
Erde, die uns dies gebracht,
Sonne, die es reif gemacht,
liebe Sonne, liebe Erde,
euer nie vergessen werde.

Ch. Morgenstern

Beim letzten Ernteausflug zu unserer Maria nach Almannsgrub/Seekirchen  
durften wir alle Gemüsefelder bestaunen. Als wir mitten darinnen standen, 
sagte ein 6-jähriges Mädchen, „Waah, die Maria ist ja echt reich!“. Hier fühlt sich 
die Seele angesprochen. Vertrauen/Zuversicht entstehen. Wie anders kann ein 
Mensch in die Zukunft blicken, wenn er solche Erlebnisse in sich trägt und da-
durch gestärkt ist - Mutter Erde hält alles für uns bereit, es ist für uns gesorgt!

Und wenn wir ein wenig kreativ sind und den Speisen klingende Namen geben wie 
Luftkeks, Goldnockerl (z.B. für Polentanockerl), Drachenblutsaft (rote Rüben-
saft!) dann fühlen die Kinder sich angesprochen, das Interesse ist geweckt und 
sie wollen kosten. Für recht zurückhaltende Kinder ist eine Zwergenportion 
immer Anlass doch zu kosten, denn das traut sich wirklich ein jeder – oft kommt  
mit dem Essen der Appetit, und die Kinder wollen eine zweite Zwergenportion.

Kräuter und Gewürze sind einfach zu besorgende Zutaten, die eine jede Speise 
verfeinern und bereichern können. Sie wirken zudem auch stark anregend auf die 
Körper- und Stoffwechselprozesse.

Eine Suppe wärmt an kalten Tagen nicht nur den Magen, sie aktiviert den Stoff-
wechsel, Rohkost (Salat) regt die Verdauungssäfte an, ein süßer Nachtisch 
rundet die Mahlzeit ab und hat auch im kleinste Bäuchlein immer noch Platz!

Auch in den Spielsituationen der Kinder ist das Bekochen und Essen ein zent-
rales Thema, in jeder Altersstufe. Die Kinder umhegen und pflegen sich und auch 
uns Erwachsenen mit liebevoll zubereiteten Speisen.

Viel Spaß beim Schmökern und gutes Gelingen beim Kochen. Und vor allem  
wünschen wir euch ein schmackhaftes gemeinsames Mahl im Familienkreis! 
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Ein bisschen Philosophisches zum Essen:

Eine alte Weisheit besagt, Essen und Trinken hält Leib und Seele zusammen.

Wenn wir auf den Jahreslauf schauen, dann spielen Essen und Trinken dabei  
eine große Rolle. Kein Fest, bei dem nicht das „Mahl“ im Mittelpunkt steht.
Auch im Kindergarten gibt es hier vielfältige Begegnungsmöglichkeiten:  
Geburtstag, Erntedank, Martinsfest, Nikolaus, Weihnachten, Sommerfest,  
ja selbst Fasching ist mit bestimmten „Ritual-Speisen“ verbunden.

Essen, Nahrung, kann also Quelle für die Gesundheit des Menschen sein, wenn  
wir auf eine gute Qualität der Lebensmittel achten (saisonal, regional und nach 
Möglichkeit biologisch). Aber auch eine liebevolle Zubereitung und achtsame 
Nahrungsaufnahme gehören dazu.

Die beiden letzten Aspekte stellen in unserer heutigen Zeit natürlich eine große 
Herausforderung dar, denn wir haben vieles, aber am wenigsten davon Zeit und 
Muße. Vielleicht kann das vorliegende Kochbüchlein etwas dazu beitragen, dass 
das Kochen im Alltag für uns alle wieder etwas „lustvoller“ und entspannender 
werden kann.

Wie können Kinder ein ungezwungenes Verhältnis zum Essen bekommen?  
Kinder wollen von uns ernst genommen werden, hier besteht ein erster  
Anknüpfungspunkt. Essen bedeutet ja auch immer, etwas „Fremdes“ in  
sich aufnehmen. Wenn wir die Kinder in die Zubereitung mit einbinden  
(wichtig: Perfektionismus über Bord werfen!), dann können sie schon ein 
wenig vertraut werden und haben dann beim Essen oft weniger Scheu,  
neue Dinge zu probieren.

Aber auch schon vorher gibt es interessens- und vertrauenserweckende  
Begegnungsmöglichkeiten mit unseren Nahrungsmitteln.
In jedem noch so kleinen Garten, selbst auf dem Balkon, können wir mit den  
Kindern Gartenbau betreiben. Kräuter aller Art fühlen sich in Tontöpfen wohl,  
ja sogar Kartoffeln gedeihen darin (sie müssen nur groß genug sein).



Kinder mit Kerzen im  
winterlichen Garten:
Lichtmeß-Ritual – wir bringen gemeinsam das Licht  
vom Weihnachtsfest zur Mutter Erde in den Garten,  
damit alles wieder wachsen und werden kann.

Unsr Lehmofen: 
Das Brot aus dem Lehmofen 

(echtes Feuer) schmeckt halt wie 
echtes Brot!

Elisabeth



Tischgebete:

Jedes Tierlein hat sein Essen,
jedes Blümlein trinkt von dir,

hast auch unser nicht vergessen,
lieber Gott, wir danken dir.

Wir falten unsere Hände
und danken für die Spende

der lieben Erde, wo alles wächst,
dem lieben Regen, der es netzt,
der lieben Sonne, dies bescheint,
dem lieben Gott, der uns vereint.

Lieber Gott,
wir danken für das gute Essen,
du hast und nicht vergessen.
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Arabische Pizza

Zutaten für 4 Stück:
500 g Weizenmehl – etw. Salz
30 g Hefe – 1 Teel. Zucker
5 Eßl. Olivenöl
3 Knoblauchzehen
1 Bund Petersilie
250 g Lamm od. Rinderhackfleisch
3 Eßl. Tomatenmark
2 Teel. gemalener Koriander
1 Tel. Papirikapulver, edelsüß
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Fett für das Blech
4 mittelgroße Zwiebel

Zubereitungszeit:
etwa 1 3/4 Stunden ( 1 1/4 Ruhezeit)

1. Das Mehl  mit 1 Teelöffel Salz in eine Schüssel geben. In die Mitte eine Vertie-
fung drücken, die Hefe hinebröckeln, mit dem Zucker bestreuen und mit 100 ml 
lauwarmen Wasser und etwas Mehl zu einem Vorteig verrühren. Zugedeckt etwa  
10 min ruhen lassen.

2. 2 Eßlöffel Öl dazugeben und alles mit den Händen oder dem Knethaken verkneten, 
dabei nach und nach 200 ml lauwaremes Wasser dazugeben.

3. Den Teig so lange kneten, bis er sich vom Schüsselrand löst. Der Teig soll 
weich sein, darf aber nicht kleben. Den Teig zur Kugel formen und zugedeckt  
an einem warem Ort etwa 1 Stunde gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat.

4. Die  Zwiebeln schälen und fein hacken. den Knoblauch schälen und durch  
die Presse drücken.  
Die Petersilie waschen (und ohne die groben Stiele) fein hacken.

5. Das restl. Öl in einer Pfanne erhitzen u. darin das Hackfleich, die Zwiebel,  
den Knoblauch bei mittlerer Hitze unter Rühren etwa 5 Minuten anbraten.
Tomatenmark und die Gewürze dazugeben. 150 ml. Wasser angießen u. alles rühren. 
Die Masse mit Pfeffer u. Salz würzen und die Pfanne vom Herd nehmen.

6. Den Ofen auf 200° vorheizen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche  
durchkneten und in 4 gleich große Stücke schneiden.

7. Ein Backblech einfetten. Die Fladen darauf sezten, mit der Hackfleischsoße  
besteichen und im Backofen (Mitte) 10-15 min backen.

Margit







Reiche Ernte:
... vom Feld in den Topf ...
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Brotbacken:
Ein jedes Kind, egal wie alt, kann sich 
sein eigenes Brot backen – das schafft 
Vertrauen und Mut!

Keksbackstube: 
Perfektionismus beim Kochen mit Kindern muss über Bord geworfen werden!
Es gibt keine gleich großen Kekse, aber man kann sie größenweise auf dem 
Backblech auflegen und die kleineren früher heraus holen.


