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Konzept

Kochkurs flr Migrantinnen

Lernziele

1.

Aufklarung: Weckung eines gréReren Erndhrungsbewul3tseins und Sensibilisierung
fur Ernédhrungsfragen. 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
sozialen Nebeneffekt erfahren sie die besondere Wertschéatzung ihrer Kultur und ihrer
Kochkinste.

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

Beratung: L6sung 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

Verhaltensanderung: Die in den Kursen erworbenen Kenntnisse sollen wirksam in die
Einstellungen der Teilnehmerinnen tbernommen 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 Essbediirfnisse. Dabei wird Uber
die teilnehmenden Mutter Einfluss auf die Essgewohnheiten ihrer Kinder genommen.

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

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

Zeitlicher Umfang: 6 Termine a 3 Stunden Uber einen Zeitraum

von sechs Wochen

Zielgruppe Frauen / Matter mit Migrationshintergrund

Anzahl Teilnehmerinnen 10 bis 15

Veranstaltungsort Kitas, Schulen, Kinder— und Familienhilfe-

zentren oder andere wohnortnahe Einrich-
tungen, in denen sich die Frauen Ublicher-
weise treffen. In Frage kommen auch Aus-
bildungskiichen von Qualifizierungs- und
Beschéftigungstragern. Wichtig sind hierbei
ein wohnortnaher, niedrigschwelliger Zu-

gang.
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Methodik

Unter Beriicksichtigung (inter-) kultureller Aspekte beschrankt sich der Kurs nicht auf rein
kognitive Aspekte und Wissensvermittlung, sondern zielt darauf, in einem dialogischen
kommunikativen Wechselspiel, durch praktische Ubungen und mit Methoden des integrati-
ven sozialen Lernens Ernahrungsempfehlungen und kulturell spezifisches Essverhalten der
Teilnehmerinnen in nahere Ubereinstimmung zu bringen. Erlebnisorientierung hat dabei ei-
nen zentralen Stellenwert. Der Kurs verbindet Elemente der Erndhrungsaufklarung, -
information, -beratung und -erziehung.

Nach der BegruRung der Teilnehmerinnen durch die Referentin, einer Vorstellungsrunde und
Klarung der Erwartungen der Teilnehmerinnen beginnt der Kochkurs mit einer kurzen theore-
tischen Einheit in Form eines sehr niedrigschwelligen Unterrichts, der als Mischung aus kur-
zem Referat und fragend-entwickelnder Methode, die auf bereits vorhandenes Wissen der
Teilnehmerinnen zuriickgreift, vorgenommen wird. Die Kernaussagen werden an der Tafel
(Schulkichen) schriftlich festgehalten.

Fur den praktischen Teil wird die Tagesaufgabe durch die federfihrende Teilnehmerin vor-
gestellt. Die Lebensmittel werden ausgiebig besprochen. Dariiber hinaus wird sichergestellt,
dass jede Teilnehmerin weil3, wie das entsprechende Lebensmittel zu verarbeiten ist. Die
anstehenden Aufgaben fiir die Zubereitung des Gerichtes werden an alle Gruppenmitglieder
verteilt. Die Referentin Ubernimmt dabei lediglich die Funktion einer unterstitzenden Modera-
torin. Der praktische Teil wird somit in kooperativer Gruppenarbeit erledigt. Der Tisch wird
ebenfalls gemeinsam gedeckt und im Anschluss an die Zubereitung wird das Essen zusam-
men mit den anwesenden Kindern eingenommen.

Nach dem gemeinsamen Essen findet eine Feedbackrunde statt: Wie ist das Essen gelun-
gen? War die Zubereitung einfach? Kénnen sich die Teilnehmerinnen vorstellen, dieses Ge-
richt auch Zuhause nachzukochen? Im Anschluss daran werden die einzelnen Vorschlage
fur die ndchsten Termine festgelegt. Durch kleine Vorgaben der Referentin ,Wer kennt ein
leckeres Fischgericht?” etc. kann darauf Einfluss genommen werden, dass eine moglichst
grol3e Vielfalt der Gerichte (rein vegetarisches Gericht, Fleischgericht, Fisch, St3speise etc.)
hergestellt wird.

Siehe auch Handlungsanleitung Kochkurs fiir Migrantinnen

Kursinhalt:

1. Termin BegruRung; Vorstellungsrunde Referentinnen und Teilnehmerinnen.

Vorstellung des Konzeptes, Klarung von Erwartungen und Fragen der
Teilnehmerinnen.

Zubereitung einer bunten Gemuisesuppe

Vorstellung der Zutaten; Abmessen von Lebensmittelmengen, beson-
ders Fett und Zucker; Ausprobieren fettarmer Zubereitungsmethoden

Theorieteil: Gesund essen — was ist das eigentlich? Die Ernédhrungspy-
ramide nach optimiX und die zehn Regeln der DGE ,Vollwertiges Essen
und Trinken“ flr eine ausgewogene Erndhrung.

AnschlieRend: Festlegung der Vorschlage fur den nachsten Termin.

2. Termin Zubereitung eines landestypischen und gesunden Rezeptes nach Wahl

Vorstellung der Zutaten; Abmessen von Lebensmittelmengen, beson-
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ders Fett und Zucker; Ausprobieren fettarmer Zubereitungsmethoden

Vorstellung und Erlauterung durch eine Teilnehmerin

Theorieteil: Essverhalten und Essgewohnheiten — wie werden sie ge-
pragt, wie kdnnen sie verandert werden?

AnschlieRend: Festlegung der Vorschléage fir den néchsten Termin.

3. Termin Zubereitung eines landestypischen und gesunden Rezeptes nach Wahl

Vorstellung der Zutaten; Abmessen von Lebensmittelmengen, beson-
ders Fett und Zucker; Ausprobieren fettarmer Zubereitungsmethoden

Vorstellung und Erlauterung durch eine Teilnehmerin

Theorieteil: Schlechte Fette, gute Fette: Gesunde Speisedle versus tieri-
sche Fette oder versteckte Fette in Konserven, Backwaren, etc; Fisch
oder Fleisch? Wie oft in der Woche ist gesund?

AnschlieRend: Festlegung der Vorschlage fur den nachsten Termin.

4. Termin Zubereitung eines landestypischen und gesunden Rezeptes nach Wahl

Vorstellung der Zutaten; Abmessen von Lebensmittelmengen, beson-
ders Fett und Zucker; Ausprobieren fettarmer Zubereitungsmethoden

Vorstellung und Erlauterung durch eine Teilnehmerin

Theorieteil: Ernahrung von Kindergarten- und Schulkindern — was ist
wichtig? Wie sind Kinderlebensmittel zu bewerten?

AnschlieRend: Festlegung der Vorschléage fir den néchsten Termin.

5. Termin Zubereitung eines landestypischen und gesunden Rezeptes nach Wahl

Vorstellung der Zutaten; Abmessen von Lebensmittelmengen, beson-
ders Fett und Zucker; Ausprobieren fettarmer Zubereitungsmethoden

Vorstellung und Erlauterung durch eine Teilnehmerin

Theorieteil: Ubergewicht bei Kindern — Ursachen und Folgen. Wie kann
man vorbeugen?

AnschlieRend: Festlegung der Vorschlage fur den ndchsten Termin.

6. Termin Zubereitung eines landestypischen und gesunden Rezeptes nach Wahl

Vorstellung der Zutaten; Abmessen von Lebensmittelmengen, beson-
ders Fett und Zucker; Ausprobieren fettarmer Zubereitungsmethoden

Vorstellung und Erlauterung durch eine Teilnehmerin

Theorieteil: Schlankheitsideal und Essstérungen — wie kann man Sto-
rungen in der Entwicklung eines gesunden Essverhaltens vorbeugen?

AnschlieBend: Gemeinsame Auswertung des Kurses und Uberreichung
des Rezeptbuches an die Teilnehmerinnen.
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