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Vorwort

LFitis(s)t besser!” startete im September 2020 - mitten in der Pandemie - in Wolfsburg an
zwei Standorten in die zweite Runde. Sobald es die Bedingungen zulassen, sollen die
Gruppen zusammengefihrt werden.

Im landlichen Umfeld von Wolfsburg befindet sich das Tabaluga Kinderhaus und bietet
einen sicheren Ort fur Kinder im Alter von zwei bis 14 Jahren, die aus verschiedenen Grin-
den nicht mehr Zuhause leben kénnen. Im Tabaluga Kinderhaus erfahren die Kinder einen
padagogisch und therapeutisch strukturierten Tagesablauf, verlassliche Strukturen, Rituale,
Rickzugsraume, Sicherheit und Schutz. Ziel ist es, die Kinder und Jugendlichen zu stabili-
sieren und sie fur ein selbststandiges Leben zu starken. Dabei sollen die jungen Menschen
befahigt werden, Selbst-verantwortung und eine positive Lebensbewaltigung zu erlernen.

Gleichzeitig startete das ,Fit is(s)t besser!“-Projekt in der Mila-Madchenwohngruppe in
Wolfsburg. Die Madchenwohngruppe richtet sich an Madchen zwischen 6 bis 14 Jahren,
die aus belastenden Familiensituationen kommen und unterschiedliche negative Erfahrun-
gen gemacht haben.

Bereits am ersten Projekttag hatten die Kinder in beiden Gruppen jede Menge Spal} beim
gemeinsamen Kochen in der Kiiche und prasentierten sehr stolz ihr erstes zubereitetes
Gericht. Wir freuen uns sehr Gber den gelungenen Start und auf ein weiteres Projektjahr in
Wolfsburg mit wundervollen Kindern!

Hinweis: Zum Schutz der Privatsphéare zeigen wir nicht von allen Kindern Fotos..
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1. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Am ersten Projekttag im Tabaluga-Kinderhaus starteten
wir mit einer Einfuhrungsrunde, um mit den Kindern
vertraut zu werden. Dabei ging es zunachst auch darum
zu erfahren, mit welchem Vorwissen die Kinder in das
Projekt starten und was sie sich davon erhoffen. Ziel ist
es vor allem, dass die Kinder bei der Beschaftigung mit
Lebensmitteln sowie beim Sport Spal haben und nicht
mit Wissen Uberladen werden. Es werden keine Verbote
ausgesprochen, sondern Anregungen und Motivation fir
einen gesunden Lebensstil zu gegeben.

Bei der Einfuhrungsrunde mit der Ernahrungsberaterin
und dem Sporttrainer wurde gemeinsam besprochen, bei |
welchen Lebensmitteln es sich um ,Fitmacher” und bei
welchen es sich um ,Schlappmacher® handelt. Obst und
Gemuse sind naturlich tolle Fitmacher und auch Bewe-
gung macht fit. Bevor es an die Zubereitung des Essens
ging, hat der Sporttrainer mit den Kindern unterschied-
liche Bewegungsspiele gemacht. AnschlieRend wurde
ein gruner Smoothi, Backofenkartoffeln mit selbstge-
machtem Krauterquark, Gemiusesticks und als Nachtisch
ein Schokopudding mit Banane zubereitet. Allen Kindern
haben es sich schmecken lassen.

Die Erkenntnis des Tages: Nicht alles was schmeckt, ist auch gesund. Aber was viele
nicht ahnen: Was gesund ist, kann auch gut schmecken!

2. Projekttag in der MILA-Madchenwohngruppe

Auch in der MILA-Madchenwohngruppe starteten wir mit einer Einfuhrungsrunde, um ein
Vertrauensverhaltnis zwischen den Madchen und der Erndhrungsberaterin sowie dem
Sporttrainer zu schaffen. Nach einer kurzen Sport- und Theorieeinheit Uber ,Fitmacher*
und ,Schlappmacher” wurden auch hier grine Smoothies, Backofenkartoffeln und ein
Schokopudding mit Banane zubereitet. Zudem wurden Corona-, Hygiene- und Verhaltens-
regeln fur die zukunftige gemeinsame Projektzeit festgelegt, damit sich alle miteinander
wohl fiihlen. Die Madchen waren sehr aufmerksam und voller Tatendrang bei der
Zubereitung des Essens dabei. Wir freuen uns schon jetzt auf das nachste Mal!
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Die Erkenntnis des Tages: Griine Smoothies sind einfach herzustellen und sind wahre
~Fitmacher®. Diese wird es nun 6fter geben!
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3. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus Oy (O
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An diesem Tag wurde mit den Kindern das Thema ,Gesunde Lunchbox” besprochen und
Beispiele fir ein gesundes Frihstuck aufgezahlt. Damit die Kinder nicht mit Wissen Uber-
laden werden und sich nach der Theorieeinheit auspowern konnten, ging es gleich im An-
schluss an die frische Luft zum Fangen- und Ballspielen mit dem Sporttrainer. Nach der
Sporteinheit wurde gemeinsam eine Kurbissuppe gekocht und ein Hefeteig fir frische
Dinkelstangen angesetzt. Als Dessert gab es Apfelpuffer mit Vanillesauce. Die Kinder
hatten viel Spal} beim gemeinsamen Schnippeln und lief3en sich ihr selbst zubereitetes
Essen schmecken. Anschlieftend durften die Kinder ihre eigenen Brotboxen bestlicken und
BrotspieRe aus Vollkornbrot, Frischkase, frisch geschnittenem Gemuse und Quarkdip
herstellen. Zudem wurden gemeinsam Aprikosen-Walnuss-Cookies gebacken, die als
gesunder Nachtisch in die Brotboxen gepackt wurden. Bei der Zubereitung hatten die
Kinder viel Spal} und freuten sich schon auf die appetitlich aussehende Schulmalzeit.

Erkenntnis des Tages: Je schoner eine Lunchbox hergerichtet ist, desto mehr freut man
sich auf ein gesundes Frihstuck in der Schule am nachsten Tag!

4. Projekttag in der MILA-Madchenwohngruppe

Was frihstiicke ich am liebsten? Wie sollte ein gesundes
Frihstuck aussehen und warum ist ein ausgewogenes
Fruhstlck wichtig?

Diese Fragen wurden mit den Madchen in der Wohn-
gruppe MILA besprochen. Wer sich in der Schule gut
konzentrieren will und Madigkeit vorbeugen mdchte, der
sollte auf ein gesundes Frihstlck achten und zudem viel
Wasser trinken. Studien zeigen, dass Kinder, die gesund
gefrihstlickt haben, in der Schule leistungsfahiger sind als
ihre Mitschiiler und zudem seltener an Ubergewicht leiden.
Im Idealfall besteht das Friihstiick aus vier Komponenten:
Wasser oder Tee, Kohlenhydrate wie z.B. Vollkornbrot
oder Musli, Obst und Gemduse fiur die Vitamine und Eiweil3
aus Milch oder Joghurt. Die erste Mahlzeit des Tages
enthalt in der Regel wichtige Nahrstoffe wie Calcium oder
Vitamine — vorausgesetzt es wird nicht mit Pizza und Cola
in den Tag gestartet. Nach der Theorieeinheit ging es mit
dem Sport-trainer an die frische Luft zum Auspowern und
anschlies-send wurde ein leckeres Essen gekocht. Es gab
einen Gurkensalat, eine Lasagne mit Bolognese und ein
Mango-puree auf Joghurtcreme — einfach nur lecker.

Erkenntnis des Tages: Wer gesund frihsttckt, kann sich in der Schule besser
konzentrieren, selbst wenn der Lehrer langweilige Dinge erklart.
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5. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

-Was? Wir sollen Spinnen essen?” Die Kinder waren am
Anfang vollig entsetzt, als sie hérten was heute auf dem
Speiseplan stand: Spinnen-Frikadellen, Méhrenbulgur
und Kasekuchen mit Blaubeeren.

Doch bevor es an die Zubereitung des Essens ging, wur-
de zuerst wieder Sport gemacht und in einer Theorie-
einheit das Thema ,Zucker in Getranken® besprochen.
Dazu haben wir mit den Kindern ausgerechnet, wie viel
Zuckerwdurfel in einer kleinen Flasche Orangensaft sind.
Rund acht Wurfelzucker in einem halben Liter sind ganz
schon viel, empfanden die Kinder und waren sehr tber-
rascht von dem hohen Zuckeranteil in dem vermeintlich
gesunden Getrank. Ein Kind hatte die |dee, dass Safte
ab sofort immer mit Wasser verdinnt werden. Im An-
schluss haben wir zwei gesunde Erfrischungsgetranke
aus Wasser mit Minze und Limette und mit Granatapfel-
kernen zubereitet. Dann ging es an die Zubereitung des
Essens, wobei alle wieder begeistert mitgemacht haben.
Es wurde ein Hefeteig und Natronlauge fur Brezeln
angesetzt, ein Kédsekuchen gebacken und Méhrenbulgur
sowie Spinnenfrikadellen aus Hackfleisch gebraten. Mit
groRem Appetit wurde gemeinsam gegessen.

Die Erkenntnis des Tages: Fruchtsafte sollte man immer mit Wasser verdiinnen, damit
der Zuckeranteil geringer ist. Am besten macht man eine gesunde Limonade selbst!

6. Projekttag in der MILA-Madchenwohngruppe

Auch in der MILA-Madchenwohngruppe wurde das Thema ,Zuckerhaltige Getranke® be-
sprochen. Hierzu haben wir die Lieblingsgetranke der Madchen an ein Brett befestigt und
mit einer HeilRklebepistole die Zuckerwirfel neben das jeweilige Getrank geklebt. Auch
die Madchen waren schockiert, wie viel Zucker in den vermeintlich gesunden Getranken
steckt. Mit dem Sporttrainer Kevin hatten die Madchen viel Spal} bei der gemeinsamen
Ubungseinheit und machten voller Motivation die Ubungen mit. Auch beim gemeinsamen
Kochen waren die Madchen voller Engagement dabei und waren sehr stolz auf ihre selbst
zubereiteten Frikadellen, Moéhrensalat, Kuchen und das Laugengeback.

Die Erkenntnis des Tages: Auch wenn ein Getrank gesund erscheint, sollte man immer
auf die Inhaltsangaben achten und ausrechnen, wie viel Zucker tatsachlich darin steckt.
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7. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus
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Heute ging es an das Thema ,Ernahrungspyramide®, eine pyramidenférmige Ernahrungs-

empfehlung, in der die Mengenverhaltnisse von Lebensmitteln, die man zu sich nehmen

sollte, prasentiert sind.

Aus Supermarkt-Prospekten schnitten die Kinder die einzelnen Lebensmittel aus, wobei sie
bemerkten, dass nur an der Spitze Platz fir eine Einheit Zucker ist. Ob Schokolade, Pud-
ding oder Kuchen ganz oben stehen sollte, war keine leichte Entscheidung fir die Kinder.
Die Ernahrungsberaterin erklarte dabei, dass jeder Baustein der Pyramide flr eine Portion
steht. Die PortionsgréRe orientiert sich an der GréRRe der eigenen Hand. Nach dem Motto

,Kleine Hande, kleine Portionen — gro3e Hande, groRe Portionen®“. Anschlieend wurde

wieder Sport gemacht und dann Spaghettinester mit TomatensofRe und Méhrenrohkost so-

wie Weintraubenbecher zubereitet.

Erkenntnis des Tages: Wenn man sich nach der Erndhrungspyramide ernahrt, erhalt der

Korper eine ausgewogene Nahrung und man bleibt fit und gesund!

8. Projekttag in der MILA-Madchenwohngruppe

Auf dem heutigen Speiseplan standen wieder Spaghetti-
nester mit TomatensolRe, saisonaler Feldsalat mit Apriko-
sendressing und Apfelquark mit Preiselbeeren.

Doch bevor es an die Zubereitung des Essens ging, wurde
wieder eine Theorieeinheit durchgeflihrt, bei der die Mad-
chen auch wieder sehr ginteressiert waren und gut mitge-
macht haben. Voller Tatendrang wurden verschiedene
Nahrungsmittel aus Supermarktbroschiren ausgeschnitten
und in die betreffenden Felder der Erndhrungspyramide
geklebt. Die Basis der Pyramide sollte vor allem aus
ungesifiten Getranken bestehen. 6 Portionen (0,2 bis 0,3
ml Glas) sind flr Kinder optimal. Stufe 2 der Erndhrungspy-
ramide ist Gemuse, Obst und Salat. Getreide, Brot und
Beilagen bilden die 3. Stufe der Pyramide. Tierische Pro-
dukte wie Fleisch, Fisch und Milch sollten natirlich auch im
Ernahrungsplan von Kindern enthalten sein — aber nur in
Mafden, nicht Massen! Darum stehen diese Produkte auf
der 4. Stufe. Schlusslichter der Pyramide oder ,die Spitze
des Eisbergs® bilden Speisefette (2 Portionen) und eine
Portion SuRigkeiten.

Erkenntnis des Tages: Es ist gar nicht so schwer, sich nach der Erndhrungspyramide zu
ernahren, denn auch SuRigkeiten kann man ganz leicht aus Obst und Joghurt herstellen!

Harter Lockdown im November: Leider musste das Projekt gestoppt werden, da die Bedingungen der
Pandemie ein Treffen mit den Kindern nicht mehr zulieRen. Wir hoffen, bald wieder starten zu kénnen!
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-Endlich kommt ihr wieder zu uns. Ich habe euch vermisst.“ — ein Kind aus der Wohngruppe. oy pas®
Nachdem das Projekt pausieren musste, ging es zum Glick Anfang Juli 2021 endlich wieder los!

9. Projekttag in der MILA-Madchenwohngruppe

Gemeinsam ein Essen zubereiten bedeutet auch immer Austausch und Kommunikation.
Beim Kochen Iasst es sich einfach Uber die kleinen oder gréoReren Sorgen des Alltags
reden und auch der Gruppenzusammenhalt wird gestarkt.

In der Madchenwohngruppe MILA wurde bei schonstem Sommerwetter gegrillt und Sport
gemacht. Das Grillen kann jedoch schnell zu einer ungesunden Angelegenheit werden,
wenn man fettiges Fleisch, giftigen Qualm und SolRen mit viel Zucker verwendet. Darum
durften die Madchen gemischte Spielde, Uberwiegend bestehend aus Gemuse und auch
mit magerem Fleisch, je nach Vorliebe zubereiten. Dazu gab es verschiedene Salate,
Zucchinipackchen mit Feta-Kase, KartoffelspielRe mit Krauterquark und als Dessert gegrillte
Ananas mit einer leckeren Minz-Sol3e.

Erkenntnis des Tages: Grillen geht auch gesund! Und die Lieblingszutaten auf Stabchen
aufzuspieflen macht riesigen Spal3.

10. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Schon viele Kinder und Jugendliche entwickeln ein Bewuftsein
fur eine gesunde Erndhrung und verzichten auch auf taglichen
Fleischkonsum. Umso wichtiger ist es, dass die vegetarischen
und veganen Gerichte ausgewogen sind, alle Nahrstoffe liefern
und den Kindern gut schmecken.

Zu Beginn haben wir die Kinder nach ihrem Lieblingsessen
gefragt. Dabei haben uns einige Kinder sehr Uberrascht, denn
auch Brokkoli und anderes Gemduse stand auf der Liste ganz
oben. Nachdem sich die Kinder mit dem Sporttrainer in ver-
schiedenen Aktionen auspowern konnten, wurde gemeinsam
ein fleischloses Gericht aus Bandnudeln und Méhren in Sahne-
sauce und ein 2. Gericht mit Vollkornnudeln und einer Tomaten-
Paprika-Linsen-Sauce zubereitet. Als Sahneersatz wurde Hafer-
milch verwendet. Als Nachtisch gab es dann noch eine leckere
Schmand-Joghurt-Speise mit Mandarinen und Blaubeeren. Das
gemeinsame Essen war kostlich und kein Kind hat Fleisch
vermisst.

Hinweis: Wir méchten Kinder keinesfalls zu einer fleischlosen
Erndhrung ,bekehren®. Vielmehr méchten wir Alternativen auf-
zeigen und den Kindern die Vorteile einer tierproduktarmen
Ernahrung auf den Korper und die Umwelt ndherbringen.

Erkenntnis des Tages: Vegetarische Gerichte kann man sehr lecker zubereiten und auch
nach dem Essen fuhlt man sich noch richtig fit. Es muss nicht immer Fleisch sein.
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11. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Welche Lebensmittel machen mich fit und welche
machen mich schlapp? Diese Frage haben wir bei
LFitis(s)t besser!” mit den Kindern des Tabaluga
Kinderhauses beantwortet. Die Kinder durften
hierzu verschiedene Lebensmittel aus Prospekten
ausschneiden und in die zwei Kategorien ,Was
macht mich fit und gibt mir gute Energie?“ und
-Was macht mich schlapp?“ einkleben.

Um sich zu ,boostern” greifen leider schon viele
Kinder und Jugendliche zu Energydrinks. Der
Verkauf von Energydrinks wachst derzeit rasant
schnell und besonders junge Menschen flhlen
sich von den leistungssteigernden Versprechen
der Hersteller angesprochen. Doch gerade fur : i
diese Gruppe stellt der hohe Koffein-gehalt ein \\ 2016 "
hohes Risiko dar. Zu den haufigsten negativen
Auswirkungen zahlen Nervositat, Angst-zustande,
Magen-Darm-Beschwerden und Herzkreislauf-
probleme. Umso wichtiger ist es, dass Kinder und
Jugendliche verstehen, welche Lebensmittel dem
Korper gesunde und ausreichend Energie liefern.

Die Erkenntnis des Tages: Wer fit bleiben méchte, greift lieber nicht zu Energydrinks,
sondern zu naturlichen Fitmachern wie Kiwis, Linsen oder WalnUssen!

12. Projekttag in der MILA-Madchenwohngruppe

Welche Brotsorten gibt es? Was bedeutet die Typenzahl auf den Mehlpackungen? Und
welches Brot liefert die meisten Mineral- und Nahrstoffe? Bei ,Fit is(s)t besser!” ging es
mit den Madchen der Wohngruppe MILA rund um das Thema Getreide.

Zu diesem Thema durften die Madchen ein Weizen-, ein Misch- und ein Vollkornbrot pro-
bieren. Dabei wurde darauf geachtet, ob und wie sich der Geschmack nach langerer Zeit
im Mund verandert. Auffallig war, dass das helle Weizenbrot schon nach kurzer Zeit im
Mund s} wurde, denn es enthalt mehr versteckten Zucker in Form von Starke.

Die Erkenntnis des Tages: Zur Deckung des taglichen Kohlenhydratbedarfs sollte man
komplexe Kohlenhydrate verzehren, die z.B. in Vollkornbrot vorhanden sind. Diese liefern
mehr essenzielle Nahrstoffe und verlangert auch das Sattigungsgefuhl.
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13. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Boxen gilt eher als eine gefahrliche und brutale Sportart, doch unter richtiger Anleitung
kann genau dieser Sport helfen, um Uberschissige Energie abzubauen und die koordi-
nativen und konditionellen Fahigkeiten von Kindern zu fordern. Zudem kann das Training
die Lust an kérperlichen Auseinandersetzungen und Kadmpfen bewusst lenken, Aggressio-
nen abbauen und das Selbstbewusstsein férdern. Deswegen durften sich die Kinder, die im
Tabaluga Kinderhaus leben, beim Boxen einmal richtig auspowern und unter fairen Bedin-
gungen ihre Krafte messen.

Die Beweglichkeit und koordinativen Fahigkeiten der Kinder hat sich nach Einschatzung
vieler Arzte in den vergangenen Jahren deutlich verschlechtert. Immer mehr Kinder trauen
sich zu wenig zu und haben Angst vor Misserfolgen. Um diesem Trend entgegenzuwirken,
wurden den Kindern auch einfache Balance-Ubungen gezeigt, die ihre Selbsteinschatzung
und Selbstvertrauen starken. AnschlieRend wurde gemeinsam ein gesundes Grill-Mend,
bestehend aus verschiedenen Salaten, veganen Pilz-Nuss-Bratlingen, vegetarischen
Wirstchen sowie HahnchenspieRen und ein Geburtstagskuchen zubereitet.

Erkenntnis des Tages: Beim Boxen geht es nicht um wilde Prigeleien, sondern mehr um
Fairness, Disziplin und Ausdauer!

14. Projekttag in der MILA-Madchenwohngruppe

Mit dem Fahrrad ging es bei ,Fit is(s)t besser!” mit den Mad-
chen der Wohngruppe MILA beim heutigen Treffen auf Tour,
um die Ausdauer und Fahigkeiten der Madchen auf dem
Fahrrad zu testen. Immer weniger Kinder kdnnen problemlos
Fahrrad fahren, haben motorische, koordinative Probleme
oder Schwierigkeiten mit der Bewegungssicherheit. Grund
dafur ist meistens, dass Kinder nicht mehr auf das Fahrrad
als Transportmittel angewiesen sind und ihre Freizeit zudem
lieber im digitalen Bereich verbringen. Dies bestatigt auch
eine Studie der Bundesanstalt fur StralRenwesen.

Um die Fahrradtour fir die Madchen attraktiver zu machen,
wurde ein gesundes Picknick bestehend aus frischen Obst-
und GemduUsesticks, Quark-Apfelballen und Pizzaschnecken
vorbereitet. Auch mehrere Spielplatzpausen wurden ein-
gelegt, bei denen sich die Madchen mit den Sporttrainern
Kevin und Niklas ordentlich auspowern konnten.

Erkenntnis des Tages: Mit einem leckeren Picknick im Gepack macht eine Fahrradtour
ins Grune riesigen Spal}!
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15. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Was hat gesunde Ernahrung und Sport mit
Superkraften zu tun? Warum sollte man immer
wieder verschiedenes Obst- und Gemiisesorten
probieren? Und wieviel Salz bendtigt der Kérper
taglich?

Im Tabaluga Kinderhaus hatten die Kinder wieder
einen sehr ereignisreichen Tag. Beim Sport konn-
ten die Kinder ihre Uberschissige Energie loswer-
den und ihre Taktik und Koordination in einem
Parcours trainieren. Um dann wieder zur Ruhe zu
kommen, wurde den Kindern eine Geschichte
vorgelesen — eine Erfahrung, die nicht mehr alle
Kinder regelmafig erleben. Die Kinder haben total
gespannt und konzentriert zugehdrt und sich
richtig in den Hauptcharakter, der durch Obst und
Gemise zu Superkraften kommen méchte, hinein-
versetzt. Bei der Theorie-Einheit ging esum das =~
Thema Salz und die Risiken fiir den Kérper, wenn ©
man zu viel Salz konsumiert. Da in vielen Fertig-
produkten und Fast-Food viel Salz enthalten ist,
nehmen die meisten Menschen fast das Doppelte
der empfohlenen Tagesmenge zu sich.

Die Erkenntnis des Tages: Wer auch zu Superkraften gelangen will, isst am besten viel
Gemuse, bewegt sich ausreichend und verzichtet so gut es geht auf Fast Food.

16. Projekttag in der MILA-Madchenwohngruppe

Konzentrationsdefizite sind in den Schulen heute ein schwerwiegendes Problem. Laut
einer Studie konnen sich Kinder im Alter zwischen 5 und 10 Jahren im Durchschnitt rund
15-20 Minuten konzentrieren. Aus diesem Grund mdchten wir die Theorie-Einheiten so
gestalten, dass die Kinder den Inhalten so einfach wie moglich folgen kénnen. Deshalb
wurde auch bei MILA eine Geschichte tber gesundes Essverhalten vorgelesen.
AnschlieRend wurde darlber besprochen, welches Obst und Gemiise zu welcher Jahres-
zeit wachst und warum man auf saisonale Lebensmittel achten sollte.
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Die Erkenntnis des Tages: Vor allem gesunde Ernahrung und Bewegung an der
frischen Luft geben Kraft und helfen, die Konzentration langfristig zu férdern.
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17. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Welche Vorteile hat saisonales Obst und Gemiise von regionalen Anbietern? Welches
Gemuse gibt es aktuell? Und welche Gemusesorten gibt es in Deutschland?

Zu diesem Thema durften die Kinder, die im Tabaluga Kinderhaus leben, einen Saisonkreis
erarbeiten und alle Obst- und Gemisesorten aufschreiben, die im Herbst in Deutschland
geerntet werden kdénnen. Das gelernte Wissen wurde direkt in der praktischen Kocheinheit
umgesetzt. Hierzu wurde saisonale Rohkost zum Knabbern geschnitten und eine Brokkoli-
Cremesuppe sowie eine bunte Spatzlepfanne mit Herbstgemise zubereitet.

Erkenntnis des Tages: Wer saisonales und regionales Gemuse isst, schont nicht nur die
Umwelt, sondern tut auch dem Koérper etwas Gutes.

18. Projekttag in der MILA-Madchenwohngruppe

Wenn Kinder bei der Ernte helfen, erfahren Sie unmittelbar
den Ursprung unserer Nahrungsmittel. Auf die Frage, wo das
Gemdse, Fleisch oder die Milch herkommt, antworten viele
Kinder: ,Aus dem Supermarkt®. Mit dieser Antwort haben sie
natdrlich nicht Unrecht, doch sie wissen auch nicht, wo die
Lebensmittel ursprunglich herkommen.

Damit die M&dchen aus der Wohngruppe MILA eine nach-
haltigere Beziehung zu Lebensmitteln erlernen, ging es auf
einen Ausflug zur Kartoffel-Selbsternte-Aktion. Die Aktion ist
eine von mehreren niedersachsischen Projekten, die im
Rahmen der bundesweiten Aktionswoche ,Deutschland rettet
Lebensmittel” auf die Lebensmittelverschwendung
aufmerksam machen. Die Madchen hatten riesigen Spal} bei
der gemeinsamen Ernte und waren sehr eifrig dabei.
Besonders die lilafarbenen Kartoffeln kamen bei den Kindern
gut an. Nach gut einer Stunde waren rund 30 kg Kartoffeln
gesammelt und in den Eimern. Auf der Heimfahrt haben wir
Uber verschiedene Kartoffelsorten gesprochen und dann
Uberlegt, was man alles aus der frischen Ernte machen kann.
Wir haben uns fir Pellkartoffeln mit Paprikaquark, Backofen-
kartoffeln und Pommes entschieden. Dazu gab es noch eine
Gemusepfanne mit Feta. Als Nachtisch bereiteten wir einen
Apple Crumble mit VanillesofRe zu.

Erkenntnis des Tages: Selbst geerntet schmeckt das Essen noch besser als sonst!
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19. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

wJetzt sei doch mal ruhig!“ ist ein oft gehdrter Satz, doch
damit kénnen Kinder in der Regel nichts anfangen. Um
Uberschissige Energie abzubauen, bendtigen Kinder
Bewegung und fordernde Aktivitaten flr den Korper.
Kinder, die sich viel bewegen, sind nicht nur kdrperlich
gestunder, sondern auch geistig wacher und kénnen sich
besser konzentrieren. Wenn Kinder hingegen zu viel
sitzen und sich nur digital beschéaftigen, baut sich ihr
Bewegungsbediirfnis irgendwann ab.

Deswegen mdchten wir dem Bewegungsmangel bei
Kindern entgegenwirken und Bewegung immer wieder
mit kreativen Ideen und Spal} verknupfen. Fir die Kinder,
die im Tabaluga Haus leben, wurde ein sportlicher
Parcours mit verschiedenen Stationen aufgebaut. Die
Kinder hatten riesigen Spald und waren mit viel Wetteifer
dabei. In der Theorie-Einheit ging es um beliebte zucker-
haltige Getranke. Die Kinder durften schatzen wie viele
Zuckerwiurfel in verschiedenen Getranken wie z.B. einem
Fruchtsaft, einem Energy-Drink oder einem Eistee ent-
halten sind. AnschlieRend haben wir den Kindern gezeigt,
wie sie die Zuckerangaben auf der Verpackung ganz ein-
fach in Zuckerwirfel umrechnen kdnnen.

Die Erkenntnis des Tages: Im Parcours kann man viele neue Bewegungsmuster lernen
und es macht Spal, liber seine Grenzen hinauswachsen.

20. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Im Kinderhaus in Neindorf begaben wir uns mit den Kindern auf einen Sinnesparcours, um
zu erfahren, wie wichtig die Augen und der Geruchssinn fir den Geschmack sind. Daftr
wurden verschiedene Duftdosen mit atherischen Olen, trockenen und frischen Krautern,
Apfeln und Birnenstiicken sowie verschiedene Gemiisechips vorbereitet. Mit zugehaltener
Nase und verbundenen Augen sollten die Kinder nun erraten, was sie gerade im Mund
haben. Beim Sport wurden einige Spiele mit einem Schwungtuch gemacht, wobei es auf
Rhythmus und gemeinsame Bewegungen ankam.

Danach wurde wieder gemeinsam gegessen. Es gab eine bunte Gemiselasagne, Sif3-
kartoffel-Linsen-Suppe, einen Smoothie und als Nachtisch ein Dessert im Glas.

Die Erkenntnis des Tages: Die Augen essen tatsachlich mit, denn unsere Augen
nehmen Lebensmittel, Essen und Farbe auf eine bestimmte Art wahr.

-11-
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An diesem Tag haben sich die Madchen riesig gefreut, als verkiindet wurde, dass wir heute
gemeinsam Weihnachtsplatzchen backen werden. Die Madchen hatten viel Spald dabei
und durften kreativ sein. Aul3erdem wurden weihnachtliche Marmeladen gekocht, die die
Madchen hibsch verpackt auch verschenken kénnen.

Beim Sport wurde zuerst Yoga gemacht und danach konnten sich die Madchen mit den
Sporttrainern bei einigen Sportibungen wie Sit Ups und Liegestitzen messen. Dabei
haben die Madchen riesigen Ehrgeiz entwickelt und super mitgemacht. Zum Mittagessen
gab es Spaghetti mit vegetarischer Linsenbolognese und als Nachtisch durften alle die
selbst gebackenen Kekse probieren.

Erkenntnis des Tages: Wenn man die Weihnachtskekse selbst backt, schmecken sie
nicht nur besser, sondern man kommt auch gleichzeitig in gute Weihnachtsstimmung.

22. Projekttag in der Madchenwohngruppe MILA

An diesem Tag hat es so stark geregnet, dass die Sport-

Ubungen drinnen gemacht werden mussten. Um die

Motivation zu erhéhen, durfte immer das Madchen, das eine :
Sportibung am I&ngsten halten konnte, das nachste Lied

auswahlen und die nachste Sportibung bestimmen. Alle

haben wie immer super mitgemacht und viel Spal} bei den
verschiedenen Ubungen gehabt.

Beim Kochen wurden vegetarische Haferbratlinge mit
Krauterquark und Méhrenrohkost zubereitet. Die Haferbrat-
linge sind eine tolle pflanzliche Alternative und schmeckten
auch den Nicht-Vegetariern ausgezeichnet. Zudem kann
man Haferbratlinge sehr glinstig zubereiten und je nach
Belieben mit anderem Gemuse wie z.B. Zucchini, Karotten
oder auch Auberginen verfeinern.

Nach dem Mittagessen wurden dann noch einmal die
leckeren Weihnachtsplatzchen gebacken, damit die Kinder
fur das Weihnachtsfest gut eingedeckt sind. Es wurden
leckere Vanillekipferl und Nusskisschen gebacken. Jetzt
hatten die Kinder kleine selbstgemachte Geschenke fir das
bevorstehende Weihnachtsfest.

Erkenntnis des Tages: An einem verregneten Dezembertag hilft Sport und gutes Essen
sehr, um die gute Laune und das psychische Wohlbefinden aufrecht zu erhalten.
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23. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Burger Vegan? Fir viele passt das immer noch nicht so
ganz zusammen. Doch gut zubereitet und gewlrzt kann
auch der vegane Burger geschmacklich mithalten. Aus
Gesundheits-Sicht Gberzeugen vor allem die pflanzlichen
Alternativen wie Tempeh, Tofu oder Lupine, denn diese
Ersatzprodukte bestehen allesamt aus Hulsenfrichten
und sind nicht nur frei von Cholesterin, sondern stecken
auch voller Nahrstoffe.

Im Tabaluga Kinderhaus haben wir fur den Vergleich
gleich zwei Burger-Varianten zubereitet. Einmal mit
einem veganen Pattie basierend auf Tofu und einmal mit §
knusprigem Hahnchenfleisch. Dazu gab es knusprige
Kartoffelspalten aus dem Ofen und verschiedene selbst-
gemachte Dips wie Salsa und Guacamole. Den Kindern
hat sowohl die vegane als auch der Burger mit Hihn-
chenfleisch sehr geschmeckt.

Um auch die Kinder im Tabalugahaus in Weihnachts-
stimmung zu bringen, wurden auch hier nocheimal
Weihnachtsplatzchen gebacken. Die Kinder hatten
riesigen Spal beim Dekorieren und haben alle motiviert
mitgemacht. Auch das Naschen zwischendurch durfte
naturlich nicht fehlen.

Die Erkenntnis des Tages: Gut zubereitet sind vegane Burger eine echte Alternative zu
den ,normalen” Burgern — und sie schmecken richtig lecker.

24. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

An diesem Projekttag ging es um das Thema
»Milchprodukte®. Hierzu wurde erarbeitet, woher die Milch
kommt und in welchen Lebensmitteln sie steckt. Mit einem
Experiment, bei dem Milch und Essig zusammengeschiittet
wurde, konnten die Kinder das EiweiR in der Milch sichtbar
machen. Danach durften die Kinder den Unterschied
zwischen haltbarer und frischer Vollmilch erschmecken.

Im Rahmen des Themas wurde auch das Thema ,, Zucker”
wiederholt. Denn oft steckt in einem vermeintlich gesunden
Fruchtjoghurt viel zu viel Zucker und viel zu wenig Obst. Aus
diesem Grund haben wir einen selbstgemachten Erdbeer-
und Heidelbeerfruchtjoghurt hergestellt. Natirlich mit ganz
wenig Zucker und mit echten Friichten. Als Hauptgericht gab
es auf Wunsch der Kinder selbstgemachte Doner, wahlweise
vegetarisch oder mit Hahnchenfleisch. Dazu gab es
Gemiisesticks und einen selbstgemachten Krauterquark.

Die Erkenntnis des Tages: Einen Fruchtjoghurt kann man ganz einfach selbst
herstellen. Das ist nicht nur gesiinder, sondern schmeckt auch besser!
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25. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Mit den Kindern wurde an diesem Tag liber das Thema ,Fett‘ gesprochen. UbermaRiger
Konsum von fetthaltigen Nahrungsmitteln ist selbstverstandlich nicht gesund, aber im
richtigen Mal} ist Fett ein wichtiger Nahrstoff mit lebensnotwendigen Fettsauren, die
unser Korper fur die Produktion von Hormonen und Zellwanden braucht. Zudem sorgt
Fett dafur, dass wir fettlosliche Vitamine (E,D,K und A) aus der Nahrung aufnehmen
kdénnen.

Im Rahmen des Themas haben wir selbst Butter aus Sahne hergestellt. Dazu haben wir
eine fetthaltige Sahne (30%) in ein Schraubglas geflllt und die Kinder haben dieses so
lange geschittelt, bis sich ein groRer Fettklumpen von der Buttermilch getrennt hat.
AnschlieRend musste man die Buttermilch nur noch absieben und fertig war die selbst
hergestellte Butter. Verfeinert mit verschiedenen Krautern hat die Butter super lecker
geschmeckt.

Die Erkenntnis des Tages: Selbst gemachte Nahrungsmittel sind gestinder, man kennt
alle Inhaltsstoffe und meistens ist auch der Geschmack intensiver.

26. Projekttag in der Madchenwohngruppe MILA

In der Wohngruppe MILA wurde beim letzten Treffen die Geschicklichkeit der Madchen
trainiert. Dazu galt es einen Ball auf einem Tennisschlager durch einen Parcours zu balancieren.
Geschicklichkeitslibungen fordern motorischen und koordinativen Fahigkeiten, sowie
Konzentrations- und Ausdauerfahigkeit der Madchen. Zudem wurde den Madchen gezeigt, dass
sie nicht immer Sportgerate brauchen, sondern auch Alltagsgegenstande aus der Umgebung
nutzen kénnen.

Gekocht wurde eine Lauchcremesuppe, eine bunte Wintergemisepfanne mit Spatzle und ein
bunter Salat. Als Nachtisch gab es einen leckeren Schokokuchen.

{

Die Erkenntnis des Tages: Koordinationsiibungen verbessern das Kérpergefihl und
lassen sich ganz einfach in den Alltag integrieren.
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27. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Mit den Kindern wurde an diesem Tag Uber das Thema ,Fett* gesprochen. Was sind
gute und schlechte Fette? Mit den Kindern, die im Tabaluga Kinderhaus leben, wurde
dieser Frage nachgegangen und erklart, dass bei Fetten zwischen gesattigten und
ungesattigten Fettsauren unterschieden wird. In fettreichen Fleisch- und Wurstwaren,
sowie in Milchprodukten wie Sahne, Butter und Kase stecken beispielsweise grofiere
Mengen an gesattigten Fettsauren, die sich negativ auf den Kérper auswirken, da sie
den Cholesterinspiegel erhdhen kdnnen. Besser sind also ungesattigte Fettsduren, die
z.B. in pflanzlichen Olen, Niissen oder Avocados stecken.

Bei ,Fit is(s)t besser!” mochten wir die Kinder keinesfalls zu Erndhrungsexperten
erziehen, sondern ihnen ein Verstandnis vermitteln, wie Lebensmittel auf den Kérper
wirken.

Die Erkenntnis des Tages: Wer zu viele ,schlechte” Fette isst, erhdht das Risiko fur
Diabetes und Herz-Kreislauferkrankungen.

28. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Kinder haben ein weitaus feineres Geschmacksempfinden als Erwachsene, denn sie haben von
Geburt an noch viel mehr Geschmacksknospen als uns Erwachsenen verbleiben. Deswegen
schmecken Kinder alle Geschmacksrichtungen noch viel intensiver.

Im Tabaluga Kinderhaus ging es um die Themen Geschmack, StiRigkeiten und Wahrnehmung.
Was macht SuRigkeiten so lecker? Und wo auf der Zunge schmecken wir siiR? In Gruppen
erarbeiteten die Kinder, welche Lebensmittel als SiiBigkeiten einzustufen sind. AnschlieBend gab
es noch eine Genussilibung. Hierbei sollten die Kinder ein Stlick Schokolade im Mund schmelzen
lassen und dann ein weiteres ganz schnell essen. Gemeinsam wurden die Unterschiede in der
Wahrnehmung besprochen.

Zum Mittagessen wurden Gemisesticks, eine Lauchcremesuppe, ein Gnocchi-Gemiise-
Hackauflauf und als Nachtisch eine Rote Griitze mit VanillesoRe zubereitet.

Die Erkenntnis des Tages: Wenn man SiRigkeiten langsamer isst, kann man sie viel
mehr genielRen und hat langer was vom Geschmack.
-15-



29. Projekttag in der Wohngruppe MILA

Was ist Mikrogriin? Und warum sollte man es
essen? Beim letzten Zusammenkommen in der
Wohngruppe MILA drehte sich alles um das
Thema Sprossen, Samen und Mikrogriin. Dabei
haben die Madchen gelernt, dass besonders in
Sprossen, wie z.B. Kresse, viele Vitamine und
wichtige Nahr- und Ballaststoffe enthalten sind.

Nachdem sich die Madchen mit den Sporttrainern
an der frischen Luft ausgepowert haben, wurde
passend zum Thema eine Suppe mit Roter Bete
gekocht und mit Kresse und Rettich verziert.
Zudem gab es Sommerrollen mit Gemuse in einem
Reispapier, dazu einen Erdnussdip und einen
gesunden Smoothie.

Die Madchen haben sehr aufmerksam mitgemacht,
fleiBig bei der Zubereitung geholfen und das Essen
sehr genossen.

otk W% |
+ zur Pflanze
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Die Erkenntnis des Tages: Samen und Sprossen machen das Essen nicht nur

interessanter, sondern auch viel gestinder.

30. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Gemeinsam mit den Kindern wurde eine
Bewegungslandschaft aufgebaut. Die Thematik
war dabei ein Piratensetting. Die Kinder haben
sich mit einem Schiff (Rollbrett) durch das Meer
bewegt, einen Schatz gesammelt und wieder nach
Hause gesegelt. Dazu sind die Kinder zunachst
auf ihrem Schiff durch einige Hindernisse
geschwommen, um dann an eine kleine Insel
anzulegen. Nun mussten die Kinder einen kleinen
Schatz von anderen Piraten stehlen. Dieser Schatz
war in der Piratenschatzkammer versteckt. Die
Kammer war nicht so leicht zu erreichen, und sie
mussten dazu einige Hindernisse (Klettergerust)
Uberwinden. Die Kinder hatten riesigen Spaf} dabei
und haben sehr gut mitgemacht.

Zum Essen gab es Gemise aus dem Ofen mit
Salaten und Dips, sowie und einen leckeren
Schokokuchen, denn es gab einen Geburtstag zu
feiern. AuRerdem haben die Kinder Kresse
angepflanzt und waren ganz gespannt, wessen
Kresse wohl zuerst wachsen wird.

Die Erkenntnis des Tages: Kresse anbauen macht Spal und sie ist auch noch super

gesund, denn sie enthalt viel Vitamin C.
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31. Projekttag in der Méddchenwohngruppe MILA

Bei Fit is(s)t besser! méchten wir immer wieder fleischlose Alternativen aufzeigen.
Deshalb wurde in der MILA-Gruppe ein neues Gericht ausprobiert - Paprika mit
Linsenflllung, die mit etwas Kase uberbacken wurden. Klassische Hackfleischgerichte
lassen sich namlich mit Linsen, etwas GemiUse und den richtigen Gewurzen auch ganz
einfach vegetarisch zubereiten.

Linsen enthalten wenig Fett, dafur aber viel Eiweil3, Proteine und Ballaststoffe. Dadurch
liefern sie viel Energie und eignen sich perfekt als Fleischersatz! Neben den geflllten
Paprikas gab es noch einen bunten Reis mit Erbsen, TomatensoRe und als Nachtisch
einen Apfeltraum. Nach dem Essen haben alle Madchen noch einen Hefeteig
bekommen und durften frei entscheiden was sie darauf herstellen.

|

Die Erkenntnis des Tages: Linsen sind sehr nahrstoffreich. Sie enthalten soviel Eiweif}
wie keine andere Hulsenfrucht. Deshalb sind Linsen perfekt als Fleischersatz geeignet.

32. Projekttag im Tabaluga Kinderhaus

Im Tabaluga Kinderhaus leben Kinder, die in unterschiedlichen Bereichen auf
padagogische Hilfe angewiesen sind. Das regelmafige Kochen und Backen im
Rahmen von Fit is(s)t besser! macht nicht nur Spal}, sondern es férdert bei den Kindern
auch soziale, sprachliche und motorische Kompetenzen.

Am vergangenen Samstag ging es um das Thema Getreide und der Weg vom Korn bis
zum fertigen Brot wurde gemeinsam durchleuchtet. So bekommen die Kinder durch das
Projekt die Moglichkeit, Lebensmittel und ihre Verarbeitungsmadglichkeiten hautnah zu
erfahren, denn anschlieRend durften alle einen Hefeteig herstellen und ihre eigenen
Brotchen formen. Als Hauptgericht wurde eine vegetarische Linsenbolognese mit
Vollkornspaghetti zubereitet, als Nachtisch ein leckerer Vanillequark mit Kirschen. Allen
hat es wieder sehr gut geschmeckt.

Die Erkenntnis des Tages: Wenn man seine Lebensmittel selbst herstellt, weil3 man
genau was man seinem Korper fittert.
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