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Werte und Haltungen beim gemeinsamen Essen
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Regeln und Rituale

Regeln und Rituale kénnen:

— Orientierung geben
— Sicherheit und Stabilitat kreieren

— verbinden und Zusammengehdrigkeit
definieren

— entlasten

— einengen
— Beziehungen belasten
— nicht eingehalten werden
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Eine gute Mahlzeit ist eine ausgewogene
Mischung aus guten Speisen, Sorgfalt,
Engagement, engen Bindungen, Asthetik,
einem Erleben der Sinne und aus
unvorhersehbaren menschlichen Gefuhlen und
Stimmungen.

Jesper Juul (2009). Was gibt's heute? Beltz, S. 11.
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Gemeinsam essen als soziale Norm?

Manche essen geme gemeinsam mit Familie wid Freundlen.

Anolece nicht,

Anke Kuhl, Alexandra Maxeiner (2012). Alles lecker, Klett Kinderbuch.
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Wie ist es bei Ihnen?

Welche Regeln und Rituale galten in meiner
Herkunftsfamilie bei Tisch?

Was hat mich als Kind gestresst beim
gemeinsamen Essen?

Was empfand ich als angenehm?

An welche Regeln und Rituale halte ich mich
heute noch beim gemeinsamen Essen?
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Welche Werte werden angenommen?

* Kinder nehmen ohne Probleme Werte an,
die in ihren Augen fur die Eltern und
Bezugspersonen mit Freude und Brof kaufen, beipen sie sofort rein.

Vergnugen verbunden sind.
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Wenn Jakob una sein Vater {risches

+  Werte, die ihre Bezugspersonen mit Hilfe
von Kritik, Schuldgefuhlen und
Selbstgerechtigkeit einfihren, werden
hingegen selten Ubernommen.

» Erwachsene sind immer wichtige Vorbilder.
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Beziehungsstile beim Essen

Kontrollieren und Verpflichten: man muss probieren und alles aufessen

«Es wird von allem probiert.»
«Das halbe Brotchen isst du noch auf.»

Kurzfristig wirksam

stort Hunger-Sattigungsgefuhl

Verpflichtung und / oder Zwang weckt Gegenwehr
Kann den Genuss verderben

(Sabine Schmidt: Wie Kinder beim Essen essen lernen, in: Schonberger & Methfessel, 2011)
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Angst- und

Schutzreaktion _
vermeiden

Situation blockieren

Spielraum in der Reaktion

/ probieren
M vermeiden

Situation | ) probieren
\> probieren
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Verdauung

*  Wie spure ich Hunger / Durst?
» Wo spure ich Hunger / Durst im Kérper?

* Hast du einmal ganz vergessen zu
essen? Wie war das?

*  Wie hast du es bemerkt?

» Hast du einmal weiter gegessen, obwohl
du eigentlich bereits statt warst?
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Wenn Kinder nichts essen wollen

* Haben einzelne Speisen nicht gerne

* Haben viel zum Znini gegessen, Geburtstagsfeier

» Signalisieren ihr Unwohlsein, das viele Grinde
haben kann

, , Nur problematisch, wenn Kinder Uber einen langeren
S TG G Zeitraum nichts essen
Nein!Tomaten ‘ .
cesstichntine. Davon ausgehen, dass nicht essen eine Schutz-
Tl und/oder eine Angstreaktion ist und nicht eine

Rebellion

» keinen Druck oder Zwang, sondern Interesse,
Flrsorge und Zeit lassen
» Ricksprache mit Eltern
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Beziehungsstile beim Essen

Belohnung und Bestrafung
Die Bestrafung wird oft als Konsequenz ausgegeben, ist aber unlogisch.

«Nur wer alles aufisst, bekommt auch ein Dessert.»
«Wenn du Fleisch haben willst, dann musst du auch Kartoffeln essen.»

Kurzfristig wirksam, langerfristig kontraproduktiv.

Wertschatzung des zu belohnenden Lebensmittel sinkt; gegessen wird so
lange belohnt wird.

Aussere Reize werden wichtiger als innere.
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Leown {&hrt immer Verhandlu.mﬂen
mit Seinen Eltem.
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Beziehungsstile beim Essen

Restriktive Strategien

«Bei uns gibt es Sussigkeiten nur zu besonderen
Anlasseny.

«Nicht mehr als zwei Gummibarchen pro Kind.»

Riskante, aber im Bereich Sussigkeiten zum Teil
unumgangliche Strategie.

Alles, was beschrankt ist, ist besonders
interessant.

(Sabine Schmidt: Wie Kinder beim Essen essen lernen,
in: Schonberger & Methfessel, 2011)
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Beziehungsstile beim Essen

Rationale oder moralische Argumente
«lIss doch etwas Gemduse, das ist gesund.»
«lIss nicht so viel Pudding, davon wird man dick.»

«Andere Menschen haben nichts zu essen.»

Vor allem bei kleinen Kindern verunsichernde Strategie, zu abstrakt.
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Eine einfache Orientierungshilfe

Sie entscheiden, was auf den Tisch kommt.
Das Kind entscheidet, ob und wie viel es davon isst.
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Die Kinder schopfen
sich selber.

Wir schopfen den
Kindern und fragen sie,
wie viel sie, wovon
mochten.

Wir ermuntern die
Kinder, sich mehrmals
kleinere Portionen zu
schopfen.
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Was man sich selber
schopft, muss man
auch aufessen.

Erwachsene und
Kinder tduschen sich
manchmal in ihrem
Appetit

und miissen daher
nicht alles essen, was
sie sich geschopft
haben.
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Wir ermuntern die Kinder von allem zu probieren.

Man darf auch
selektiv essen,
d.h. z.B. nur
Reis, nur
Kartoffeln, nur
Salat, nur
Gemuse, nur
Fleisch, sofern
es fur alle
genigend hat.
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Praxistransfer

* Wie kann ich in meiner Netzwerkschule das Gehdrte und Diskutierte
umsetzen?

» Welche Erfahrungen haben andere TN bereits damit gemacht?

» Was sind Stolpersteine und Good Practice?

«Die Kinder
dirfen auch
selektiv essen,
z.B. nur Reis, nur
Fleisch, nur
Salat.»

«Was die Kinder
sich schopfen,

«Sie entscheiden,
was auf den Tisch
kommt. Das Kind
entscheidet, ob und
wie viel es davon
isst.»

missen sie auch
ausessen.»
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Angebote PEP

HandbUCh - gratls Download Gesundheitsférderungsangebot fir Betreuungseinrichtungen

unter www.pepinfo.ch

PEP — Gemeinsam Essen
«PEP Gemeinsam Essen»

Kopiervorlagen fur Diskussionen

X Teamweiterbildung und
im Team

Qualitatsentwicklung

Teamweiterbildung in zwei
Modulen im Abstand von

3-4 Monaten / 2600.-

% wird von der Stadt Zirich
unterstitzt: 650.-

Vom Kanton 1000.- : 1600.-
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Angebote PEP

Papperla PEP: -
Korper und Gefuhle im Dialog

e 8 ot i

I KORPER UND GEFUHLE IM DIALDG

Nachster Kurs im November
https://www.zal.ch/angebote/kurse/
detail/papperla-pep-koerper-und-
gefuehle-im-dialog/23-0503-02/

der Kurs ist fur Zurcher
Lehrpersonen kostenlos
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oder dlteren Kindern moderiert, bis sich am
Schluss alle darauf einigen, welche Regeln
und Ablaufe zukinftig in der Tagesschule
gelten. Wichtig ist hier: Wird von den Kindern
oder Jugendlichen eine Regel aulgeschrie-
ben, bei der aus Sicht der Betreuungsperso-
nen kein Verbandlungsspielraum besteht, sa-
gen sie das den Kindern vor der Bewertung,
Die Erwachsenen bestimmen also, welche
{wenigenl Regeln grundsitzlich gelten, ohne
dass dartber diskutiert wird (Didaktisches
Beispiel aus PEP - Gemeinsam-Essen-Wei-
terbidlungen)

WICHTIGE ERKENNTNISSE/ HINWEISE

Sich bewusst sein: Partizipation ist ein lau-
tender Aushandlungsprozess.

Slehnicht Gbernehmen: Jeder Schritt istein
Sehrilt in die richtige Richlung.

Argumentieren konnen: Partizipation stei-
gert die Attraktivitit und Akzeptanz des

Verplizgungsangebots und wirkt sich pasi-
tiv auf die Zutriedennelt und die (dentifikati-
an mit der Schule aus.

Partizipative Prozesse sind beziiglich Ange-
bot und Atmasphire sinnvoll.

Mglichkeiten zur Mitwirkung berlegen
und dann entscheiden:

Was ist das Ziel? Auf welcher Partizipati-
onsstule arbeite ich? Mit walchen Metho-
den?

Slch selbst und die gewihlten Mitwirkungs-
methoden immer wieder kritisch hinterfra-
gen:

Was sind ernst gemeinte Partizipationsge-
fasse, was sind Aliblibungen?

Sich bewusst sein: Partizipative Prozesse
fuhren dann zum Erfolg, wenn sie zeitnahe
und sichtbare Umsetzungen nach sich zie-
hen und immer wieder hinterfragt werden.

PP Lin!

Eidgenissische Kommission fur Kinder- und
Jugendtragen:
Jugend Mit Wirku

¥ UNGUNSTIG A GUNSTIGER

4 Die Kinder diirfen selbst schopfen oder

¥ «Es wird von allem probiert.»!

Kann Genuss verderben.

Kann fordern, dass Kinder mogeln
(Essen unter dem Tisch, in Taschen, auf
dem Teller anderer Kinder verschwin-
den lassen) oder sogar das Essen wie-
der erbrechen.

selbst nachschépfen.

A

Geschirr, das bereitgestellt und gespiilt
werden muss), stehen die Topfe auf den

» WERTE, HALTUNGEN, ERKENNTNISSE einzelnen Tischen, und die Kinder diir-

P Spielraum der Geschmacksrichtungen
erweitern.

P Fachwissen darum, dass wir nicht
essen, was wir mogen, sondern mogen
lernen, was wir essen: «Mere-Exposu-
re-Effecty (Birch/Fisher, 1998). Kinder
miissen einen neuen Geschmack tiber

eine gewisse Zeitdauer hinweg immer
mal wieder probieren, bis sie ihn tole-

P Wer vieles essen kann, dem fillt es
leichter, sich auf verschiedene Nah-
rungsangebote, z.B. in anderen Landern
oder Kulturen, einzustellen.

fen selber schapfen. ) )
«Willst du heute alles auf einmal im
Teller haben oder magst du eins ums
andere?»

| 3

4  «Magst du ein wenig ausprobieren?
Wenn du es nicht gerne hast, kannst du

4 «Gell, das riecht (sieht aus, schmeckt)
ein wenig unbekannt. Mich hat das
auch etwas misstrauisch gemacht. Ich
hab’s aber probiert und find es gut. Ver-
such es doch auch einmal so.»*

A «Diesen Reis magst du heute ganz be-
sonders gerne! Soll ich der Kachin
sagen, sie soll ihn bald wieder einmal
kochen?»?

4 «Magst du heute nur Kartoffeln essen?
Okay, das ist auch eine Maglichkeit.
Und wenn du dann doch noch Lust auf
etwas anderes hast, sag es einfach (geh
dir einfach schopfen).»”
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DIE ZEHN WICHTIGSTEN ERKENNTNISSE FUR EINE GUTE TISCH- UND ESSKULTUR BEIM GEMEINSAMEN ESSEN IN TAGESSCHULEN

o gemeinsame Minageasen

Tagesschule ist eine ausgewogone Mi
scl

Feinen, ansprechond angerichteten Spei-
sen und Getranken

Sorgfalt und Warmberzigkeit am Tiach

Engagement, Interesse und Rilcksicht

Sinneserlebnizsen und Genuss
Ausreichend Zeit in siner angenshmen
Amosphire

__Momenten der Begegnung

von Gefil

Gelassenheit und Humor
Die Erwachsenen entscheiden was, wann
auf den Tisch kommt. Dio Kindor omt
scheiden, was und wie viel sie davon es.
sen

* haben ein gutes Gaspiir fur Hun

ger und Stitigung, dennach sehbzen sie
manchmal ihren Appetit und hre Ge
schmacksvorlieben falsch ein, achdpfen
2u viel oder etwas. was sie doch nicht
mogen. Sie brauchen manchmal Nach
sich und Unterssiitzung. Werden sie ge-
dringt, ihren Tollerloer  oasen, words
die Freude am Essen und das natirliche
Hunger- und Sittigungsgefhl gestort

X Drangen und 2wang zum Esson weckt Ge
gctwehr Xinder hingegen 2um Probieren
sinzuladen und Vorbild zu sein ersffat
ihnen eine Vielfalt von Geschmackserfab.
rungen und cinen leichisrn Zugang 7
unterschisdlichsten Esskulturen.

E Besen wird nicht ale Mittel ur

oh-
nung oder zur Bestrafung ringeseizt

¥ &< trag: entscheidend zu emer guten At.-
mosphire bel Tisch bei, wenn sich die
Erwachsenen den Xindern mit echtem Io-
teresse zuwenden, sie emst nehmen und
ihnen humorvoll begegnen. Pahlen sich
die Kinder boim Essen boobachtet, stin
dig belehrt oder raguliers, vergeh ihnen
der Appetis

‘heit und Fordern eine rubige Stimmung
gleichzeitig ist ain flexiblsr Umgang da.
mit sinavoll. Was sich nicht linger be
wihr, kann jederzeit geandert werden

EF ischgemeinachaften findon sich an o
nen Tischen zussmmen, wa Gesprache
akustisch mitholos. stattfinden Konnen
Lirmdimmung sowie ausreichendes und
angenehmes Licht tragen zu viner einla
denden Stimmung bet

KX tine in die Tugesschule eingebundens
und fir alle offen sugingliche Kiche ist
ain wichtiges Qulitatskriterium fir cine
Tagesschule. Essen kann sinnlich wahe
genommen, ein sorgfaltiger und nachhal
tiger Umgang mit Lebensmitteln konkret
vorgelebt werden. Die Kiche Ist Lern
und Tntegrationsort - vor und nach der
gemensamen Mahizsst. Der Koch brw.
die Keehi e zentrale Persan
Bel dor Wabl oinos cxtornen Vorpile
sungsanbieters (Catering) wird auf cin
qualitativ hochwertiges, Busgewogenas,
vielseitiges, moglichst nachbaltiges und
Xindgorechtes Angebot geachtat

Partizipation lohnt sich: Fragon, Win-

dan Erwachsenen. sind an der Sitzord
nung, der Raumgestaltung, dem Fest
egen, Durchfuheen und Verandern von
Regeln und Ablsufen, dam Auf- und Ab-
tischen und weiteron chmilis rund ums
Essen und Trinken betellipt und konnen
Meniwimsche anbringen. Fin konstruk-
tiver Dialog ist auch mit einem externen
Verpllegungsanbicter (Caterer) wichtig
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