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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

eine gesundere Erndhrung fur Kinder als frisches Obst
und Gemduse gibt es kaum. Eine gute und abwechslungs-
reiche Erndhrung mit vielen Vitaminen, Mineralstoffen und
sekundéaren Pflanzenstoffen hilft den Kindern, in Schule
und Freizeit fit zu sein. 5 mal am Tag sollte deshalb eine
Handvoll Obst und Gemuse auf den Teller — am besten
frisch je nach Jahreszeit und aus der Region.

Deshalb férdert die Landesregierung Nordrhein-Westfalen
zusammen mit der Europaischen Union das neue EU-Schul-
programm NRW. Es vereint zum Schuljahr 2017/18 die bis-
herigen Férderprogramme fir Obst und Gemuse sowie fur
Milch und Milchprodukte. Die Programme stofB3en seit vielen
Jahren auf gro3e Resonanz bei Eltern, Lehrern und vor
allem Kindern.

In dieser Broschure informieren wir Sie ber den Programm-
teil ,,Schulobst und -gemtise”, die kostenlose Lieferung von
frischem Obst und GemUse flir das gemeinsame Frihstiick
in der Schule. Welche Ziele sind damit verbunden? Wie
lauft das in der Praxis? Dazu geben wir Tipps und Anregun-
gen zur gesunden Erndhrung der Kinder auch zu Hause.

Wir wiinschen eine interessante Lektire!
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WARUM SCHULOBST UND -GEMUSE?

Obst und Gemuse gehoéren zu einer gesunden, abwechs-
lungsreichen Erndhrung unbedingt dazu. Ziel des Pro-
grammteils Schulobst und -gemiise des EU-Schulpro-
gramms ist es, Schulerinnen und Schtlern Obst und
Gemuse mit einer kostenlosen Extraportion schmackhaft
zu machen. Durch das gemeinsame Essen und Trinken in
der Klassengemeinschaft werden neue Geschmackser-
fahrungen gemacht und die Akzeptanz fur diese Produkte
erhoht. Wenn von Erndhrungsfachleuten taglich finf Porti-
onen Obst bzw. Gemiise empfohlen werden, so dient das
nicht nur der Gesundheit der Kinder und Jugendlichen, sie
kénnen damit auch besser den anstrengenden Schulall-
tag bewaéltigen. Die Versorgung mit reichlich Vitaminen,
Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzen-
stoffen ist daher in mehrfacher Hinsicht empfehlenswert
und vernunftig.

Die Schulverpflegung kann so dazu beitragen, ein gesun-
des und nachhaltiges Erndhrungsverhalten zu férdern.



100 q Obst
und Gremuse ..

Fur die Schulerinnen und Schiler der teilnehmenden
Schulen werden frisches Obst und GemUse regelmafig
dreimal pro Woche tber das gesamte Schuljahr hinweg
bereitgestellt. Das Obst und Gemuse wird als Fingerfood
portioniert — entweder von den Kindern selbst oder von
Eltern oder Schulpersonal. Die Organisation des Pro-
gramms vor Ort ist flexibel — die Schulen legen selbst fest,
was am besten zum Schulalltag passt.

Die regelmaBige Versorgung mit frischem Obst und Ge-
muse und ihre einfache Verfugbarkeit sind eine gute Basis
dafur, dass die Kinder lernen, sich gesund zu ernahren.
Doch auch das Wissen der Kinder beeinflusst stark ihr
Ernahrungsverhalten, ihre Kompetenz bei der Zubereitung
der Speisen und ihren Bezug zu den Lebensmitteln mit
allen Sinnen. Wer weif3, wo sein Essen herkommt, wie viel
Muhe und Arbeit in der Erzeugung, Ernte und Verarbeitung
stecken und auch saisonale und regionale Unterschiede
bei Obst und Gemuse entdecken lernt, entwickelt eine
hohe Wertschatzung fur diese Lebensmittel.
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Das EU-Schulprogramm legt daher groRen Wert auf be-
gleitende Aktionen — zum Beispiel auf die Thematisierung
gesunder Erndhrung im Unterricht, die Durchfuhrung
eines Projekttags oder die Besichtigung eines landwirt-
schaftlichen Betriebs.


http://www.schulobst-milch.nrw.de




Je bunter, desto besser — damit keine Langeweile
aufkommt.

Durch regionale und saisonale Produkte erfahren die Kin-
der, was in ihrer Region alles angebaut wird und welches
Obst und Gemdse je nach Jahreszeit auf den Teller kommt.

Da Obst und Gemuse nicht nur frisch, sondern auch in
ganzen Stucken angeliefert werden, muss man sie zuerst
zerkleinern. Ob die Kinder die mundgerechten Happchen
selbst zubereiten oder sie durch Lehrkrafte, die Schulku-
che oder Eltern zubereitet werden, organisiert jede Schule
eigenstandig.

Das EU-Schulprogramm legt daher groBen Wert auf be-
gleitende Aktionen — zum Beispiel auf die Thematisierung
gesunder Ernahrung im Unterricht, die Durchfiihrung
eines Projekttags oder die Besichtigung eines landwirt-
schaftlichen Betriebs.
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,5-MAL AM TAG OBST UND GEMUSE*

... lautet eine wichtige Regel der gesunden Erndhrung.
Uber den Tag verteilt, sind zwei Portionen Obst und drei
Portionen Gemuse empfehlenswert. Eine Portion heif3t:
So viel, wie in eine Hand passt, egal, ob bei Kindern oder
Erwachsenen. Ausprobieren lohnt sich!

Morgens wird eine Hand voll frischer oder getrockneter
Frichte ins Musli geschnitten oder ein Glas frisch gepres-
ster Obstsaft zum Friihstick gereicht. Wer es herzhaft
mag, kann das Friuhsticksbrot mit Tomaten- und Gurken-
scheiben sowie Salatbléttern verfeinern.

Als Zwischenmabhlzeit sind Obst und Gemuse bestens
geeignet: in mundgerechten Happchen, als ganze Frucht,
mit Quarkdip oder im Naturjoghurt. Das Pausenbrot lasst
sich gut mit Paprika aufpeppen.

Beim Mittag- und Abendessen sind leicht zwei Portio-
nen moglich: Rohkost zum Brot, Salat als Beilage, dazu
gegarte Gemuse aus der Pfanne, als Auflauf oder puriert
versteckt in SoBen. AnschlieBend ist Obstsalat ein lecke-
res Dessert.




ELTERN SIND GEFRAGT — MACHEN SIE MIT!

Kinder erlernen ihr Ernahrungsverhalten in erster Linie
zuhause. Hier sollten die Erwachsenen an ihre Vorbild-
funktion denken. AuBerdem: Wer in der Kliche dabei sein
darf und zum Mit- oder Selbstmachen, zum Experimentie-
ren ermuntert wird, isst auch gerne mit.

(

6 TIPPS FUR ZUHAUSE

Obst und Gemuse sollten den Kindern immer wieder
mal roh oder gegart und in verschiedenen Sorten
angeboten werden. Die Vorlieben andern sich von Zeit
zu Zeit.

Das Interesse fur Lebensmittel wird leichter geweckt,
wenn Kinder beim Einkauf dabei sind und auch mal
selbst entscheiden kénnen.

Zaubern erlaubt: Puriertes Gemiise kann in der Nudel-
soB3e, Obst im Milchshake oder Naturjoghurt verschwin-
den”.

Obst ist der ideale Snack fur zwischendurch, den die
Kinder problemlos unterwegs mitnehmen kénnen.

Bei Fingerfood wird gerne zugegriffen — das gilt ftir
Kinder und Erwachsene. Kleine Obst- oder Gemuse-
stifte verfliihren zum gesunden Knabbern.

Am besten schmeckt es, wenn man selbst schnibbelt
und das Kind dabei mitmachen kann.



WENN'S SCHNELL GEHEN MUSS

... kommen auch mal Fertiggerichte und Fastfood auf
den Tisch. Ohne viel Aufwand kann man das Essen gesund
verfeinern,
- wenn die Fertigpizza mit Gemuse belegt wird
(Tomaten, Paprika, Mais, Zucchini, Champignons),
- wenn die Fertigsuppe mit Gemuse verléngert wird oder
- wenn die Beilage aus Salat oder Rohkost besteht und
als Nachtisch Obst oder Obstsalat gewahlt wird.

Information und Kontakt
www.schulobst-milch.nrw.de

Fir Schulen: schulobst@mulnv.de
Fur Lieferanten: schulobst@lanuv.de


http://www.schulobst-milch.nrw.de
mailto:schulobst@mulnv.de
mailto:schulobst@lanuv.de
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