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,Fit is(s)t besser!*
Im Freizeittreff Leherheide

Vorwort

Leherheide ist ein Stadtteil norddstlich von Bremerhaven, der Uberwiegend von Siedlungs- und
Neubaugebieten gepragt ist. Der Freizeittreff Leherheide bietet Kindern, die hier leben und zur
Schule gehen, einen 1500 Quadratmeter groRen Freiraum mit vielen verschiedenen
freizeitpadagogischen Angeboten.

In Bremerhaven leben zahlreiche Kinder in Familien mit wenig Einkommen. Jedes dritte Kind ist
von Armut bedroht. Normalerweise steht den Kindern wahrend des regularen Kita- und
Schulbesuchs ein kostenfreies Mittagessen zu. Da die Kitas und Schulen aufgrund der Pandemie
aber nur im Notbetrieb arbeiten, fallt diese kostenlose Essensversorgung phasenweise aus und
die Familien sind trotz ihres engen Budgets auf sich gestellt. Mit dem Projekt ,Fit is(s)t besser!”
mochten wir auch hier zeigen, dass eine gesunde Erndhrung nicht immer teuer sein muss.

Ab dem 4. September 2021 kdnnen die Kinder, die regelmafig den Freizeittreff aufsuchen, nun
auch an ,Fit is(s)t besser!” teilnehmen und jeden Samstag wichtige Kompetenzen rund um das
Thema Ernahrung, Kochen, Sport und Umwelt erlernen.

Wir freuen uns riesig, dass wir ,Fit is(s)t besser!” nun bereits am vierten Standort anbieten
konnen, um auch hier Kinder fur einen fitten und gesunden Lebensweg zu begeistern.

Hinweis: Zum Schutz der Privatsphare zeigen wir nicht von allen Kindern Frontalaufnahmen.
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Thema: Einfuhrung und Kennenlernen

Der erste Projekttag startete am 4. September 2021 mit
acht motivierten Kindern. Wir starteten mit einer
EinfGhrungsrunde, damit sich alle kennenlernen und
miteinander vertraut werden. Alle Kinder haben sich
vorgestellt und erzahlt, was sie sich von dem Projekt
erhoffen. Dabei wurde auch klar, dass einige Kinder
schon Vorwissen Uber Kochen und Ernahrung
mitbringen, andere Kinder dafur noch nie selbst gekocht
oder in der Kiiche mitgeholfen haben. Nach der
EinfUhrungsrunde und der Aufstellung einiger wichtiger
Verhaltensregeln fur die zukUnftigen Projekttage, ging es
an die Zubereitung des ersten Gerichts.

Gekocht wurden verschiedene Nudeln (Vollkorn und
Weizen) mit einer bunten Gemusesofie. Zum Nachtisch
gab es einen mit Honig gesiften Quark mit
Heidelbeeren und Pflaumen, gerdsteten Mandeln und
echter Vanille. Eine echte Vanilleschote hatten einige
Kinder noch nie gesehen. Auch die Vollkornnudeln
waren fur die meisten Kinder neu. Umso erstaunter
waren die Erndhrungsberaterinnen, dass nicht die hellen
Weizennudeln, sondern die Vollkornnudeln zuerst
aufgegessen wurden.

Die Erkenntnis des Tages: Vollkornnudeln sind eine leckere und gesunde Alternative.

Thema: Was macht mich fit und was macht mich schlapp?

Was macht mich fit und was macht mich schlapp?
Auch mit den Kindern des Freizeittreffs Leherheide sind
wir dieser Frage nachgegangen. Hierzu durften die
Kinder verschiedene Lebensmittel aus Prospekten
ausschneiden und in die zwei Kategorien ,, Fit- und
Schlappmacher” einkleben.

Kinder haben leichten Zugriff zu Gberzuckerten
Erfrischungsgetranken, Energydrinks sowie zucker- und
fetthaltigen Lebensmitteln, obwohl Gesundheits- und
Erndhrungsexperten immer wieder nach Beschrankun-
gen fordern. Umso wichtiger ist es, dass Kinder und
Jugendliche verstehen, welche Lebensmittel dem Kdrper
gesunde Energie liefern. Nach der Theorie-Einheit
wurde eine gesunde Gemisesuppe, eine Rohkost-Eule
und ein Smoothie aus Joghurt, Heidelbeeren, Bananen
und Mandelmilch zubereitet. Statt Zucker haben wir
Agavensirup verwendet.

Die Erkenntnis des Tages: Energy-Drinks liefern uns keine gute Energie. Besser ist es,
wenn man sich mit Obst und Gemuse fit isst!
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Thema: Halloween Opnp s

Am Wochenende vor Halloween wurden mit den Kindern des Freizeittreffs Leherheide
fleiRig gruselige Kurbisse geschnitzt. Dabei hatten die Kinder einen riesigen Spald und alle
waren Uberglucklich mit ihrem Kirbis, den sie mit nach Hause nehmen durften. Und
natirlich haben wir das Fruchtfleisch nicht weggeschmissen, sondern flr eine leckere
Klrbissuppe verwendet.

Auf Wunsch der Kinder gab es zum Festtag selbstgemachte Burger, bestehend aus
Vollkornbrétchen, einem Patty mit Karotten und Hackfleisch, Salat, Tomaten, Gurken und
Rostzwiebeln. Als gruseligen Nachtisch haben wir Friedhofserde aus einem
selbstgemachten Schokopudding, Kekskrimeln, verzierten Schokokiissen und sauren
Wirmern zubereitet.

Erkenntnis des Tages: Kurbisse eignen sich nicht nur als Halloween-Deko, sondern man
kann auch eine super leckere und gesunde Suppe daraus machen.

Thema: Mehr Selbstvertrauen durch Karate

Kinder und Jugendliche, die Karate lernen, kdnnen ihre koordinativen und konditionellen
Fahigkeiten umfassend verbessern und dariber hinaus das Selbstvertrauen starken.
Deswegen ging fur die Kinder zum ersten Karate-Training. Dabei haben die Kinder gelernt,
dass Karate zwar eine Kampfsportart ist, allerdings nur zur Selbstverteidigung eingesetzt
wird. In der ersten Karate-Stunde wurden dann die Grundtechniken zur Abwehr durch Ful3-
und Armtechniken beigebracht, sodass ein Schlag ins Leere geleitet werden kann.

Mit der Koch-Gruppe wurde in der Zwischenzeit fleiRig verschiedenes Gemduse fir
vegetarische Nuggets geschnippelt. Dazu gab es selbstgemachte Pommes, verschiedene
Krauter-Dips und als Nachtisch einen Quark mit Bananen und Schokostreuseln. Die
selbstgemachten vegetarischen Nuggets schmeckten einigen Kindern sogar besser als die
,=Echten® aus den bekannten Fast-Food Restaurants. Genau das mdchten wir mit dem
Projekt erreichen.

Erkenntnis des Tages: Nuggets kann man auch vegetarisch zubereiten und sie
schmecken mindestens genauso gut wie die ,Echten®.
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Thema: Verschiedene Techniken beim Karate

Karate kann insbesondere fur schichterne und angstliche
Kinder positive Auswirkungen auf das Selbstbewusstsein
bewirken, denn beim Training lernen die Kinder, wie sie
sich in Problem- und Gewaltsituatio-nen richtig verhalten.
Dadurch wird die Selbstsicherheit gestarkt und Wut,
Hilflosigkeit und Angst abgebaut. Deswegen ging es fur die
Sportgruppe wieder zum Karate-Training. Dabei lernten die
Kinder weitere Schlag-, Stol3-, Tritt- und Blocktechniken,
mit dem Ziel sich zu verteidigen. Die Kinder waren mit viel
Spal’ dabei und sehr stolz auf ihre neu erlernten
Karateklnste.

Wahrenddessen bereitete die Kochgruppe verschiedene
Bleche Pizza sowie Obst-Gemuse-Stabe mit Kase zu.
Beim Ausrollen und Belegen der Pizza waren alle eifrig
dabei und freuten sich riesig, als die fertige Pizza aus dem
Ofen kam. Ein Junge, dem es besonders gut schmeckte,
fragte ,kdnnen wir jetzt bitte jeden Samstag Pizza
backen?.

Die Erkenntnis des Tages: Pizza schmeckt immer und wenn man davor Sport gemacht hat,
schmeckt es sogar noch besser.

Ausflug ins Klimahaus Bremerhaven

Wie nimmt der Mensch Einfluss auf das Klima der Erde? Was bedeutet unser Energiehunger
fur die Atmosphare und damit fur das Erdklima? Mit welchen Veranderungen und Folgen muss
man rechnen, wenn alles so weiter ginge wie bisher?

Bei ,Fit is(s)t besser!” legen wir den Fokus nicht nur auf gesunde Ernadhrung und Sport,
sondern wir beschaftigen uns auch mit dem Thema Klimawandel, seine Ursachen und Folgen.
Bei einem Ausflug ins Klimahaus Bremerhaven gingen die Kinder auf Weltreise und erlebten
die verschiedenen Klimazonen der Erde. Dabei erzahlten Menschen aus aller Welt aus ihrem
Alltag und wie das Klima ihr Leben beeinflusst. Die Kinder hatten riesigen Spal® bei dem
gemeinsamen Ausflug und nahmen viele tolle Erkenntnisse und Erfahrungen mit nach Hause.

Die Erkenntnis des Tages: Der Klimawandel beeinflusst Menschen auf der ganzen Welt.
Besonders die armsten sind betroffen. Wir mussen etwas tun!
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Thema: Das Immunsystem o, o
NDA'YX

Was ist wichtig fur unser Immunsystem? Und was kann man tun, damit man fit durch den
Winter kommt? Mit den Kindern des Freizeittreffs haben wir besprochen, wie wichtig gesundes
Essen, Sport, ausreichend Schlaf und frische Luft fliir unsere Gesundheit ist.

AnschlieRend haben wir einen Weihnachtsbaum aus buntem Gemduse, Vollkorn-Spaghetti mit
Linsen-Bolognese und als Nachtisch einen Spekulatius-Quark mit Mandarinen zubereitet.
Auch leckere Haselnusskusschen und Haferflocken-Mandel-Platzchen haben wir zusammen
gebacken. Obwohl die allgemeine Corona-Stimmung gerade nicht besonders positiv ist, hatten
wir einen wunderschénen Tag zusammen und konnten dem Alltagsstress fur einige Stunden
entfliehen.

Erkenntnis des Tages: Um das Immunsystem zu starken, sollte man sich gesund erndhren
und viele Vitamine und Mineralien zu sich nehmen.

Thema: Gemiise ABC

Wie sieht eigentlich Staudensellerie aus? Und was? Es gibt
auch lila Karotten? Und was kann man alles mit Kartoffeln
machen? An diesem Tag wurden mit den Kindern
verschiedene Gemisesorten besprochen.

Anschlieend wurden verschiedene Gemusesorten
geputzt, geschnitten, gekocht und zu einer Kartoffel-
Gemiusesuppe verarbeitet. Verfeinert wurde Gemusesuppe
mit vegetarischen und ,echten Wurstchen. Dazu gab es
leckere Apfelpfannkuchen und wieder einen schén
zubereiteten Rohkost-Gemiuseteller.

Weiterhin wurde auf Weihnachten eingestimmt. Jedes Kind
erhielt ein Lebkuchenhauschen, das individuell gestaltet
werden konnte. Dabei hatten die Kinder naturlich riesigen
Spald. Die meisten Kinder haben noch nie ein
Lebkuchenhaus gestalten kdnnen freuten sich riesig, dass
sie ihr Werk am Ende des Tages mit nach Hause nehmen
durften, um es den Eltern zu prasentieren.

Erkenntnis des Tages: Lila Karotten sehen nicht nur toll aus, sondern sie liefern im Vergleich
zu anderen Karotten-Sorten auch mehr Nahrstoffe.
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Thema: Auf den Spuren Asiens o, S
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Die asiatische Kiiche hat im Vergleich zur deutschen Kiiche einige Vorteile, denn es wird
eher frisch und mit viel Gemuse gekocht. Damit hat das Essen eine geringere
Energiedichte und weniger Kalorien. Auch Fleisch und Fisch sind Bestandteile der
asiatischen Kuche, aber in viel kleineren Portionen.

Mit den Kindern des Freizeittreffs haben wir ein buntes Gemisecurry bestehend aus
Karotten, Brokkoli, Kichererbsen, Paprika und Kokosmilch zubereitet. Gewlirzt wurde mit
Kurkuma, Currygewirz und etwas Zitrone. Dazu gab es Naturreis. Zudem gab es einen
Obstsalat fur ein Geburtstagskind wurden Muffins gebacken.

Allen hat es an diesem Tag sehr gut geschmeckt und wir haben uns darauf geeinigt, in

Erkenntnis des Tages: ,Asiatisch kochen wir jetzt 6fter. Das schmeckt mir doch ganz gut®
— Ein Junge beim Probieren des Gemusecurrys.

Thema: In der Weihnachtsbackerei

Fir den letzten Projekttag vor Weihnachten haben wir die Kiiche des Freizeittreffs in eine
Weihnachtsbackerei verwandelt. Nicht alle Kinder haben mit ihren Eltern in der
Weihnachtszeit Platzchen selbst gebacken. Deswegen haben wir viel Teig vorbereitet,
damit alle Kinder am Ende des Tages Platzchen mit nach Hause nehmen kénnen.

Wahrend eine Gruppe schon mit der Zubereitung des Platzchenteigs begonnen hat, wurde
von der anderen Gruppe zwei Kartoffel-Brokkoli Auflaufe, eine vegetarische Variante und
eine mit Schinken, flr das Mittagessen zubereitet. Als Nachtisch gab es einen Apple-
Crumble mit Haferflocken, die im Ofen ganz knusprig wurden.

Nach dem Mittagessen haben dann alle Kinder Platzchen ausgestochen und nach
Belieben mit Streuseln und Guss verziert. Weihnachten kann kommen!

Erkenntnis des Tages: An einem kalten Dezembertag hilft gemeinsames
Platzchenbacken enorm, um wieder gute Laune zu bekommen.
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Thema: Kleine Hénde, kleine Portionen % a1

Was gehdrt alles zu einer gesunden Ernahrung und in welchen Mengen sollte man welche
Lebensmittel zu sich nehmen? Im Freizeittreff wurde mit den Kindern die
Ernahrungspyramide besprochen und verdeutlicht, dass Wasser und pflanzliche
Lebensmittel die Basis einer gesunden Ernahrung bieten. Zudem wurde erklart, dass zu
einer ausgewogenen Ernahrung auch Vielfalt gehért. Man sollte also nicht immer die
gleichen Dinge essen, sondern das Essen so abwechslungsreich wie mdglich gestalten.

Natirlich darf das Lieblingsessen der Kinder auch etwas haufiger auf dem Tisch stehen.
Aber auch dieses kann man abwechslungsreich und in verschiedenen Varianten
ausprobieren. Bei Fit is(s)t besser sprechen wir keine Verbote aus, sondern méchten
vermitteln, dass ungesundes Essen nicht in Massen, sondern in Malen verzehrt werden
sollte. Daflir dann aber mit Genuss!

== ! | -

Erkenntnis des Tages: Vielfalt ist das A und O flr eine ausgewogenen Ernahrung!

Thema: Die Erndhrungspyramide

An diesem Tag durften die Kinder ihre eigene Ernahrungspyramide basteln. Aus
Prospekten schnitten die Kinder ihre Lieblingslebensmittel aus und klebten diese in die
entsprechenden Felder der Pyramide. AnschlieRend wurden die gewahlten Lebensmittel
der Kinder besprochen.

AnschlieRend wurden Wraps mit verschiedenen Gemisesorten, Schafskase, Gouda und je
nach Belieben auch mit Hahnchen gefiillt. Dazu gab es selbstgemachte Dips und
SuRkartoffelpommes. Als Nachtisch wurden Bananen gebacken und mit Vanilleeis
gereicht. Den Kindern hat es wieder sehr gut geschmeckt und alles wurde restlos
aufgegessen.

Erkenntnis des Tages: Wenn man sein Lieblingsgemuse kennt, ist es gar nicht so schwer,
sich nach der Ernéahrungspyramide zu erndhren.
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Thema: Frichte lecker verpacken % a5

Frisches Obst ist ein wesentlicher Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung, denn sie
enthalten viele Vitamine. Dabei sind besonders das Vitamin C, die B-Vitamine sowie
Betacarotin zu erwdhnen. Zudem liefern uns viele Obstsorten reichlich Mineralstoffe wie
Folsaure und Kalium. Mit all diesen wichtigen Nahrstoffen haben Frichte das Potential, das
Risiko von ernahrungsbedingten Krankheiten, wie Herz-Kreislauferkrankungen oder sogar
einigen Krebsarten zu senken!

+Aber was?! es gibt nur Frichte als Nachtisch?®, ein Madchen, als es horte, dass es nach
dem Hauptgericht — Kartoffelbrei mit Hackballchen und Lauchsol3e — frische Obstspiele
geben sollte. Mit etwas Schokolade Uberzogen, wurden dann aber doch alle ObstspielRe
aufgegessen und die Kinder waren sich einig “ Das machen wir jetzt 6fter mal!®.

SR

Erkenntnis des Tages: Mit ein klein wenig Schokolade eignen sich Obstspiel3e perfekt als
Nachtisch — auch fur Kinder!

Thema: Fast Food

Den meisten Kindern ist schon bewusst, dass Fast-Food von den beliebten Ketten
ungesund ist. Doch warum eigentlich genau? Beim letzten Treffen wurde den Kindern
verdeutlicht, wie viel Zucker und Fett in einem McDonald-Men( genau steckt. Neben dem
Zuckeranteil haben die Kinder auch den Anteil der gesattigten Fettsduren, also die
»Schlechten Fette® der einzelnen Produkte errechnet, welche das Risiko fur Herz-
Kreislauferkrankungen und Diabetes erhdhen. Bei einem Menu bestehend aus Burger,
Pommes, Erfrischungsgetrank und Eis zum Nachtisch kommen zudem locker um die 120
Gramm Zucker zusammen (Ketchup und Mayo nicht mitgerechnet!). Die WHO empfiehlt far
Kinder und Jugendliche aber nur maximal 25 Gramm Zucker pro Tag. Mit nur einer
Mabhlzeit hatte ein Kind also den Zuckerbedarf von fast funf Tagen gedeckt.!

Nach der Theorie-Einheit ging es an die Zubereitung eines gesunden und dennoch sehr
leckeren Gerichts. Es gab einen frischen Rohkostteller, Chili Sin Carne und zum Nachtisch
einen Bananenshake,.

Erkenntnis des Tages: Fast-Food macht dick, krank und siichtig. Besser man fangt gar
nicht erst damit an!
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Thema: Zuckermengen und SuBigkeiten

An diesem Tag wurde mit den Kindern nochmal besprochen, welche negativen
Auswirkungen Ubermafiger Zuckerkonsum auf den Koérper hat. Um den Kindern zu
verdeutlichen, wie viel Zucker in Riegeln, Joghurts, Drinks & Co. steckt, wurden die
Zuckermengen beliebter StRigkeiten in Zuckerwirfel umgerechnet. Am schlechtesten
schnitten die Gummibarchen mit knapp 200 Gramm Zucker pro Packung ab. Das entspricht
ungefahr der achtfachen empfohlenen Tagesration!

Daflr bleibt der eigentlich leckere Salat bei Kindern oft auf dem Teller liegen. Doch wenn
man die Kinder bei der Zubereitung mit einbezieht, kann man einen bunten Salat den
kleinen Feinschmeckern tatsachlich schmackhaft machen. Die Koch-Gruppe hat wieder ein
gesundes und leckeres Meni bestehend aus einem bunten Salat, Hdhnchenkeulen aus
dem Ofen, Suflkartoffelplree und als Nachtisch einen Joghurt mit frischem Obst und
Nussen zubereitet. Wahrenddessen tobte sich die Sportgruppe im Freien beim Volleyball
aus und war Uberglicklich, als sie den gut gedeckten Tisch vorfanden.

Ty

Erkenntnis des Tages: Gummibarchen bestehen fast ausschliel3lich aus Zucker. Man
sollte hochstens eine Packung in der Woche essen..

Ausflug in den Trampolinpark

Schon lange wunschten sich die Kinder, dass ein gemeinsamer Ausflug gemacht wird. Und
wo kann man Bewegung und Spaf® am besten verbinden? Im Trampolinpark! Also ging es
mit den Kindern des Freizeittreffs in das naheliegende Jump House. Dort konnten Sie sich
richtig auspowern und ihren Bewegungsdrang ausleben.

Selbstverstandlich wurde auch fur das leibliche Wohl gesorgt und alle Kinder durften sich
etwas im Restaurant aussuchen. Alles war erlaubt — aul3er Uberzuckerte Getranke wie
Cola und Fanta. Die Kinder hatten einen wunderschénen Tag und sehr viel Spal.

e

Q
ONDA"\
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Thema: Massentierhaltung und Auswirkungen auf die Umwelt % a5

In der Regel verzichten wir weitestgehend auf Fleisch und zeigen vegetarische Alternativen
auf. Denn es gibt viele Griinde, Fleisch zu meiden. Nicht nur zahlreiche Krankheiten wie
Diabetes, Krebs oder Herz-Kreislauferkrankungen werden durch zu hohen Fleischkonsum
mit verursacht, auch die Massentierhaltung ist eine Qual fir Tiere und fir die Umwelt ein
Riesenproblem.

Dass Supermarkte und Discounter mit superbilligen Fleisch-Sonderangeboten werben —
weil sie offensichtlich noch immer Erfolg damit haben — lasst uns fassungslos zurick.

Da sich die Kinder aber ,echte Chicken Nuggets* gewlnscht haben, besuchte die
Ernahrungsexpertin den Wochenmarkt in Bremerhaven und kaufte das Hihnchen von
einem lokalen Bauern. Dementsprechend wurde mit den Kindern besprochen, warum man
Fleisch nur in Mallen und von lokalen Erzeugern konsumieren sollte, welche Gultesiegel es
gibt und was sie bedeuten.

Erkenntnis des Tages: Wenn wir wirklich fur mehr Tierwohl sorgen wollen, missen wir
bereit sein mehr Geld fur Fleisch auszugeben.

Ausflug in den Heide Park

-Wir mdchten so gerne einmal in den Heidepark!“ — So der einvernehmliche Wunsch der
Kinder, die am Projekt ,Fit i(s)t besser!” in Bremerhaven Leherheide teilnehmen.

Da der Groliteil der Gruppe noch nicht die Mdglichkeit hatte, solch einen Freizeitpark mit
ihren Eltern zu besuchen, haben wir uns entschieden den Kindern ihren Wunsch zu
erfullen. Alle hatten so viel Spal}, dass die Heimfahrt nur sehr ,widerwillig“ angetreten
wurde. Wir freuen uns, dass wir den Kindern einen schénen Tag bereiten konnten, der
sicherlich bei allen in guter Erinnerung bleiben wird.
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Thema: Experiment mit Wasser und Zucker % a5

Fir Kinder ist es oft gar nicht so leicht viel Wasser zu trinken. Zu verlockend sind siif3e
Getranke wie Cola, Fanta, Limo & Co. Doch l6schen diese Getranke tatsachlich den Durst?

Im Rahmen eines Experiments testeten die Kinder, wieviel Wasser ein Zuckerwiirfel
aufnehmen kann, bevor er ,auslauft‘. Anschliefend wurde dem Wasser so viel Zucker
hinzugeflgt, dass es genauso viel Zucker wie ein Glas Cola oder Limo enthalt.

Besonders im Sommer gilt: viel Wasser trinken ist wichtig, damit unser Kérper richtig
funktioniert, das Immunsystem gestarkt wird und unsere Zellen mit allen Mineralstoffen und
Spurenelementen versorgt werden.

Gekocht wurde selbstverstandlich auch. Es gab Vollkorn-Flammkuchen mit Gemise und
dazu ein frischer Sommersalat.

) wic viet Flassigkeis ish drin?

Erkenntnis des Tages: Zucker saugt das Wasser auf und gibt es nicht direkt an den
Koérper weiter. Limo und Cola eignen sich daher nicht als Durstléscher!

Thema: Hidden Hunger

Satt sein genigt nicht. Nach Angaben der WHO fehlen rund 2,5 Milliarden Menschen
weltweit lebenswichtige Nahrstoffe im taglichen Essen. Dieses Phdnomen des ,Hidden
Hungers* tritt nicht nur in Entwicklungslandern auf, sondern auch in Deutschland leiden
viele Menschen, insbesondere Menschen mit niedrigem Einkommen, an Mangelernahrung.
Besonders bei Kindern kann dies zu Wachstums- und Konzentrationsstérungen flhren
oder sie hinken in der geistigen Entwicklung hinterher.

Nach der Theorie-Einheit wurde selbstverstandlich wieder lecker gekocht. Es gab auf
Wunsch der Kinder Spaghetti-Bolognese, dazu frisches Rohkostgemuse und als Nachtisch
einen Vanille-Geburtstagskuchen, da zwei Kinder Geburtstag hatten.

Erkenntnis des Tages: Viele Nahrstoffe und Vitamine, die der Kérper benétigt, werden
zwar Uber die Nahrung aufgenommen, einige davon kann der Kérper aber erst nutzen,
wenn sie mit Wasser reagieren.
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Thema: RegelmaBige Bewegung ist immens wichtig! On g asSS

.Die Welt unserer Kinder wird mehr und mehr zu einer Sitzwelt*, warnte die Stiftung
Kindergesundheit bereits vor zehn Jahren. Die Corona-Krise hat diesen Trend
verschlimmert und aktuelle Untersuchungen enthillen einen bestirzenden Mangel an
korperlicher Aktivitdten bei Kindern und Jugendlichen.

Regelmalliige Bewegung ist fur die Entwicklung der Kinder von fundamentaler Bedeutung.
Deswegen ging es bei in Leherheide raus an die frische Luft und die Kinder konnten sich
bei verschiedenen Bewegungsspielen auspowern. Wahrenddessen bereitete das
Kochteam ein leckeres Men bestehend aus geflllten Paprika mit Couscous und
Kichererbsen, Ofenkartoffeln und Krauterquark zu. Als Nachtisch gab es Vollkorn-Waffeln
mit frischen Erdbeeren.

Erkenntnis des Tages: Zucker saugt das Wasser auf und gibt es nicht direkt an den
Kdrper weiter. Limo und Cola eignen sich daher nicht als Durstldscher!

Thema: Infused Water

Endlich einmal ein gesunder Trend, der auf Instagram und TikTok kursiert: Infused Water.
Oder einfach gesagt: Leitungswasser mit Geschmack.

Immer wieder erklaren wir den Kindern, dass sie ausreichend Wasser trinken sollen und
zuckerhaltige Getranke besser nur in MalRen genieRen. Zudem sollten sie zum Wohl der
Umwelt auf Plastikflaschen verzichten. Doch einfaches Leitungswasser aus dem Hahn
finden die meisten Kinder langweilig. Also haben wir mit ein paar aufgespief3ten Erdbeeren
einfaches Leitungswasser optisch und geschmacklich aufgewertet. Das Ergebnis: auch
unsere etwas trinkfaulen Kinder haben sich auf die hiibsche Flasche gestlrzt und wir
mussten diese ofter als sonst auffullen.

PSS
s
SRS

Erkenntnis des Tages:. Obst und Gemise im Wasser sieht nicht nur toll aus, sondern es
werden auch Aromen, Mineralien und Antioxidantien an das Wasser abgegeben.
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Thema: Der Saisonkalender % asS°

In Bremerhaven-Leherheide haben sich die Kinder riesig gefreut, dass es nach den
Sonnerferien mit ,Fit is(s)t besser!“ wieder losgeht. ,Ich war heute morgen schon um sechs
Uhr wach, weil ich mich so auf heute gefreut habe®, so ein Junge.

Nachdem alle Kinder von ihren Sommerferien berichtet haben, ging es zur Einfihrung um
verschiedene Gemisesorten und den Saisonkalender. Dabei konnten die Kinder bewerten,
welches Gemuse sie gerne oder nicht so gerne moégen und erfahren, wann ihr
Lieblingsgemise in Deutschland wachst. Im Anschluss durfte sich die Sportgruppe bei
verschiedenen Bewegungsspielen an der frischen Luft auspowern, wahrend die
Kochgruppe ein leckeres Mittagsment bestehend aus einem Gurkensalat, Kartoffeln,
Blumenkohl und Fleischballchen zubereitete. Als Nachtisch gab es einen leckeren
Heidelbeer-Apfel-Crumble mit Haferflocken und dazu etwas Vanilleeis.

Erkenntnis des Tages: Geschmacker sind sehr unterschiedlich, doch jedes Kind findet
zumindest ein Lieblingsgemise im Saisonkalender!

Thema: Regional & Saisonal

Warum lohnt sich eine regionale und saisonale Ernahrung nicht nur fir die eigene
Wirtschaft, sondern auch fir unser Wohlergehen? Und warum schont man die Umwelt,
wenn man Uberwiegend heimische Produkte einkauft?

Im Freizeittreff Leherheide wurden diese und weitere Fragen mit den Kindern besprochen.
Nachdem die Kinder in der letzten Woche ihr Lieblingsgemise nennen durften und ein
Blick auf den Saisonkalender geworfen wurde, gab es passend zum Thema gefillte
Zucchinis mit etwas Kase tberbacken. Dazu wurden Ofenkartoffeln, frische Rohkost und
ein Krauter-Joghurt-Dip zubereitet. Als Nachtisch gab es auf Wunsch eines
Geburtstagskinds einen leckeren Schokokuchen.

]

i

Erkenntnis des Tages: Eine regionale und saisonale Ernahrung hat nur Vorteile!
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Ausflug auf den Hof Icken % a5

Fragt man Kinder ,Woher kommen unsere Lebensmittel eigentlich?“ so antworten viele
-aus dem Supermarkt.“. Um den Kindern im Rahmen von ,Fit is(s)t besser!” den Ursprung
unserer Nahrungsmittel ndher zu bringen, besuchten wir nach einem ausgiebigen
Frahstick im Freizeittreff den Hof Icken. Dieser Bauernhof ist ein moderner und vielfaltiger
landwirtschaftlicher BIO-Betrieb und bietet Kiihen sowie Schweinen eine artgerechte
Haltung mit einem offenen Stall und riesiger Weideflache. Zudem betreibt der Hof auf 220
ha landwirtschaftliche Ackerwirtschaft und baut Kleegras, Kérnermais und Getreide an. Die
Kinder hatten viel Spal und waren ausgesprochen interessiert an den Tieren. Einigen
Kindern wurde auf dem Bauernhof bewusst, dass die Wurst und das Schnitzel tatsachlich
von einem Tier stammt. Grund fur die Verwirrung ist oft, dass Kinder von der
Lebensmittelindustrie zu wenig Aufklarung bekommen.
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Erkenntnis des Tages: Wenn man den Ursprung unserer Lebensmittel kennt, geht man
viel bewusster damit um.

Thema: Fischnuggets selbstgemacht

Wer in Bremerhaven lebt, sitzt quasi an der Quelle von frischem Fisch. Und da sich die
Kinder gewiinscht haben, dass wir gemeinsam Fischnuggets zubereiten, gingen wir dem
Wunsch der Kinder nach.

Aus einem frischen Kabeljau vom Markt, Cornflakes, Ei und etwas Mehl bereiteten die
Kinder kleine Fischnuggets zu. Als Beilage gab es eine Gemusereispfanne mit Brokkoli,
Paprika, Tomaten und Champignons. Zuséatzlich gab es Rohkost und einen leckeren Dip
bestehend aus Joghurt, Lauchzwiebeln und Gewurzgurken.

Die Kinder hatten wieder jede Menge Spal} beim gemeinsamen Kochen und stellten
gemeinsam fest, dass unsere Fischnuggets viel leckerer sind als die von den Fischbuden.

Erkenntnis des Tages: Auch den schnellen Fisch-Snack von der Bude um die Ecke kann
man selbst nachkochen und das ist sicherlich gesunder!
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Thema: Balance und eine gerade Haltung % a5

Immer mehr Kinder haben Haltungsschwachen wie vorstehende Schultern, Hohlkreuz oder
Rundrucken. Hauptgrund dafur ist der Mangel an Bewegung und zu viel Zeit im Sitzen.
Deswegen haben wir den Kindern bei u.a. Balancelbungen fir eine bessere Korperhaltung
gezeigt. Die Kinder sollten zum Beispiel versuchen, auf dem Kopf ein Buch mdglichst lange
zu balancieren. Durch diese Ubung verbessert sich nicht nur die Kérperhaltung, sondern
auch die Atmung wird entspannter. Somit eignet sich diese Ubung auch perfekt als
Rhetorik- oder Prasentationstraining.

Wahrend die Sportgruppe die Balance trainierte, bereitete die Kochgruppe Canneloni mit
Ricotta und Spinat und einen Geburtstagskuchen fur unsere lieben Zwillingsgeschwister
zu. Uber den Kuchen und ihr Geburtstagsgeschenk haben sich die beiden so sehr gefreut,
dass alle ganz geruhrt waren.

Erkenntnis des Tages: Balance-Ubungen sollte man regelmaRig machen, um den Kérper
ins Gleichgewicht zu bringen und dauerhafte Haltungsschaden zu vermeiden.

Thema: Forscherfragen rund um eine gesunde Ernahrung

Ist die gekaufte Apfelschorle ein cleverer Durstldscher? Warum zahlt Milch nicht als
Getrank? Und warum gibt es bei jeder Ebene der Erndhrungspyramide eine
unterschiedliche Anzahl an Bausteinen? Um diese und weitere Forscherfragen ging es
beim letzten ,Fit is(s)t besser!“ Treffen im Freizeittreff Leherheide. Auf grof3en Plakaten
konnten die Kinder die Fragen beantworten und anschlief3end ihre Ergebnisse vorstellen.

Gekocht wurde eine saisonale Kirbis-Karottensuppe, dazu gab es leckere selbstgemachte
Pizzabrétchen und mexikanische Wraps. Als Nachtisch gab es auf Wunsch des
Geburtstagskindes einen Pflaumen-Crumble..

Erkenntnis des Tages: Fast alle Forscherfragen konnten die Kinder bereits ausfuhrlich
beantworten, d.h. das bereits vermittelte Wissen hat sich schon gefestigt!
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Thema: Klimawandel und Klimatipps

Kindern die gesamte Komplexitat des Klimawandels zu erklaren ist fast unmaglich.
Deshalb mochten wir Theorie und Praxis verknupfen und einfache Zusammenhange
naherbringen. Obwohl die Menschheit vor riesigen Herausforderungen und Problemen
steht, méchten wir den Kindern keine Angst machen, sondern sie fur Umweltthemen
sensibilisieren und begeistern. Im Alltag der Kinder ergeben sich zahlreiche Situationen, in
denen auch sie etwas zum Klimaschutz beitragen konnen. Beim letzten Treffen haben wir
einfache Klima-Tipps gesammelt, die auch die Kinder mit ihren Familien befolgen kénnen.
Beispielsweise haben wir festgehalten, dass man kurze Wege mit dem Fahrrad fahren soll.

Gekocht wurde eine saisonale und regionale Kartoffelsuppe, dazu gab es ein
selbstgemachtes Dinkelbrot, gerdstete Maronen, Gemusesticks mit Dip und als Nachtisch
einen selbstgemachten Schokoladenpudding.
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Erkenntnis des Tages: Wenn wir die Lebensgrundlage der jungen Generation schitzen
mochten, mussen wir Kinder jetzt fr Klima- und Umweltschutz begeistern!

Ausflug ins Universum Bremen

Wie sdhe unsere Welt ohne Strom aus? Was haben Gliuhwirmchen und Polarlichter
gemeinsam? Wie funktionieren unsere Sinne? Im Mitmach-Museum ,Universum Bremen*
konnten die Kinder ihren Interessen folgen und sich forschend und entdeckend mit
wissenschaftlichen Phanomenen auseinandersetzen.

Bei ,Fit is(s)t besser!” richten wir den Fokus nicht nur auf die Themen gesunde Ernahrung
und Bewegung, sondern wir méchten den Kindern auch Raum lassen, die Umwelt und ihre
Phanomene zu erkunden. Insbesondere fur Kinder aus anregungsarmen Hausalten sind
Themenausflige eine sehr wertvolle Abwechslung und bieten die Chance, ihre Umgebung
aullerhalb ihres Stadtviertels zu erkunden und praktisches Weltwissen zu erfahren.
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Erkenntnis des Tages: Die Kinder hatten riesigen Spafd und wir sind uns sicher, dass die
neuen Eindricke noch lange in Erinnerung bleiben.
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