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Kinder und Familien kochen am Lüdersring

Bedarf:
In der Hochhaussiedlung Lüdersring leben viele Familien mit sehr geringem Einkommen unter 
schwierigen Lebensbedingungen, viele eher bildungsfern, sehr viele mit Migrationshintergrund. 
Regelmäßig Mahlzeiten und gesunde Ernährung sind eher die Ausnahme. 

Anlass:
Eine Migrantin aus Russland, die schon sehr lange in Deutschland lebt und seit vielen Jahren auch
mit finanzieller Unterstützung durch den Stadtteilbeirat Luruper Forum ehrenamtlich Angebote im 
SAGA Nachbarschaftstreff für Kinder, Jugendliche und Familien macht, wird immer wieder von 
Kindern und Jugendlichen angesprochen, dass sie mit ihr kochen wollen. Sie hat daraufhin 
gemeinsam mit verschiedenen Ökotrophologinnen gesundheitsförderliche Kochprojekte mit hohem
Praxisanteil durchgeführt. Der TK-Verfügungsfonds Gesundes Lurup ermöglicht die Finanzierung 
der Ökotrophologin, einer Unterstützungkraft (eben diese Migrantin) sowie der Lebensmittel. 
Außedem wird in Zusammenarbeit mit einer Grafikerin aus dem Stadtteil von jedem Kochkurs ein 
Buch mit Rezepten und vielen Fotos aus dem Projekt erstellt, von dem jeder Teilnehmer 2 
Exemplare erhält, damit die Bücher z.B. auch zu Verwandten nach Afrika geschickt werden 
können.
Schwierig ist es, eine geeignete Küche für das Projekt zu finden. Für jüngere Kinder muss das 
Projekt direkt am Lüdersring stattfinden...

Ziele des Projekts sind: (Was soll am Ende des Projektes erreicht worden sein?)

Die Teilnehmer/innen sollen 
• sich mit den Grundlagen der gesunden Ernährung und mit der Ernährungspyramide
  auskennen 
•  ihr Ernährungsverhalten mit der Ernährungspyramide prüfen und optimieren können 
• die Vielfalt von heimischen und ausländischen Lebensmitteln, Kräutern in Art und
  Geschmack kennen 
• die Grundlagen der gesudheitsförderlichen Zubereitung von Gerichten kennen und die
  gesunde und ungesunde Art der Zubereitung voneinander unterscheiden können 
• sollen die Hygieneregel in der Küche und bei der Speisenzubereitung anwenden können 
• mit der Esskultur wie Tischdecken, Essprozess, Weiterreichen von z. B. Salz und
  Pfeffer, Soßen, Getränken u s. w., Gespräche am Tisch vertraut sein

a) Inhalte: (Worum geht es, was wird gemacht, was passiert im Projekt?)

• Vorstellung und Erklärung der Ernährungspyramide 
• Einkaufen von frischen Lebensmitteln 
• Zubereitung von acht unterschiedlichen gesunden und preiswerten 3-Gänge Menüs 

b) Methodik: (Wie gehen Sie vor um die Projektziele zu erreichen?)

• Bereitstellen von kindgerecht ausgearbeiteten gesunden Rezepten 
• Einkauf von frischen Lebensmitteln
• Vorstellen und Erklären der Ernährungspyramide der DGE 
• Am Anfang jeder Kurseinheit werden die eingekauften Lebensmittel in die 
  entsprechenden Ebenen der Pyramide eingeordnet. 

• Die Teilnehmer/innen werden in kleine Gruppen je 2 - 3 Personen eingeteilt, lesen die 
  Rezepte gemeinsam und besprechen die Einzelheiten je nach Bedarf mit der Anleiterin



  und der Assistenzkraft 
• Alle Speisen werden aus frisch gekauften Lebensmitteln zubereitet. 
  Dabei wird erklärt, worauf bei einer gesunden Zubereitung zu achten ist.
• Es wird gemeinsam am schön gedeckten Tisch gegessen und dabei besprochen, 
  wie man gemeinsam eine entspannte, gesunde Atmosphäre bei Tisch erzeugt.
• Zum Schluss wird gemeinsam aufgeräumt und sauber gemacht
• Alle Teilnehmer/innen erhalten ein gestaltetes Kochbuch mit den Rezepten und
  kindgerecht aufbereiteten Informationen über gesunde Ernährung 
  (Ernährungspyramide, Informationen zu gesunden Zutaten und gesundheitförderlichen
   Zubereitung der Gerichte)

c) Nachhaltigkeit (Trägt das Projekt zu einer dauerhaften Verbesserung bei?): 

Die Kinder erwerben frühzeitig wertvolles Wissen über gesunde Ernährung, von dem sie in ihrem 
weiteren Leben profitieren können. Sie lernen, eigenständig – mit Hilfe des Kochbuchs – gesunde 
Gerichte zuzubereiten. Sie tragen dieses Wissen auch in ihre Familien und können sich selbst 
helfen, falls die Eltern keine gesunde Nahrung zubereiten. Sehr hilfreich ist es, wenn Eltern oder 
Großeltern an dem Kurs teilnehmen und Eltern und  Kinder einander unterstützen, weiterhin 
gesunde Nahrung zuzubereiten.

Anzahl der Teilnehmer/innen: 20-25  TN

Kooperationspartner: (Findet das Projekt in Zusammenarbeit mit anderen Einrichtungen o. Institutionen statt?)

Die Grundschule Langbargheide: 
stellt ihre Schulküche und den Essraum zur Verfügung und vermittelt die Teilnehmer/innen
(Grundschulkinder und ihre Familien).

Außerdem waren Absprachen mit dem benachbarten Kinder- und Jugendtreff nötig, da 
dieser das Kochangebot als Konkurrenz zu eigenen Angeboten, die sich an dieselbe 
Zielgruppe richten, angesehen hat. Da dem Jugendtreff daran gelegen ist, langfristige 
Bindungen zu den Kindern aufzubauen, hat das Kochen in dieser Einrichtung eine ganz 
andere Funktion, so dass ein Kochangebot mit externer Ökotrophologin dort keinne Sinn 
macht...
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