der Kartoffelmasse noch einige vitaminreiche 
Kräuter zugefügt werden, können sogar Kartoffelpuffer zu einer nährstoffreichen Ernährung 
beitragen. Als Beilage gab es Hähnchen à la Tomate Mozzarella – eine Besonderheit für 
die Kinder, da normalerweise in der Kinder-Tafel auf Fleisch verzichtet wird. 

Dementsprechend ging es in der Theorie-Einheit um das Thema Fleisch. Welches Fleisch 
essen wir von welchem Tier? Wie wird Fleisch zubereitet? Und wie viel Fleischverzehr ist 
gesund? Fleisch ist bei Kindern häufig sehr beliebt und leistet einen wichtigen Beitrag zur 
Versorgung mit Eisen und Eiweiß. Aber auch eine ausgewogene vegetarische Ernährung 
kann alle Nährstoffe liefern und ist für Kinder gut geeignet!

%&'#(()("*$+#*$,-.#* /$Fleisch sollte man nicht täglich essen, denn nicht nur die Tiere, 
sondern auch das Klima leidet immens unter unserem hohen Fleischkonsum!



Thema: Wurftechnik

An diesem Tag wurde den Kindern gezeigt, 
wie man eine Frisbeescheibe richtig wirft und 
anschließend wurde geübt, bis die Würfe auch 
bei dem ZielpartnerIn ankamen.

Während die Sportgruppe an ihrer Wurftechnik
feilte, wurde ein Nudelsalat mit Tomaten und 
Mozzarella gekocht. Dazu gab es Frikadellen 
und als Nachtisch wurden Bohnen-Brownis
gebacken.
Über zwei Jahre läuft das Projekt nun in der 
Kinder-Tafel in Wuppertal. Einige Kinder sind 
von Anfang an dabei, andere sind im Laufe 
der Zeit dazu gekommen. Immer wieder hat 
das gemeinsame Kochen und Sport die Kinder 
zusammengebracht und inzwischen spürt man 
eine große Verbundenheit in der Gruppe. 
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Durch das Projekt lernen Kinder nicht nur alles rund um gesunde 
Ernährung, Sport und Umwelt, sondern es entstehen auch tiefe Freundschaften.

Thema: Gesundes Frühstück

Warum ist das Frühstück so wichtig? Als erste Mahlzeit des Tages dient es dazu den 
Energiespeicher, der über Nacht verbraucht wurde, wieder aufzufüllen. Da diese bei 
Kindern viel kleiner sind als bei Erwachsenen, ist für sie das Frühstück besonders wichtig.
Zum gesunden Frühstück gehört neben Eiweiß auch Obst und Kohlenhydrate. In der 
Kindertafel Vohwinkel durften die Kinder anhand von Fotokarten ihr Wunschfrühstück 
zusammenstellen.

In der Sportgruppe ging es um Dehnübungen und welche Körperpartien dabei beansprucht 
werden. Dehnen ist für die Muskulatur, die Sehnen und Bänder wichtig, sie werden 
geschmeidiger und leistungsfähiger. Ein geschmeidiger Körper ist wichtig für eine gute 
Koordination und Spaß am Sport.

%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Wer ausgewogen frühstückt, versorgt nicht nur Muskeln und 
Organe, sondern auch das Gehirn bekommt ausreichend Treibstoff, um zu funktionieren!



Thema: Bessere Schulnoten durch ein gesundes Frühstück 

Ein gesundes Frühstück verbessert die Schulnoten! Das bestätigt eine Studie der Cardiff 
University in Wales, die einen langfristigen Zusammenhang zwischen schulischer 
Leistung und gesunder Ernährung zeigt.

Snacks oder Süßigkeiten am Morgen reichen natürlich nicht aus. Das Frühstück sollte aus 
vielen Baustoffen zusammengestellt werden, um die Basis für einen erfolgreichen Tag zu 
bieten. Nicht nur die Organe und die Muskeln benötigen schon morgens gute Energie, 
sondern auch das Gehirn funktioniert nur richtig, wenn es mit wichtigen Kohlenhydraten 
als Treibstoff versorgt wird. In der Kinder-Tafel wurde den Kindern nochmal gezeigt, wie 
ein optimales Frühstück aussehen sollte. Dazu gab es verschiedene Früchte, Müsli und 
Vollkornbrötchen mit Quark, Käse, Tomate, Gurke und Paprika.
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%&'#(()("*$+#*$,-.#*/$ Wer gesund frühstückt, hat bessere Chancen in der Schule und 
kann sogar einen höheren Abschluss erzielen!


