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Handlungsanleitung
Kochkurs fir Migrantinnen

Ausgangslage und Grundsatze

Die Erndhrungsgewohnheiten von Kindern werden in erheblichem Ausmald von denen der
Eltern beeinflusst, sowohl durch die Bereitstellung und Verflugbarkeit von Nahrungsmitteln,
Getranken und SiiRigkeiten als auch durch direkte elterliche Kontrolle. Eltern bieten auch ein
Rollenmodell fir Erndhrungsgewohnheiten und korperliches Aktivitatsverhalten. Dabei sind
soziokulturelle Einfliisse zu bedenken, die sich entscheidend auf das Essverhalten auswir-
ken.

Ein setting-bezogener primarpraventiver Interventionsansatz muss den hohen Anteil migran-
tischer Zielgruppen im Sozialraum berticksichtigen und diese in ihrem konkreten Lebensum-
feld ansprechen. Ein niedrigschwelliger Zugang zu migrantischen Gruppen, insbesondere zu
Muttern, gelingt Uber die Kitas und Uber die Grundschulen.

Die Grundlage der Ernahrungsbotschaften bilden die zehn Regeln der DGE ,Vollwertiges
Essen und Trinken sowie die Empfehlungen flr die Ernahrung von Kindern und Jugendli-
chen ,Optimierte Mischkost (optimiX) des Forschungsinstituts fur Kinderernéhrung (FKE),
Dortmund. Unter Berticksichtigung (inter-) kultureller Aspekte durfen sich die Angebote aller-
dings nicht auf rein kognitive Aspekte und Wissensvermittlung beschranken, sondern mis-
sen darauf zielen, in einem dialogischen kommunikativen Wechselspiel und mit Methoden
des integrativen sozialen Lernens Ernahrungsempfehlungen und kulturell spezifisches Ess-
verhalten der Teilnehmerinnen in nahere Ubereinstimmung zu bringen. Erlebnisorientierung
hat dabei einen zentralen Stellenwert.”

Deshalb missen die Kurse verschiedene Elemente der Erndhrungsaufklarung, -information,
-beratung und -erziehung verbinden. Sie haben dabei in besonderer Weise die ethische Ver-
pflichtung zu berlcksichtigen, der Ernahrungsaufklarung unterliegt, weil motivationsschaf-
fende Aufklarung immer auch Verunsicherung bewirkt, die letztlich die Basis fir die er-
winschte Motivation bildet.

Die Kurse durfen sich vor diesem Hintergrund und angesichts der multikulturellen Zusam-
mensetzung des Teilnehmerinnenkreises nicht darauf beschréanken, die Grundziige einer
gesundheitsgerechten Erndhrung zu beschreiben. Sie sollten sich ebenso wenig darauf ein-
lassen, das gesamte Essverhalten ausschlief3lich gesundheitlichen Kriterien zu unterwerfen.

Das Im Rahmen von Bille in Bewegung entwickelte Konzept der Kochkurse fir Migrantinnen
folgt dem Grundsatz der Erndhrungspsychologie, ,Die Kommunikation muss uber Essen und
Trinken gefuihrt werden” (Pudel, Westenhoéfer 2003). Der Kochkurs steht unter dem Motto:
Von einander lernen, gesinder kochen.

Das Angebot richtete sich speziell an Frauen/Mutter mit Migrationshintergrund. Es ver-
schrankt Theorie und Praxis (Kochen) und ist speziell auf die Essgewohnheiten und Prob-
lemlagen migrantischer Familien im Sozialraum zugeschnitten.

Ziele:

1. Aufklarung: Weckung eines gréf3eren Erndhrungsbewul3tseins und Sensibilisierung
fur Ernahrungsfragen. Dabei soll den migrantischen Teilnehmerinnen ihre - kulturell
spezifische - eigene gesunde Kiche nahe gebracht, und diese ebenso mit fremden,
unbekannten Zutaten und deren Zubereitung vertraut gemacht werden. Als wichtigen
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sozialen Nebeneffekt erfahren sie die besondere Wertschatzung ihrer Kultur und ihrer
Kochkiinste.

2. Information: Erweiterung des Erndhrungswissens und Klarung der guinstigen Voraus-
setzungen fir das Erndahrungsverhalten. Vermittlung grundlegender Kenntnisse zur
gesunden Erndhrung; Vermittlung von Kenntnissen zur gesunden Kindererndhrung
und den Stellenwert von Kinderlebensmitteln

3. Beratung: Lésung von Erndhrungsproblemen unter Berticksichtigung des kulturellen
Hintergrundes, der Lebenssituation und der Personlichkeit der Teilnehmerinnen. Re-
flexion Uiber eigenes Essverhalten und das der Kinder; Reflexion zum Thema Uber-
gewicht von Kindern und Essstérungen

4. Verhaltensanderung: Die in den Kursen erworbenen Kenntnisse sollen wirksam in die
Einstellungen der Teilnehmerinnen Gbernommen und im Alltag umgesetzt werden
kénnen. Dies beinhaltet die Starkung der Bewaltigungsressourcen und die Stabilisie-
rung eines gunstigen Ernahrungsverhaltens ,von Beginn an“, Vermeidung von un-
gunstigen Verhaltensweisen und Modifikation der Essbedurfnisse. Dabei wird tber
die teiinehmenden Mitter Einfluss auf die Essgewohnheiten ihrer Kinder genommen.

5. Praxis: Praktisches Ausprobieren gesunder Rezeptalternativen mit der Zielsetzung,
das Erndhrungsverhalten langfristig positiv zu beeinflussen.

6. Intensivierung des Kontaktes der migrantischen Familien zu den Schulen bzw. Ein-
richtungen und Einbindung in weitere Mal3nahmen, Erleichterung der Elternarbeit fur
die Padagoglnnen der Schulen bzw. Einrichtungen.

Was ist zu bedenken bzw. zu tun?
1. Zustandigkeit

Die Einrichtung, an der die Kochkurse durchgefiihrt werden sollen, bendtigt eine Koordinato-
rin / einen Koordinator fir Ern&hrungsfragen und Gesundheitsférderung. Diese(r) sollte be-
nannt sein und Uber die nétigen Fachkenntnisse verfligen. Das Koordinierungsbiiro unter-
stitzt durch Werbemafinahmen, durch die Vermittlung der Referentinnen und Bereitstellung
von Informations- und Lehrmaterial.

2. Raumbedarf, Ausstattung

Der Kochkurs wird an Schulen, Elternschulen, Familienzentren oder andere wohnortnahe
Einrichtungen durchgefuhrt, in denen sich die Frauen Ublicherweise treffen. In Frage kom-
men auch Ausbildungskiichen von Qualifizierungs- und Beschaftigungstragern. Wichtig ist
hierbei ein wohnortnaher, niedrigschwelliger Zugang. Es sollte eine geeignete Lehrkiche
vorhanden sein, in der alle notwendigen Arbeitsgerate zum Zubereiten der Speisen vorhan-
den sind. Besondere Geratschaft (Reiskocher etc.) kbnnen ggf. von den Teilnehmerinnen
oder der Referentin mitgebracht. An sonstigen Arbeitsmitteln werden — neben den Lebens-
mitteln - benaotigt:

Plakat Ernéahrungspyramide

Informationsmaterial (mehrsprachig, u.a. Die zehn Regeln der DGE
.Vollwertiges Essen und Trinken®)

Materialien fir die Rezeptsammlung

Fotoapparat

3. Ansprache der Zielgruppen

Die MalRnahme wird vom Koordinierungsbiiro beworben, insbesondere an den Schulen, aber
auch an Elternschulen, Kinder- und Familienhilfe-Zentren, Kitas, Mittertreffs, Migrantentreffs,
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bei der Moschee usw. Die potenziellen Teilnehmerinnen sollten in geeigneter, motivierender
Weise Uber die Klassenlehrer/innen bzw. Gruppenleiter/innen der Kitas — am besten unter-
stitzt durch mehrsprachige Flyer- personlich angesprochen werden. Im Idealfall findet an der
Einrichtung selbst oder in deren Nachbarschatft bereits ein Deutsch- oder Computerkurs fir
Migrantinnen statt. Frauen aus solchen Kursen nehmen meist auch gerne als geschlossene
Gruppe an dem angebotenen Kochkurs teil. Ein weiterer Vorteil ist, dass die Frauen sich mit
den Raumlichkeiten des Veranstaltungsortes bereits vertraut machen konnten.

Es hat sich als besonders glinstig erwiesen, zumindest eine der Frauen personlich anzu-
sprechen und sie zu bitten, in ihrem sozialen Umfeld weitere Frauen anzuwerben. Eine blof3e
Ankindigung mittels eines Aushangs funktioniert i.d.R. nicht, da viele der potentiellen Teil-
nehmerinnen Aushénge in deutscher Sprache nicht lesen kénnen bzw. sich davon nicht an-
gesprochen fiuhlen.

Es sollte eine Gruppengrol3e von 10 — 15 Teilnehmerinnen angestrebt werden.

4. Referentinnen

Bei der angenommenen Gruppengrol3e ist eine Referentin ausreichend. Dabei sollte es sich
um qualifizierte Fachkréfte gemanR der ,Rahmenvereinbarung zur Qualitatssicherung in der
Ernahrungsberatung“ handeln. Die Fortbildungsstandards fur die Qualifizierung von Ernéh-
rungsberatern definiert das Curriculum Ernahrungsberatung der DGE. Es legt das fachwis-
senschaftliche und methodisch-didaktische Anforderungsprofil fest, das auf den in Ausbil-
dung bzw. Studium vermittelten ernahrungswissenschaftlichen Kenntnissen aufbaut. Die
Honorarmittel sollten neben der reinen Durchfiihrungszeit von 18 Kursstunden auch Zeiten
fur Vor- und Nachbereitung bertcksichtigen. Da sich der Kurs ausschlieR3lich an weibliche
Teilnehmerinnen richtet, muss aufgrund der gegebenen kulturellen Gepflogenheiten die Re-
ferentin unbedingt ebenfalls weiblich sein.

5. Kursdauer

Der Kurs erstreckt sich Giber sechs Wochen, wobei pro Woche ein dreistiindiger Termin statt-
findet. Wochentag und Uhrzeit sollte nicht nur mit den Betreibern der Kiiche sondern auch
mit den interessierten Frauen abgestimmt werden.

6. Sprachliche Verstandigung

Im Kurs wird Deutsch gesprochen. Es empfiehlt sich, dass mindestens eine der Referentin-

nen Uber ausreichende Kenntnisse in der regional am weitesten verbreiteten Fremdsprache
verfligt. Sollte die sprachliche Verstandigung schwierig sein, kann ggf. eine Teilnehmerin als
Ubersetzerin fungieren.

7. Kinderbetreuung

Da die meisten Frauen Kleinkinder zu betreuen haben, sollte die Méglichkeit bestehen diese
mitzubringen. Die Kinder kénnen je nach Alter in den Zubereitungsprozess der Speisen ein-
gebunden werden; im Falle sehr kleiner Kinder empfiehlt es sich allerdings, fir eine zusatzli-
che Kinderbetreuung zu sorgen. Fir die Kinderbetreuung haben sich Studentinnen (der So-
zialpddagogik oder vergleichbarer Studiengénge) bewahrt.

8. Inhalte und Ablauf des Kurses

Aufgrund haufig vorhandener sprachlicher Barrieren sollte das Hauptgewicht auf der prakti-
schen Zubereitung einfacher, preiswerter und vor allem gesunder Gerichte liegen. Theoreti-
sche Einheiten zum Thema Fett, Zucker bzw. gesunde Kohlehydrate ergdnzen die prakti-
schen Ubungen.
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Davon ausgehend, dass die heimatliche Kiiche der Teilnehmerinnen (meistens mediterrane
oder orientalische Kiiche) zum Teil gestinder ist als die deutsche, sieht das Konzept vor,
dass jede Teilnehmerin den anderen Frauen eines ihrer Lieblingsgerichte vorstellt und die-
ses Gericht dann von allen zubereitet und anschlieRend gemeinsam gegessen wird. Falls die
Frauen den Wunsch nach der Zubereitung von klassisch deutschen Gerichten au3ern, kann
eine der Referentinnen die Federfiihrung Ubernehmen.

Beim ersten Termin wird eine bunte Gemusesuppe (Gemdise der Saison) gekocht. Alle wei-
teren Zubereitungen unterliegen den Vorschlagen der Teilnehmerinnen. Die fir den Koch-
kurs bengtigten Lebensmittel werden von der Referentin nach Absprache mit der jeweils fe-
derfihrenden Teilnehmerin besorgt.

Bedingung flur jedes Gericht ist, dass dieses einfach, preiswert und gesund zubereitet wer-
den kann, sowie die leichte Verfluigbarkeit der Zutaten. Aul3erdem sollte darauf geachtet wer-
den, dass eine mdglichst grofRe Vielfalt der Gerichte (rein vegetarisches Gericht, Fleischge-
richt, Fisch, Suppe, mdglichst vielfaltige Zutaten, etc) hergestellt wird.

Es empfiehlt sich , sofern sich eine Muslima in der Teilnehmerinnengruppe befindet, Fleisch
grundsatzlich in einem turkischen oder anderem orientalischen Geschéft zu kaufen, da ne-
ben dem Verbot von Schweinefleischverzehr auch auf ein bestimmte Art der Schlachtung der
Tiere Wert gelegt wird. Auch wenn es von der Teilnehmerin (zum Teil aus Schiichternheit)
nicht ausdriicklich gefordert wird, wird das Fleisch aus deutschen Superméarkten nur ungern
oder eben gar nicht gegessen.

Alle mitgebrachten Zutaten werden ausfihrlich auf Deutsch vorgestellt. Darliber hinaus wird
sichergestellt, dass jede Teilnehmerin weil3, wie das entsprechende Lebensmittel zu verar-
beiten ist.

Nach dem gemeinsamen Essen werden die einzelnen Vorschlage fur die nachsten Termine
festgelegt. Durch kleine Vorgaben der Referentin ,Wer kennt ein leckeres Fischgericht? “
etc. kann darauf Einfluss genommen werden, dass eine mdglichst grol3e Vielfalt der Gerich-
te (rein vegetarisches Gericht, Fleischgericht, Fisch, St3speise etc.) hergestellt wird.

Die Zubereitung der Speisen wird bei jedem Termin von theoretischen Informationseinheiten
und Beratungsangeboten begleitet.

(Siehe auch Konzept Kochkurs fur Migrantinnen)

9. Rezeptbuch

Alle zubereiteten Gerichte werden in einem Rezeptbuch in deutscher Sprache zusammen-
gestellt und zum Schluss den Teilnehmerinnen tberreicht. Fir die aktuelle Kochstunde muss
das jeweilige Rezept zunéachst nicht in Schriftform vorliegen, bei Bedarf wird es von den
Teilnehmerinnen wahrend des Zubereitungsprozesses in der eigenen Sprache niederge-
schrieben. Fotos, die wahrend des Kurses aufgenommen und in das Rezeptbuch eingefugt
werden kénnen, sollten nur in Absprache mit den Frauen gemacht werden, da sich insbe-
sondere Frauen aus islamischen Landern ungern fotografieren lassen.

10. Sachmittel

Neben den Honorarkosten sollten Sachmittel fir Verbrauchsmaterial und Dokumentation in
Hohe von 250,00 Euro einkalkuliert werden.

11. Méglichkeiten der Verstetigung

Vor dem Hintergrund der wachsenden Bedeutung der Elternarbeit in Schulen und anderen
Einrichtungen, bietet der Kochkurs fir Migrantinnen einen sehr guten Ansatzpunkt zur An-
sprache der Mutter gerade dieser Zielgruppe. Vor diesem Hintergrund bietet es sich fur
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Schulen und Einrichtungen an, die Kurse auch nach Abschluss der Projektlaufzeit fortzufiih-
ren. Hierfur kann die Schule/Einrichtung eigene Honorarmittel einsetzen. Sofern fiir weitere
Kurse nicht die bisherige Referentin eingesetzt wird, kdnnen qualifizierte und engagierte Pa-
dagoginnen der jeweiligen Schule/Einrichtung die Durchflihrung des Kurses auch in Eigen-
regie ubernehmen. Auf Wunsch vermittelt Bille in Bewegung Konzept und Erfahrungen zur
Durchfuihrung des Kochkurses fir Migrantinnen im Rahmen eines Multiplikatorenseminars.
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