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BOTSCHAFTER
GESUNDER KUCHE

,Gesundheit durch richtige Erndhrung in einer intakten Umwelt” lautet der
Grundsatz der Europa Minikéche. Kinder im Alter von 10 bis 11 Jahren lernen
bei den Minikichen, was es bedeutet, mit frischen Produkten der Region zu
kochen. Wieviel Spaf8 das macht, konnten wir im Haus der Familie beobachten.
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in Frosch ist abgestiirzt. Der Cocktail aus

Apfel- und Zitronensaft, Waldmeister-
Sirup und viel Eis, garniert mit Johannisbee-
ren und frischer Minze schmeckt trotzdem
kostlich. ,Kiiss den Frosch“ heifit er. Eine
Vierergruppe Minikoche misst im Esszim-
mer die Zutaten fiir weitere Glaser ab, schau-
felt Eis in den Shaker und schiittelt ihn mit
Ausdauer. Margit Schwarz steht den 10- bis
11-Jahrigen beratend zur Seite. Der Clou ist
der Haribo-Frosch, der eingeschnitten und
als Deko auf den Glasrand gesetzt wird.

In der Kiiche laufen nach einer kur-
zen Einweisung durch Teamleiter Manfred
Schwarz bereits die Vorbereitungen fiir
Maultaschen mit Gemiise und Kartoffelsa-
lat. Tom und Max waschen sich die Hinde
und krempeln die Armel ihrer — noch — blii-
tenweiflen Kochjacken hoch. Gleich darauf
withlen sie fast bis zu den Ellbogen in einer
Riesenmenge Hackfleisch mit gefrorenem
Spinat. Spater kommen noch Eier, gediins-
tete Zwiebeln und Gewiirze dazu.

Selina hackt Zwiebeln, Alina Lauch, Kyra
erwischt beim Mohrenschneiden den eige-
nen Daumen. ,Es ist das erste Mal, dass sich
jemand verletzt, meint Manfred Schwarz,
wihrend er ein Pflaster draufklebt.

Mit Freude und Eifer bei der Sache

Julius, der tiberraschend routiniert wirkt,
beginnt schon mal mit dem Dessert: Joghurt
mit Holundersirup und Zucker im Glas,
rundherum gezuckerte Beeren der Saison,
dazu Haferflockenkrokant. ,Gib Gas, Mann®,
ruft er, als Noah die Haferflocken zu zoger-
lich in den karamelisierten Zucker schiittet.

»Herr Schwarz, wo ist Thymian?“ ruft
derweil Marvin aus einer anderen Ecke der
Kiiche, wo er gerade Zucchini brit. David
bestreicht inzwischen total konzentriert den
Maultaschenteig mit Eigelb. Jedes Kind ist
im Einsatz, Herumstehen gibt es nicht.

Die Regionalgruppe Heidenheim der
Europa Minikéche — ein Drittel der 18 Teil-
nehmer sind Madchen, zwei Drittel Jungen

— lernt seit Herbst 2011 unter der fachkun-
digen Anleitung von Manfred und Margit
Schwarz vom Heidenheimer Wilhelms-Eck
das Kochen und den bewussten Umgang mit
Lebensmitteln. Gemafl dem Motto ,wer das
Gute kennt, erkennt auch das Gute“, sollen
sie nach der VENU-Methode — vormachen,
erklaren, nachmachen, iiben — erfahren, wie
Speisen entstehen, welche Qualitat die Zu-
taten haben und warum heimische Produkte
bevorzugt werden sollten.

Die Idee, Kindern bewussten Essgenuss
beizubringen, stammt von Jiirgen M&dger,
Gastronom und Hotelier in Bartholoma.
»,Nur wenn wir unseren Kindern unser Wis-
sen und unsere Fertigkeiten weitergeben,
haben wir eine Zukunft®, ist seine Meinung,
weshalb er 1989 die Europa Minikéche
grindete. Inzwischen haben bereits iiber
6.000 Kinder im Alter von zehn bis elf Jah-
ren an den zwei Jahre dauernden Kursen
teilgenommen. Rund 224 gastronomische
Betriebe unterstiitzten bisher das Projekt,
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das sich nicht nur europaweit weiterentwi-
ckelte. Minikéche verwohnten bei tiber 600
Veranstaltungen prominente Géste, stellten
einen Weltrekord im Spétzleschaben auf,
traten im Fernsehen auf und sammelten im
Rahmen der Aktion ,Kinder helfen Kindern*
schon iiber 35.000 Euro Spendengelder fiir
Projekte, die Kindern zugute kommen.

Die Heidenheimer Minikoche wurden
2007 unter der Schirmherrschaft von Ober-
biirgermeister Bernhard Ilg gegriindet. Seit-
dem engagieren sich Manfred und Margit
Schwarz fiir das Projekt. Thre Motivation?
,Unsere eigenen Kinder sind gut versorgt.
So wollen wir etwas an andere Kinder wei-
tergeben und dazu beitragen, dass sie dabei
moglichst groen Spafd haben.”

Das Ehepaar, obwohl im eigenen Restau-
rant mit uferlos viel Arbeit eingedeckt, op-
fert dafiir nicht nur Zeit, sondern finanziert
auch die gesamten Lebensmittel und Ge-
tranke. Fiir den Zweijahresbeitrag von 150
Euro, der bewusst so niedrig gehalten wird,
damit Kinder aus allen sozialen Schichten
mitmachen kénnen, bekommt jeder Teilneh-
mer in etwa eine Gegenleistung von 1.200
Euro. Denn nicht nur die Kochkleidung wird
gestellt. Jeder Minikoch erhalt einen Koffer
mit Kiichenutensilien wie Messer, Schaler
oder Spatzlesbrett. Auch die Busfahrten,
Verpflegung und Ubernachtung bei Auftrit-
ten und Fahrten zu anderen Gruppen, zum
Jahrgangsabschluss und anderen Veranstal-
tungen werden finanziert. Dazu kommen
Essen und ein Galaabend fiir die Eltern,
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Aktionstreffen mit Besuchen von Biobetrie-
ben und anderen Lebensmittelerzeugern
sowie theoretischer Unterricht durch eine
Okotrophologin; in Heidenheim ist dies die
Erndhrungsberaterin Inge Steiner.

Wichtig: das gemeinsame Essen

,Den Kindern wird nachhaltig naherge-
bracht, was gesunde Erndhrung bedeutet
und wie wichtig sie fiir unsere Gesundheit
ist“, sagt Manfred Schwarz. ,,Sie lernen dabei
nicht nur, wie notwendig Lebensmittelhygi-
ene ist, was man unter al dente, pochieren
und den anderen Kiichenbegriffen versteht,
sondern auch, wie der Tisch gedeckt wird
und wie man sich bei Tisch benimmt, bei-
spielsweise wie man Spaghetti isst, ohne
sich gleich zu bekleckern, dass der Loffel
zum Mund geht und nicht der Mund zum
Tisch, wie man das Besteck hinlegt, wenn
man fertig gegessen hat, oder dass man war-
tet, bis alle gegessen haben.”

Die Kochnachmittage von 14 bis 17 Uhr
im Haus der Familie laufen daher stets in be-
stimmten Etappen ab: Nach der BegriiBung
wird kurz besprochen, welche Gruppe was
kocht. Die Rezepte haben die Kinder bereits
per E-Mail erhalten. Zuerst mixt jede Grup-
pe einen Cocktail, Smoothie oder Punsch.
Dann geht es in der Kiiche rund. Je nach Jah-
reszeit entstehen anspruchsvolle Gerichte
wie Schweinefilet im Heidekrautermantel,
Stampfkartoffeln zu Involtini mit Tomaten-
sauce, Bratstrudel und -klofichen, Zander
in Buttersauce, Spargel, Pilzrisotto, Rahm-

schnitzel, Gefliigelspieffe und andere Kost-
lichkeiten. Dazu Salate und Desserts.

Im Sommer kommen einige Zutaten aus
eigenem Anbau im Brenzpark. Die Mini-
koche und ihre Eltern bepflanzen und pfle-
gen dort fiinf eigene Beete mit Krautern,
Gemiise, Salat, Kohlarten und Pflanzen mit
essbaren Bliiten. ,Wer Unkraut jitet oder
gief8t, darf reifes Gemiise mit nach Hau-
se nehmen", erklart Manfred Schwarz den
Minikéchen. ,Und wenn uns dabei jemand
erwischt? fragt erschrocken ein Junge. All-
gemeines Lachen ist die Antwort.

Um 16.30 Uhr ist der Tisch fiir das ge-
meinsame Essen gedeckt. Den Satz ,,Das mag
ich nicht“ gibt es nicht. Jedes Kind muss zu-
mindest probieren. Normalerweise essen die
Kids jedoch mit bestem Appetit ihre selbst-
gekochten Gerichte auf. Ist etwas zu verbes-
sern? Was sollte das nachste Mal beachtet
werden? Auf ihre Maultaschen mit Kartof-
felsalat kann die frohlich plaudernde Runde
jedenfalls stolz sein, alles schmeckt prima.

Sobald alle fertig gegessen haben, geht es
gemeinsam in die Kiiche zum Abwaschen
und Aufrdumen. ,Herr Schwarz, da diimpelt
noch eine Maultasche im Wasser”, ruft Ju-
lius, der sich nach dem Spiilen zahlreicher
Teller bereitwillig die schweren Kochtopfe
vornimmt. Sarah-Jasmin trocknet ab, David
rdumt gleich alles weg. Aber auch alle an-
deren Minikoéche packen Lebensmittel ein,
verstauen Kiichengerate, wischen Arbeits-
flichen sauber. Dabei wird geschwatzt und
gelacht. ,Je langer der Kurs dauert, destc



lauter geht es zu, weil alle vertrauter mit-
einander sind“, sagt Margit Schwarz. ,Die
Begeisterung und der Eifer der Kinder sind
unsere grofite Freude. Es ist einfach schon,
das Funkeln in ihren Augen zu beoachten.”

Wer sich beim Treffen besonders positiv
hervorgetan hat, bekommt einen goldenen
oder einen griinen Knopf verliehen. Pro
Treffen werden maximal zwei grilne Wis-
sens- und zwei goldene Geschicklichkeits-
knopfe vergeben. Eher selten kommt der rote
Knopf, der sogenannte Spitzbubenknopf,
zur Vergabe, weil jemand die Gruppe durch-
einanderbringt, seine Aufgaben nicht macht
oder stiandig sein Werkzeug vergisst. Die
ersten beiden warnen wie die ,,Gelbe Karte*
beim Fufball vor Konsequenzen. Wer drei
rote Knépfe bekommt, muss die Gruppe ver-
lassen. Die Heidenheimer Minikéche sind
inzwischen alle mit goldenen und teilweise
auch grimen Knopfen ausgezeichnet. Fir
drei goldene gibt es einen Preis: ein Meni
fiir den Minikoch und seine Familie im Wert
von bis zu 100 Euro.

Der Kurs endet mit einer Abschlussprii-
fung im Juni 2013. Dabei geht es in Theo-
rie und Praxis zur Sache: Was ist ein Fond?
Was steckt in Salbei? Welches Gedeck ist fiir
welches Menii erforderlich? Welche Serviet-
tenformen gibt es? Fragen iiber Fragen miis-

sen beanwortet werden. ,Bis jetzt haben alle
unsere Minikéche die Priiffung bestanden®,
erzdhlt Manfred Schwarz und ist zuversicht-
lich, dass dies auch bei diesem Kurs der Fall
sein wird. ,,Danach darf gefeiert werden. Die
zentrale Abschlussfeier wird diesmal auf
der Insel Mainau stattfinden.”

Trotz aller Freude am Kochen will tibri-
gens keiner der Minikoche spater einmal
den Beruf Koch ergreifen. Selbst Noah Gent-
ner nicht, der durch seine tiberdurchschnitt-
liche Begeisterung auffallt. ,Ich will einmal
den Betrieb meines Vaters iibernehmen®,
sagt der Elfjahrige in erstaunlicher Klarheit.
Eines seiner weiteren Ziele ist, einmal an ei-
ner Olympiade teilzunehmen — als Fechter.
Immerhin ist er bereits Wiirttembergischer
Vize-Meister mit Silbermedaille im Einzel-
und mit Bronze im Mannschaftsfechten.

Zur Ausbildung der Minikoche ge-
hort auch das richtige Tischdecken
[17]. Wo muss der Teller hin, wo das
Besteck [18]? Beetbesichtigungim
Brenzpark: Welche essbaren Bliiten
gibt es [19], welches Gemiise, welche
Kréuter kdnnen geerntet werden [20]?
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Noah Gentner [21] ist nicht nur bei
den Minikéchen aktiv, sondern kocht
oft zu Hause fiir die ganze Familie.
Frische Krduter zieht er in Kasten auf
der Dachterrasse [22]. Auch Schwes-
ter Laura schmeckt das von Noah
zubereitete Ratatouille [23].

Fiir seine Familie zu kochen, ist seine an-
dere Leidenschaft. Knédel, Braten, Fischge-
richte, Desserts — was auch gewiinscht wird,
Noah bereitet es gern zu. Am liebsten kocht

er jedoch sonntags zusammen mit seinem
Vater, der ebenfalls ein ambitionierter Hob-
bykoch ist. ,Auch mein Opa hat gemeinsam
mit meinem Vater gekocht. Das liegt also in
unseren Familiengenen.“

Kaum zu bremsen ist der Sechstklissler
auch beim Backen. Kuchen, Waffeln, Platz-
chen - alles wird mit Geduld und Akribie
gestaltet. ,Im letzten Advent veranstaltete
er ein Marathonbacken mit sechs Sorten
Platzchen®, erzahlt seine Mutter. Dabei darf
Noah diese nur essen, wenn sie fiir Diabe-
tiker geeignet sind. Denn er hat seit seinem

dritten Lebensjahr Diabetes Typ 1. Aus die-
sem Grund musste er sich schon immer mit
gesunder Erndhrung befassen und kann die

Kalorien und Broteinheiten vieler Lebens-
mitte]l auswendig nennen. Umso bemer-
kenswerter ist die ungebrochene Freude des
Jungen am Kochen. Bleibt jedoch zu Hause
die Kiiche kalt, geht Noah mit seinen Eltern
und zwei Schwestern am liebsten in das Re-
staurant von Manfred und Margit Schwarz.
Warum, ist schnell erklért. ,Da darf ich mich
in der Kiiche umschauen und auch mal
selbst einen Cocktail mixen.* js



