»,Gesund und nachhaltig essen mit kleinem Budget —
Gemeinsam Erndahrung begegnen®

Verbundprojekt der Verbraucherzentralen mit der EU-Universitat Flensburg
Laufzeit: 5/2024 - 5/2027

Gefirdert durch:

@ Bundesministerium
fiir Erndhrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses .n f'Ofm

des Deutschen Bundestages schiands Initiative fir gesunde Emahrung

un me Bevveg g
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Starkere Verbreitung und Bewusstmachung des Themas Erndhrung
durch Mitmachaktionen und Infostande bei Stadtteilfesten,
Aktionen in den Quartieren bundesweit.

Forderung der Erndhrungskompetenz in der individuellen Beratung
von Verbraucher:innen oder in der Arbeit mit Verbraucher: innen in
bestehenden Gruppen.

Bereitstellung von niedrigschwelligen
Konzepten und Materialien, die schnell und
unkompliziert umgesetzt werden kdnnen.
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Novdelioi-Weskfabone




Vorgehen

Verbraucherzentralen der
Bundeslander
&
Europa-Universitat
Flensburg

Externe Multiplikator:innen sind bei der
Entwicklung herzlich willkommen!

MATERIALSICHTUNG

Bildung von
Themenschwerpunkten &
Arbeitsgruppen zur
gemeinsamen
Materialentwicklung

Workshop-
Konzepte

Informations-
& Mitmach-
Arbeits- Aktionen
Materialien

ENTWICKLUNG &
ERPROBUNG

Austausch mit
Verbraucher:innen
& Schulungen von
Multiplikator:innen

10 Konzepte

KOSTENFREIE
BEREITSTELLUNG

Umsetzung durch
Multiplikator:innen in
der Arbeit mit
Verbraucher:innen
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Projektanlass
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Quelle: Die ZEIT, 6.06.24: Darf es ein bisschen weniger sein?
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Haushalte mit geringem Einkommen besonders stark belastet. ?
* 16,9% der Bevilkerung (14 Millionen Menschen) armutsgefdahrdet 2021 2

* 20 % Kinder und Jugendliche, 25 % junge Erwachsene. 3

Das Risiko flir Erndhrungsarmut in dieser Bevilkerungsgruppe steigt.

Bei rund drei Millionen Menschen kommt es durch individuelle Faktoren wie
mangelndes Wissen und Erndhrungskompetenzen zusatzlich zu den
geringen finanziellen Moglichkeiten zu Erndhrungsarmut #

L Statistisches Bundesamt (2022), Struktur Konsumausgaben privater Haushalte nach dem monatlichen
Haushaltsnettoeinkommen 2021

2 Der Paritatische Gesamtverband (2023). Armutsbericht 2022 (aktualisiert) / Hans-Bockler-Stiftung, IMK
(2023). Inflationsmonitor Marz 2023.

3 Bertelsmann Stiftung (2023). Kinder- und Jugendarmut in Deutschland

4FAO, IFAD, UNICEF, WFP, & WHO (2022). The State of Food Security and Nutrition in the World / WBAE
beim BMEL (2023). Ernéhrungsarmut unter Pandemiebedingungen. Stellungnahme
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Entstehung von Ernahrungsarmut




Eine gesunde Erndhrung ist aufgrund fehlender
finanzieller Mittel und Wissen nicht moglich und
kann zur Mangelerndhrung fiihren.

Gemeinsames Essen gehen oder Einladungen aussprechen
ist aufgrund von Geldmangel nicht moglich.

Was sich indirekt wieder auf die psychische Gesundheit
auswirkt.

verbraucherzentrale
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Nicht alle Menschen, die ein niedriges Einkommen haben,
leiden unter Ernahrungsarmut

« ,Glnstige* Lebensmittel nicht per se ungesund

Aber:

Um sich mit wenig Geld gesund zu erndhren,

braucht man in einer komplexen Erndhrungsumgebung
viele Kenntnisse und Kompetenzen.
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Erndhrungsalltag

Lebensmitteln

Essen als
Lebensstil- und
\ Imagefrage

Verbraucher:
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Vielen fehlt es an physischen, psychischen und sozialen Ressourcen,
um sich ausreichend um sich selbst zu kiimmern.

Insgesamt wird seltener, einfacher und weniger zeitintensiv
gekocht.

Der Konsum von Convenience-Food steigt.

Mangelndes Wissen und Kochkenntnisse steigern die
Abhdngigkeit von duferen Einfliissen.

verbraucherzentrale
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Die Nahrungsmittelauswahl wird auf giinstige, sattigende Lebensmittel
reduziert.

Lebensmittel mit hohem Fett- , Starke- und Zuckeranteil werden
bevorzugt.

Frisches Gemiise und Obst sowie mageres Fleisch werden seltener
konsumiert.

Haufiger Gemiise in Dosen und preisgiinstige Wurst- und Fleischwaren.

Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen und
negative Auswirkungen auf die Gesundheit
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Gefahr der Verfestigung

Je langer Menschen in Armut leben, umso starker wirken
Gewohnheiten und Routinen.

Das Interesse an Informationen zu gesunder Erndhrung und
Gesundheit nimmt ab.

verbraucherzentrale
Quelle: Erndhrung, Gesundheit und soziale Ungleichheit bpb.de



Was wiirde Sie motivieren,
sich gesund und nachhaltig
zu ernahren?

verbraucherzentrale




N

Aktivitaten im Bundesprojekt




Menschen in prekdren
Lebensverhdltnissen sagen:

verbraucherzentrale
Quelle: Erndhrung, Gesundheit und soziale Ungleichheit bpb.de



lhre Erfahrungen...

Haben Sie bereits Erfahrungen mit
Bildungsangeboten zum Thema Erndhrung?

Was braucht die Zielgruppe?

Gesund und nachhaltig ernahren:
Welche Hemmnisse? Welche Benefits?

verbraucherzentrale
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Hemmende Faktoren

Motivierende Faktoren
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Ansatzpunkt Esskultur?
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Ziel:
Forderung von Erndhrungskompetenz als

Basis fiir einen gesunden Alltag schaffen

Einflisse auf den eigenen . -
Erndhrungsalltag kennen Ernadhrung hat Einfluss auf die Eigenen Erndhrungsalltag bewusst

Umwelt wahrnehmen

Eigene Bed[]rfnissg kepnen Wissen (iber Erzeugung, Transport,
(erndhrungsphysiologisch) Verarbeitung und Entsorgung von
Lebensmitteln

neue Geschmackserfahrungen und

Vielfalt schatzen

Wissen und Verstandnis daruber,
dass Erndhrung Einfluss auf die
Gesundheit hat

Zusammenstellung des Speiseplans Nachhaltigen und gesunden

unter Nachhaltigkeitsaspekten von Lebensmitteln gegeniiber offen
Lebensmitteln stehen und Schritt flr Schritt

Ernahrung anpassen

Ernahrungsalltag (Speiseplan) auf o . .
eigene Bedirfnisse zugeschnitten N.aChhaIt'gke'tsgeS'ChtSF.).unkFe b.e'm
Einkauf kennen und beriicksichtigen . . P
gestalten Kichenpraktische Fahigkeiten unter
nachhaltiger Verwendung von

Kenntnisse zur Nachhaltige Auswahl von Lebensmitteln weiterentwickeln

Qualitdtsbeurteilung von Lebensmitteln im Rahmen des
Lebensmitteln Haushaltsbudgets

gesundes und nachhaltiges Kochen
Nachhaltigkeit bei der Verwendung und Essen als Bereicherung des
von Lebensmitteln Alltag erleben

Gesundheitsforderliche Auswahl
von Lebensmitteln im Rahmen des
Haushaltsbudgets
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Mit kleinen Veranderungen,
kann eine selbstbestimmte,
gesunde und nachhaltige
Erndhrung mit

wenig Geld gelingen.
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Themen in Workshops

* Gesunde Erndahrung = giinstige Erndahrung

* Gesunde und gilinstige Rezepte
- Erst planen, dann einkaufen E
* Einkaufshilfen kennen

* Einkaufsfallen vermeiden

* Kochen und geniefden

verbraucherzentrale



Multiplikator:innenschulungen zur Vermittlung der Themen in
der Arbeit mit Verbraucher: innen

 z.B.Schuldnerberater: innen, Familienhelfer: innen,

* Beratende zur Aktivierung und berufliche
Wiedereingliederung von Arbeitslosen

* Leiter: innen von Gruppenangeboten
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Workshops fiir Verbraucher: innen

z. B. in Gruppenangeboten fir

Alleinerziehende, Senior: innen, Frauencafés fir
Migrant: innen

* Arbeitsbeschaffungsmafinahmen

* Menschen mit Einschrankungen

* Miannerim Ubergangswohnheim

* Minderjahrige, unbegleitete Fliichtlinge in Wohngruppen

verbraucherzentrale
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Material der Verbraucherzentrale NRW
Arbeitsblatter

verbraucherzentrale
Dokl bl
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Material der Verbraucherzentrale NRW
Infokarten

10-15

Rote Linsen Minuten

25-30

Minuten

45

Minuten

45-60

Minuten

60

weifle Bohnen Minuten

DARUM LOHNEN SICH LINSEN, ERBSEN UND BOHNEN

Ell GONSTIG
: L

: Getrocknet sind sle
¢ noch billiger als aus
i dem Glas oder aus

: der Dose.

GESUND

KOCHZEIT SPAREN:
Mit 1 TL Natronpulver pro 1 Liter
: Wasserkochen dle Hulsenfriichte

i Kurzer. S

N LECKER GEWURZT

i Gewlrze, wle Karda-

i mom,Zimt, Kurkuma,
¢ Ingwer, Kreuzklimmel,
Fenchel etc. machen

! sleverdaulich.

verbraucherzentrale
Novolebia- Weskftins.
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angeschnittenes

2°Celsius

Ist das kalteste Fach Im Kuhl-
schrank Uber dem Gemise-

- . i BT : fach. Eslistvor L
¢ ) = Marmeladen i allem fur ¢ Kpfel, Birnen und :
_ o i Flelsch i Tomaten verstrdmen Ethylen

o :ound 2 : und lassen andere Obst-und

Frischmilch + H H H
Milchprodukte -  Flsch. : Gemusesorten schneller relfen. :

, Joghurt)

WAS KOMMT NICHT IN DEN KUHLSCHRANK?

Bananen, Ananas, Orange,
Mango, Zitronen, ganze
Melonen, ...

Flelsch, Fisch,

~

edffnete
A H-Milch

e

... Tomaten, Gurken,
Aubergine, Klrbls, Kartoffeln,
Zwlebeln.

Karotten, La
Radie

cl Spargel,

Kohlgemise,

Paprika

Was kommt nicht in verhraucherzentrale
den Kuhlschrank? www.verbraucherzentrale.nrw/lecker-sparen _IVW-J-JM%
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Material der Verbraucherzentrale NRW
Infokarten

Wochen bis o2

: e 3
Mehrere Mone

\
\ - Wochen bis

Nudeln Monate
| mehrere S
Jahre Marmelade -

MOnatrerbif\a“‘e -~
Joghurt

\
Wochen bis

e
mehrere Jah'®
2 : Monate

HIER BLEIBEN DIE UNGEOFFNETEN
LEBENSMITTEL LANGE FRISCH:

| EE BUTTER

verschlossene Dose
¥ { Im Kohischrank
{ Kuhlschranktor JOGHURT
: im Kuhlschrank

Hl MARMELADE

¢ In dunkler

: Umge-
{ bung

SAFT

\ sind oft

Leé‘?“zr“‘,“‘:tmm PIES dunkler Vorrats-
\anger U

auf derVer pa(kung schrank

i dunkel, trocken, bel
: Raumtemperatur

i verpackt hilt er
: Monate

KONSERVE

kUhler
Vorrats-
schrank
oder
Keller

am Stlck und

steht. Fesensearencenonns

www.verbraucherzentrale.nrw/lecker-sparen
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® \Workshopkonzept fiir Menschen mit Zuwanderungsgeschichte
W Beratungskonzept fir Multiplikator:innen in der Frauenberatung

W \Workshopkonzept fiir Senior:innen

» Wirverstehen uns als Lernbegleiterinnen

» Wirlassen unsvon den Interessen und
Themen der Teilnehmer: innen leiten

* Wir nutzen Arbeitsblattern, Infokarten,

Produktdummies

verbraucherzentrale
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Beispiel:
Workshopkonzept flir Menschen mit

Zuwanderungsgeschichte

* Einstieg: Austausch {iber Lieblingsgerichten aus der Heimat

» Gemeinsames Erarbeiten der Lebensmittelpyramide

* Zuckerin z.B. Getrdnken und Kinderlebensmittel —z.B. Einsatz von Arbeitsblattern

» Wie kann ich gesunde und giinstige Lebensmitteln gegen teure Lebensmittel
austauschen?

« Wo lauern Einkaufsfallen im Supermarkt? Ist jedes Angebot sinnvoll?

* Gemeinsames sammeln von Einkaufstipps z.B. an der Flipchart

verbraucherzentrale
A/W—Nm_/&



Sie sind gefragt...

Wo sehen Sie Ansatzpunkte oder Moglichkeiten
das Thema gesunde und giinstige Erndahrung
in lhren Arbeitsalltag zu integrieren?
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Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit!

Susanne Nassua
Sonja Henke

Team Lebensmittelpreise und Erndhrungsarmut
Verbraucherzentrale NRW
gutes.essen@verbraucherzentrale.nrw
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