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Das Sarah-Wiener-Projekt an der Vollmarschule, Teil 2

Gesund essen beginnt beim Einkau

Bei den Dritt- und Viertkldsslern der Weinstadter Férderschule gibt es Fischcurry mit Reis und Salat

VON UNSERER MITARBEITERIN
SIGRID KRUGEL

Weinstadt.

Kase, der kein Kase ist, Erdbeerjog-
hurt, in dem keine Erdbeeren sind — je-
den Mittwoch lernen die Dritt- und
Viertklassler der Weinstadter Vollmar-
schule allerhand Kurioses. Und jeden
Dienstag geht Hauswirtschaftslehrerin
Heike Wiesner im Bioladen einkau-

fen. Denn seit Herbst 2008 beteiligt sich
die Schule am Sarah-Wiener-Projekt.

Dienstagnachmittag im Waiblinger Biola-
den. Heike Wiesner, Fachlehrerin fiir Haus-
wirtschaft und Textiles Werken an der
Weinstadter Vollmarschule, einer Forder-
schule, kauft fiir den Kochkurs am Mitt-
woch ein. Morgen gibt’s bei den Dritt- und
Viertklasslern Fischcurry mit Vollkornreis
und dazu einen gemischten Salat nach den
Rezepten der Sarah-Wiener-Stiftung. Im
Sommer 2008 hatte Sabine Leisentritt, Re-
gionalleiterin der Sarah-Wiener-Stiftung
aus Remshalden, in Weinstadt angefragt, ob
die Schulen Interesse an dem Projekt haben
(wir berichteten). ,,Wir waren sofort begeis-
tert“, erzihlt Heike Wiesner.

Gutscheine fiir
Bio-Lebensmittel

Es folgte eine Schulung, dazu gab es um-
fangreiches Unterrichtsmaterial. Und das
wichtigste:  Lebensmittelgutscheine. 35
Gutscheine a 25 Euro erhalt die Vollmar-
schule pro Schuljahr vom Naturgut-Biola-
den in Waiblingen. Dafiir konnen alle Zuta-
ten, die nach Rezepten der Sarah-Wiener-
Stiftung zubereitet werden, gekauft wer-
den.
»Wir wollen gesunde Erndhrung for-
dern“, sagt Susanne Haller von Naturgut,
»deshalb war es fiir uns naheliegend, dass
wir mitmachen, als die Stiftung angefragt
hat.“ Drei Schulen versorgt Naturgut jede
Woche kostenlos mit Lebensmitteln: auBer
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Issa und Jessica suchen mit Petra Schmitt die Zuta-
ten fiir den bunten Salat. Bild: Pavlovi¢

der Vollmarschule noch die Weinstéddter
Erich-Kastner-Schule und die Waiblinger
Comeniusschule, die ebenfalls bei dem Pro-
jekt mitmachen. Susanne Haller: ,,Wir wol-
len uns einfach sozial engagieren.*
Bioprodukte sind die ehrlicheren Pro-
dukte, sagt die Naturgut-Marktleiterin. ,Es
steht alles drauf, was drin ist.“ Kartoffeln
und Zwiebeln sind nicht bestrahlt. Kise
darf natiirlich reifen, Brotteig so lange ge-
hen, wie er braucht. Es werden kein Kunst-
diinger und keine Pestizide beim Obst- und
Gemiiseanbau eingesetzt. Trotz Wirt-

Sarah Wiener sagt ...

W ,Seit Jahren beschiftigte ich mich
mit Erndhrung, Kochen und Le-
bensmitteln. Dabei komme ich im-
mer wieder mit Kindern und Jugendli-
chen in Kontakt.

MW Kinder, die sich kein Essen mehr
selbst zubereiten konnen; Kinder, die
nichts wissen von gesunder Ernahrung
als Basis eines ausgewogenen Lebens-
stils; Kinder, die zum ersten Mal in ih-
rem Leben eine warme Mahlzeit sehen
und nicht wissen, was sie damit anfan-
gen sollen; Kinder, die sich taglich von
Chips und einem Tortenboden er-
nihren —all dasin Deutschland, direkt
vor unserer Haust(r!

M Generationen verlieren dabei nicht
nur elementare Fertigkeiten und die
Riickkoppelung an unsere Natur, son-
dern auch die Kontrolle iber eine
selbstbestimmte, gesunde Ernahrung.
Die Folgen sind Fehlernihrungen,
verbunden mit Leid und hohen gesell-
schaftlichen Folgekosten.

M Diese dramatische und hiufig
unbemerkte Situation hat mich mo-
tiviert, mit Gleichgesinnten eine Stif-
tung zu griinden, die durch Projekte
und Aufklarung Abhilfe schafft.”

Fiirs Fischcurry braucht Hauswirtschaftslehrerin Heike Wiesner unter anderem Paprika und Lauch.

schaftskrise: Naturgut beklagt keine Um-
satzriickgange. ,Man hat den Eindruck, die
Leute sagen sich: Ich kann mir zurzeit eh
kein neues Auto kaufen, dann will ich we-
nigstens gut essen.

Die Kinder fiir das Thema Biolebensmit-
tel sensibilisieren ist

Heike Wiesner. Und die Rezepte sind meist
so lecker, dass sie auch in den héheren

Klassen gerne nachgekocht werden.
Genauso wichtig freilich: Die Neun- und
Zehnjahrigen haben eine Riesenfreude an
den Kochkursen und sammeln Erfolgser-
lebnisse, die ihnen

denn auch das Anlie-
gen der Lehrerin.
Auch an der Voll-
marschule passiert
es, dass Kinder ohne
Friihstiick in  die
Schule geschickt
werden. Dass es zu
Hause kein warmes
Mittagessen gibt.

Sarah Wiener
Stiftung

gut tun. ,Es starkt
sie unheimlich in ih-
rer Personlichkeit.“
Denn das Essen, das
Alexander und Ali-
sea, Issa, Anna-
Lena, Jessica und
Florian seit Februar
Woche fiir Woche
kochen, ist richtig

»Man kann mit dem

Thema gesunde Erndhrung gar nicht frith
genug anfangen, sagt Heike Wiesner —
auch um tber die Kinder Aufklirungsar-
beit bei den Eltern zu leisten.

Es wird gekocht, experimentiert
und studiert

Kochen war schon immer ein Schwerpunkt
in der Vollmarschule, erziahlt die Hauswirt-
schaftslehrerin. Mit der Teilnahme am Sa-
rah-Wiener-Projekt wurde dieser Bereich
noch einmal verstérkt. Seit Herbst 2008 ha-
ben alle Dritt- und Viertkléssler ein halbes
Schuljahr lang jeden Mittwoch von 9.25 bis
12 Uhr Kochen nach dem Sarah-Wiener-
Konzept. Das heiBt: Es wird nicht nur ge-
kocht, es werden auch ein Biobauernhof
und der Bioladen besichtigt. Es wird expe-
rimentiert und studiert. Zum Beispiel, wie
viel Stlick Wiirfelzucker in einem her-
kémmlichen Erdbeerjoghurt sind (elf). Was
es mit Aromastoffen auf sich hat. Und dass
es besser ist, einen Naturjoghurt zu kaufen
und frisches Obst selbst unterzumischen.
,Wir haben durch das Sarah-Wiener-
Programm neue Ideen bekommen®, sagt

gut.

Das Fischcurry zum Beispiel. Mit buntem
Salat. Das schmeckt so klasse, dass Heike
Wiesner nicht zweimal fragen muss, ob je-
mand die Reste mit nach Hause nehmen
will. Natiirlich wollen sie! Papa und Mama
und die Geschwister sollen némlich auch
mal kosten diirfen, wie lecker frischer Fisch
sein kann.

»Es gibt immer etwas, was eines der Kin-
der nicht mag®, sagt Heike Wiesner. ,,Aber
sie probieren alles.“ Und manchmal - und
das kommt gar nicht selten vor — wollen sie
noch einen Nachschlag. Anna-Lena zum

Folge3...

M Bis zu den Sommerferien darf die
WKZ den Dritt- und Viertklasslern
noch ofter beim Kochen iber die
Schultern schauen.

B Nichstes Mal berichten wir, wie Flo-
rian, Alexander, Alisea, Issa, Anna-
Lena und Jessica Spaghetti mit Ge-
miisebolognese kochen — und wie’s
geschmeckt hat.

Bild: Schneider

Beispiel isst heute drei Stiickchen Fisch.
Obwohl Fisch bislang nicht zu ihren Lieb-
lingsgerichten gehorte. Der Renner ist dies-
mal aber der Salat — wegen der SalatsoBe.
Mit Krautern und Senf.

Rund 15 Termine umfasst das Projekt.
Damit die Gruppen nicht zu grof sind, wird
die Klasse geteilt. Die eine Hélfte hat von
den Sommerferien bis Fasching Kochen, die
andere Hilfte von Fasching bis zu den Som-
merferien. Und Heike Wiesner hat eine Hil-
fe: Sabine Leisentritts Freundin Petra
Schmitt, ausgebildete Erzieherin, unter-
stiitzt die Hauswirtschaftslehrerin ehren-
amtlich. ,Dass wir zu zweit sind, ist ein
Riesenvorteil.“ So bleibt genug Zeit, die
Ubersicht zu behalten. Und - toi, toi, toi —
bislang ist den kleinen Kéchen und ihren
Lehrerinnen noch nichts angebrannt.

Fischcurry mit
buntem Salat

Das Rezept

Fischcurry (fiir vier Personen)
500 g Seelachsfilet
Saft einer Zitrone
2 Tassen (250 g) Vollkornreis
1 Stange Lauch
3 Paprikaschoten (rot, griin, gelb)
1 Tasse Milch
1/2 Tasse Joghurt
1 TL gekornte Brithe
1 TL Currypulver
Salz, Pfeffer
2 TL Petersilie

Zubereitung:

Die Seelachstfilets abwaschen, trockentup-
fen, in groBere Stiicke schneiden, mit Zitro-
nensaft betridufeln, wenig salzen und im
Kiihlschrank ziehen lassen.

Vollkornreis mit Wasser aufsetzen und
kocheln lassen (nach Gebrauchsanwei-
sung).

Lauch und Paprikaschoten waschen,
Lauch in Ringe, Paprika in nicht zu kleine
Wiirfel schneiden. Etwas Raps6l in der
Pfanne erhitzen, Lauch und Paprika darin
andiinsten. Nach fiinf Minuten mit Joghurt
und Milch abléschen, mit Gemiisebriihe,
Curry, Jodsalz und Pfeffer wiirzen und gut
verriithren. Nicht mehr kochen!

Fisch auf die SoBe geben und zehn bis
zwolf Minuten in der Pfanne bei geschlosse-
nem Deckel gar ziehen lassen.

Petersilie unterheben. Fertig.

Gemischter Salat mit Senf-Dill-Dressing
Griiner Salat, Gurke, Tomate
1 TL Zitronensaft
1 EL Naturjoghurt
1 TL Senf, mittelscharf
1 TL Dill
1 Prise Zucker
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Griinen Salat in Stiicke zupfen, vorsichtig
waschen und in der Salatschleuder trock-
nen. Tomaten waschen und achteln, Gurke
schalen und in feine Scheiben schneiden.

Fir die SalatsoBe Zitronensaft mit Senf,
Dill und Naturjoghurt gut verriihren (oder
im Mixbecher durchschiitteln). Mit den Ge-
wiirzen abschmecken.

Griinen Salat in Schiisselchen verteilen.
Mit den Tomaten und Gurkenscheiben
hiibsch dekorieren. Am Schluss die Salatso-
Be dartibergeben.

Dies ist nur das Grundrezept. Radies-
chen, Staudensellerie, Mohren, gekochte
und abgekiihlte weiBe Bohnen und Mais
passen ebenfalls.

Was auch gut schmeckt: Sonnenblumen-
kerne rosten, abkiihlen lassen und iiber den
Salat geben.

Aufgepasst: Die SalatsofRe ist das beste am Salat.

Bild: Pavlovi¢

Von Einbaukiichen und kiinstlichem Kase

Mozzarella, Gouda und Parmesan: Die Imitate sind nur schwer zu erkennen

»Deutschland ist das Land, in dem am
meisten fir Einbaukichen und am
wenigsten fiir Lebensmittel ausgegeben
wird“, schreibt die Sarah-Wiener-Stif-
tung zum Thema ,Kluger Konsum®.
Wihrend die Franzosen etwa 23,5 Pro-
zent ihres Nettoeinkommens fiir Le-
bensmittel ausgeben, sind es in
Deutschland gerade mal 10,5 Prozent.

Einkaufen ist ein wichtiges Thema bei den

Unterrichtseinheiten des Sarah-Wiener-

Projektes. ,Die erste Entscheidung fallt

beim Einkauf“, sagt Sarah Wiener. Denn

was passiert, wenn der Mensch nur auf den

Preis schaut?

® Die Qualitdt der Produkte wird schlech-
ter.

® Das Personal wird ausgebeutet.

® Die Umwelt wird zerstort.

® Tiere werden in Massentierhaltungen ge-

ualt.
® Die Dritte Welt wird ausgebeutet.

Beispiel Analogkédse. Wie der zubereitet
wird, kann auf www.utopia.de nachgelesen

werden: ,Man nehme leicht angewirmtes
Kokos- oder Palmoél und kippe reichlich Ei-
weiBpulver dazu. Jetzt ein paar Eimer Was-
ser und den Stabilisator zugeben, damit der
Brei zusammenhilt. Ein bis zwei Minuten
rithren, dann die cremige Masse mittels Di-
rektdampfinjektion erhitzen. Danach ist
der ideale Zeitpunkt, um den Geschmack
herzustellen: Eine kriftige Dosis kiinstlich
nachgemachter Kisearomen und eine Prise
Geschmacksverstarker werden unterge-
mixt, dazu ein Sédureregulator. Abkiihlen,
portionieren, verpacken und fertig ist der
Kase. Ob Mozzarella, Gouda, Feta oder Par-
mesan, die Imitate erfiillen alle Ge-
schmacksprofile.*

100 000 Tonnen Kaseimitat

In Deutschland werden nach Schitzungen
der Kieler Bundesanstalt fiir Milchfor-
schung jahrlich rund 100 000 Tonnen Imita-
te hergestellt. Bei Tests im Landeslabor
Hessen enthielten 35 von 92 Késebrotchen
kein bisschen Kase. Wichtigster Grund fiir
den Siegeszug der Imitate: Sie kosten 30 bis
50 Prozent weniger als richtiger Kése.

Das Landwirtschaftsministerium Baden-
Wiirttemberg informiert: , Fast-Food-Ket-

ten und der GastronomiegroBhandel ver-
wenden immer haufiger sogenannten Ana-
log-Kise, der aussieht wie Kase, aber kei-
ner ist. Die Herstellung von Analog-Kése ist
grundsitzlich nicht verboten und der Ver-
zehr ist nicht als gesundheitsschadlich zu
bewerten. Es bedarf aber einer besonderen
Bezeichnung, die keine Verwechslung mit
echtem Kase zuldsst. Denn nach européi-
schem Recht ist die Bezeichnung Kise aus-
schlieBlich einem aus Milch hergestellten
Erzeugnis vorbehalten. Wird ein Milchbe-
standteil ganz oder teilweise ersetzt, bei-
spielsweise Milchfett durch Pflanzenfett,
ist die Bezeichnung Kise nicht erlaubt.”

Der Verbraucher wird getauscht

Bei der Untersuchung von Proben durch die
Chemischen und Veterindruntersuchungs-
amter Baden-Wiirttemberg in den Jahren
2007 und 2008 ergab sich Folgendes: Es war
nicht immer Kise drin, obwohl Kise drauf-
stand. Besonders hiufig wurde dem Ver-
braucher in der Gastronomie und in Imbiss-
betrieben falscher Kase angeboten. Hier
wurde der Verbraucher beziiglich Weichka-
se/Feta in 23 Prozent der Fille und bezlig-
lich gelber Késesorten in 11 Prozent der

Falle getduscht, so das Landwirtschaftsmi-
nisterium.

Gaststitten, Imbissbetriebe und Bécke-
reien umgehen die zwar sperrige, aber kor-
rekte Kennzeichnung wie zum Beispiel , Er-
zeugnis aus Pflanzendl und Magermilch-
pulver, indem sie den Hinweis , iiberba-
cken* verwenden. Im Kiihlregal kann man
Analog-Kise getarnt als ,,Pizza-Mix“ oder
»Sandwich-Scheiben® finden. Doch selbst
Erzeugnisse, die rechtskonform als ,Le-
bensmittelzubereitung mit Pflanzenfett
gekennzeichnet werden, konnen nur von ei-
nem iiberdurchschnittlich gut informierten
Verbraucher als Imitat entlarvt werden.

Damit der Begriff ,Kése* auf der Verpa-
ckung stehen darf, verwenden einige Her-
steller eine minimale Menge echten Kise
und strecken ihn mit Analog-Kése. Auf der
Zutatenliste findet sich dann der Begriff
»Zubereitung mit Kése“, der fiir den Ver-
braucher nichtssagend und irrefiihrend ist,
so das Landwirtschaftsministerium.

Info

Im Internet gibt es viele gute Infos, zum Bei-
spiel unter: www.utopia.de, www.landwirt-
schaft-mir.baden-wuerttemberg.de, www.na-
turpost.de und bei www.naturgut.net.



