Schmeckt noch besser: selbst
gemachte Pasta im Kurs von
Sonja Lenz

1...2...3...ran an

Essen macht SpaB. Es selbst zuzubereiten noch viel mehr. Kochkurse fiir Kids zeigen, dass Pommes & Co. auf Dauer
langweilig sind. Annabel Jones und Sonja Lenz wissen, was Kindern SpaB macht und schmeckt. Text: Sabine Gallner-Sieglen

»Probiertwird alles“, sagt Annabel Jones in die
Runde, ,,denn nur dann kénntihr wirklich ent-
scheiden, was euch nicht schmeckt.“ Joneslacht
und erginzt: ,Manchmal muss man die Kinder
einfach drauflupfen.“ Seit 2009 gibt die gelern-
te Hotelfachfrau Kinderkochkurse im Leonber-
ger Brauhaus Sacher. Und die Kleinen sind voll
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bei der Sache. Dasist auch in Sonja Lenz’ Kin-
derkochkursen der Fall. Die einstige I'T-Refe-
ratsleiterin machte mit ,,Kultweine-Kochwel-
ten-Kunststiicke 2007 in Hedelfingen ihr
Hobby zum Beruf. Auch bei ihr miissen die
Kinder alles probieren, was kein Problem ist,
denn: ,,Die Kinder sind neugierig und meistens

den Herd!

kommen sie aus Familien, in denen auch viel ge-
kocht wird.“ Wenn also bei Jones Maultaschen
mitselbst gemachtem Nudelteig und Spinatfiil-
lung auf dem Plan stehen, kann’s schon vorkom-
men, dass bei Spinat einige der Kids das Gesicht
verziehen. Egal, am Ende sind die meisten be-
geistert von dem, was sie selbst produziert
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haben. Bevor es in der Kiiche jedoch los geht,
gibt es Infos zu Sauberkeit und Sicherheit im
Umgang mit Messer, Kochloffel und dem hei-
fen Herd. Darauf legen Jones wie Lenz beson-
deren Wert. Hochkonzentriertsind die Kinder
am Werkeln und natiirlich will jeder alles ma-
chen. Dann wird geschnippelt, gerithrt und na-
tiirlich probiert. Gekocht wird ausschlieflich
mit frischen, regionalen und saisonalen Produk-
ten. Sonja Lenz steigt in ihrer eigens hierfiir ein-
gerichteten Kochschule gerne mit einem klei-
nen Quiz mit Geschmackstest zu Obst, Gemiise
und Kriutern ein. Auch bei Annabel Jones gibt
es Kriuterkunde: ,,Wir zerreiben Minze und
Salbei zwischen den Fingern. Dabei lernen die
Kinder wie das schmeckt, was man damit macht
und wozu es passt.“ Dass ein Kind, wie beim
Lasagne-Kochkurs, nach der Gewiirzmischung
fragt, kommtderweil eher selten vor. Am Ende
war der kleine Koch ganz baff, wie lecker die
Lasagne ohne das ,,Pickle” geschmeckt hat.

Pasta geht immer
Gekocht wird in den Kinderkochkursen in
kleinen Gruppen, weil man sich da sehr gutum
jeden Teilnehmer kiimmern kann. Eine Alters-
begrenzung gibt’s nicht wirklich, aber Kinder
ab acht Jahren konnen die vielfiltigen Infor-
mationen besser aufnehmen.

Wenn nicht gerade ein besonderes Thema wie
,» Torten selbst gemacht“ auf dem Plan steht,
wird in den Kursen ein 3-Ginge-Menii ge-
kocht. ,Meistens ist aber ein Gericht mit Pasta
dabei, weil das die Kinder am liebsten essen,
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Lasst Kindern ihren Freiraum
beim Kochen:Annabel Jones
(li.) mit Kochschiilerin Jana

erklirt Sonja Lenz. Und der Nudelteig wird
natiirlich sowohl in Leonberg als auch in He-
delfingen immer selbst gemacht. Schliefilich
soll jedes Kind erfahren, wie frische Pasta
schmeckt und wie Ravioli oder Maultaschen
gefiillt werden. Beim Gemiiseputzen helfen
alle zusammen, aber auch sonst schauen die
beiden Kochleiterinnen in ihren Kursen, dass
jedes Kind alles einmal gemacht hat.

Kinder sind ehrlich
Warum es die beiden an den Herd mit Kindern
zieht, liegt fiir beide auf der Hand. ,,Es macht
einfach Spafl mit Kindern zu kochen® erklirt
Sonja Lenz. Und fiir Annabel Jones ist es wich-
tig, ,Kindern etwas mitzugeben“. Zwei ihrer
Schiiler kommen regelmifig und sind, wenn es
um das selbst gekochte Essen geht, ehrliche Kri-
tiker. Leon schrieb in Annabels Gistebuch: ,Es
war sehr schon, nur der Kartoffelsalat hat nicht
geschmeckt, aber die Maultaschen waren Welt-
klasse.“

Annabels Kinderkochen Kinder (8-12 ].) lernen bei
der Zubereitung eines 3-Gang-Meniis das Benehmen
bei Tisch, alles iber Ernihrung, den Umgang mit
Lebensmitteln, Tischdeko. Buchbar auch fiir Kinder-
geburtstage. P Kurse (3,5 Std./27 Euro all incl) im Brau-
haus Sacher, Leonberg, Anmeld.Tel.0176/ 96939732, anna-
bels-kinderkochen.de

Kochschule Sonja Lenz Kochkurse (35 Euro) fiir
Kinder im Alter von 8-12 Jahren, Tipp: Eltern &
Kinder kochen gemeinsam. P> Kultweine-Kochwelten-
Kunststiicke, Sonja Lenz, Amstetter Str. 38,70329 Stutt-
gart,Tel. 6736813 sonja-lenz.com

Der erste Schritt
zum Sternekoch

Jeder fingt mal klein an. Ein Uberblick,

wo der Nachwuchs kochen lernen kann:

Gourmetcook Eberhard Braun Neben
klassischen Themenkochkursen gibt’s
auch Kinderkochkurse (xx Euro p.K.).
» Wallmerstr. 7, 70327 Stuttgart, Tel.
0160/547 86 63, kochkurse-stuttgart.de

Der Zauberlehrling Kochkurse, vor
allem in den Ferien, zu bestimmten
Themen, fiir Jugendliche ab 12 Jahren.
Gelernt wird, wie frischen Lebensmittel
schmecken und wie man sie verarbeitet.
» Rosenstr. 38, 70182 Stuttgart, Tel.
2377770, zauberlehrling.de

Schassberger Ebnisee wenn die kleinen
Koche die Kiiche von Ernst Karl Schass-
berger entern, geht’s rund. An den Herd
darf jeder ab 8 Jahren und es kostet 29
Euro pro Kind.

» Winnenderstr. 10, 73667 Ebnisee, Tel.
07184/2920, schassberger.de

Steffi’s Kinder Koch Kurs Stephanie
Zeitler bietet Kindern und Jugendlichen
Themenkochkurse zu Typisch Schwi-
bisch, Englische Kiiche und mehr. Kos-
ten pro Kind all inklusive 27 Euro.

P Gottlieb-Daimler-Str.97,73765 Neuhausen,
Tel.Ol 52/2130 41 68, steffis-kinderkochen.de

Café Kulturschock Zum Mitmachkochen
sind hier Kids im Alter von 4-10 Jahren
geladen. Unkostenbeitrag ein Euro.

P Blumenstr. 15,73728 Esslingen, Tel. 38 95
1040, cafe-kulturschock.de

Raupe Nimmersatt - Lernzentrum fiir
Kinder An fiinf Nachmittagen lernen Kin-
der von 3-6 Jahren und 6-10 Jahren wie
man Gemiise und Obst putzt, schnibbelt
und zu Suppen, Salaten und Desserts ver-
arbeitet. Kurs 35 Euro plus wochentliche
1,50 Euro fiir Lebensmittel.

P> Unterlinderstr. 34a,70435 S-Zuffenhausen,
Tel. 469083 13, dieraupenimmersatt.de

Stuttgarter Jugendhduser Uber deren
Website gibt es das Programm zu allen
Jugenhiusern. Diese bieten kostenlose
oder zum Selbstkostenpreis Kochevents
wie etwa das ,Kochen mit Kids“ im He-
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