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„Gesund und nachhaltig essen mit kleinem Budget –
Gemeinsam Ernährung begegnen“

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



• Stärkere Verbreitung und Bewusstmachung des Themas Ernährung 
durch Mitmachaktionen und Infostände bei Stadtteilfesten, 
Aktionen in den Quartieren bundesweit.

• Förderung der Ernährungskompetenz 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 können. 

Ziele des Projektes



Vorgehen



Projektanlass
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Preisentwicklung

Bilder: Pixabay
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Was man für 50 € bekommt… Quelle: Die ZEIT, 6.06.24: Darf es ein bisschen weniger sein?
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Folgen
für Haushalte mit geringem Einkommen

Haushalte mit geringem Einkommen besonders stark belastet. 1

• 16,9% der Bevölkerung (14 Millionen Menschen) armutsgefährdet 2021 2

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

Das Risiko für Ernährungsarmut in dieser Bevölkerungsgruppe steigt. 

Bei rund  drei Millionen Menschen kommt es durch individuelle Faktoren wie 
mangelndes Wissen und Ernährungskompetenzen zusätzlich zu den 
geringen finanziellen Möglichkeiten zu Ernährungsarmut 4

1 Statistisches Bundesamt (2022), Struktur Konsumausgaben privater Haushalte nach dem  monatlichen 

Haushaltsnettoeinkommen 2021 
2 Der Paritätische Gesamtverband (2023). Armutsbericht 2022 (aktualisiert) / Hans-Böckler-Stiftung, IMK 

(2023). Inflationsmonitor März 2023.
3 Bertelsmann Stiftung (2023).  Kinder- und Jugendarmut in Deutschland
4 FAO, IFAD, UNICEF, WFP, & WHO (2022). The State of Food Security and Nutrition in the World  / WBAE 

beim BMEL (2023). Ernährungsarmut unter Pandemiebedingungen. Stellungnahme



Entstehung von Ernährungsarmut
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Was ist Ernährungsarmut?

Materielle Ernährungsarmut

Eine gesunde Ernährung ist aufgrund fehlender 
finanzieller Mittel und Wissen nicht möglich und 
kann zur Mangelernährung führen.

Soziale Ernährungsarmut

Gemeinsames Essen gehen oder Einladungen aussprechen 
ist aufgrund von Geldmangel nicht möglich.
Was sich indirekt wieder auf die psychische Gesundheit 
auswirkt.
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Gesunde Ernährung auch bei 
geringem Einkommen?

• Nicht alle Menschen, die ein niedriges Einkommen haben, 
leiden unter Ernährungsarmut

• „Günstige“ Lebensmittel nicht per se ungesund

Aber: 

Um sich mit wenig Geld gesund zu ernähren, 
braucht man in einer komplexen Ernährungsumgebung 
viele Kenntnisse und Kompetenzen.



Ungesunde 
Inhaltsstoffe

widersprüchliche 
Informationen über 
gesunde Ernährung

Arbeits- und 
Lebensbedingungen

Essen als 
Lebensstil- und 

Imagefrage

Werbung

Überangebot  an 
Lebensmitteln

Verbraucher: 
innen

Ernährungsalltag
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Allgemeine Tendenzen

• Vielen fehlt es an physischen, psychischen und sozialen Ressourcen, 
um sich ausreichend um sich selbst zu kümmern.

• Insgesamt wird seltener, einfacher und weniger zeitintensiv  
gekocht.

• Der Konsum von Convenience-Food steigt.

• Mangelndes Wissen und Kochkenntnisse steigern die 
Abhängigkeit von äußeren Einflüssen. 



Folgen bei 
geringem Haushaltseinkommen

• Die Nahrungsmittelauswahl wird auf günstige, sättigende Lebensmittel 
reduziert.

• Lebensmittel mit hohem Fett- , Stärke- und Zuckeranteil werden 
bevorzugt.

• Frisches Gemüse und Obst sowie mageres Fleisch werden seltener 
konsumiert.

• Häufiger Gemüse in Dosen und preisgünstige Wurst- und Fleischwaren.

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

• Je länger Menschen in Armut leben, umso stärker wirken 
Gewohnheiten und Routinen. 

• Das Interesse an Informationen zu gesunder Ernährung und 
Gesundheit nimmt ab.

Quelle: Ernährung, Gesundheit und soziale Ungleichheit bpb.de



Was würde Sie motivieren, 
sich gesund und nachhaltig 

zu ernähren?

Umfrage?



Aktivitäten im Bundesprojekt



Menschen in prekären 
Lebensverhältnissen sagen:

Quelle: Ernährung, Gesundheit und soziale Ungleichheit bpb.de



Ihre Erfahrungen…

Was braucht die Zielgruppe?

Haben Sie bereits Erfahrungen mit 
Bildungsangeboten zum Thema Ernährung?

Gesund und nachhaltig ernähren:
Welche Hemmnisse? Welche Benefits?



Welche Angebote fehlen?



Motivierende FaktorenHemmende Faktoren



Individuelle 

Esskultur

Wer?

Wann?

Was?

Wieso? 

Wie?

Mit 
wem?

Ansatzpunkt Esskultur?
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Selbstbestimmt essen

Wissen und Verständnis darüber, 
dass Ernährung Einfluss auf die 

Gesundheit hat

Einflüsse auf den eigenen 
Ernährungsalltag kennen 

Ernährungsalltag (Speiseplan)  auf 
eigene Bedürfnisse zugeschnitten 

gestalten

Eigene Bedürfnisse kennen 
(ernährungsphysiologisch)

Gesundheitsförderliche Auswahl 
von Lebensmitteln im Rahmen des 

Haushaltsbudgets

Kenntnisse zur 
Qualitätsbeurteilung von 

Lebensmitteln

Verantwortungsvoll essen

Ernährung hat Einfluss auf die 
Umwelt

Wissen über Erzeugung, Transport , 
Verarbeitung und Entsorgung von 

Lebensmitteln

Zusammenstellung des Speiseplans 
unter Nachhaltigkeitsaspekten von 

Lebensmitteln  

Nachhaltigkeitsgesichtspunkte beim 
Einkauf kennen und berücksichtigen

Nachhaltige Auswahl von 
Lebensmitteln im Rahmen des 

Haushaltsbudgets

Nachhaltigkeit bei der Verwendung 
von Lebensmitteln 

Genussvoll essen

gesundes und nachhaltiges Kochen 
und Essen als Bereicherung des 

Alltag erleben 

neue Geschmackserfahrungen und 

Vielfalt schätzen

Eigenen Ernährungsalltag bewusst 
wahrnehmen 

Nachhaltigen und gesunden 
Lebensmitteln gegenüber offen 

stehen und Schritt für Schritt 
Ernährung anpassen

Küchenpraktische Fähigkeiten unter 
nachhaltiger Verwendung von 

Lebensmitteln weiterentwickeln

Ziel: 
Förderung von Ernährungskompetenz als 
Basis für einen gesunden Alltag schaffen



Kernbotschaft

Mit kleinen Veränderungen, 
kann eine selbstbestimmte, 

gesunde und nachhaltige 
Ernährung mit 

wenig Geld gelingen.
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Themen in Workshops

• Gesunde Ernährung = günstige Ernährung 

• Gesunde und günstige Rezepte

• Erst planen, dann einkaufen

• Einkaufshilfen kennen

• Einkaufsfallen vermeiden

• Kochen und genießen 
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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

Workshop -Angebote
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Workshops für Verbraucher: innen

• z. B. in Gruppenangeboten für
Alleinerziehende, Senior: innen, Frauencafés für 
Migrant: innen 

• Arbeitsbeschaffungsmaßnahmen 
• Menschen mit Einschränkungen
• Männer im Übergangswohnheim
• Minderjährige, unbegleitete Flüchtlinge in Wohngruppen

Workshop -Angebote



Material der Verbraucherzentrale NRW
Arbeitsblätter



Material der Verbraucherzentrale NRW

Infokarten



Material der Verbraucherzentrale NRW

Infokarten



Material der Verbraucherzentrale NRW

Infokarten



Best Practice Beispiele

Workshopkonzept für Menschen mit Zuwanderungsgeschichte

Beratungskonzept für Multiplikator:innen in der Frauenberatung

Workshopkonzept für Senior:innen

• Wir verstehen uns als Lernbegleiterinnen

• Wir lassen uns von den Interessen und 

Themen der Teilnehmer: innen leiten

• Wir nutzen Arbeitsblättern, Infokarten, 

Produktdummies



Beispiel:

Workshopkonzept für Menschen mit 
Zuwanderungsgeschichte

• Einstieg: Austausch über Lieblingsgerichten aus der Heimat

• Gemeinsames Erarbeiten der Lebensmittelpyramide

• Zucker in z.B. Getränken und Kinderlebensmittel –z.B. Einsatz von Arbeitsblättern

• Wie kann ich gesunde und günstige Lebensmitteln gegen teure Lebensmittel 

austauschen?

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

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



Sie sind gefragt…

Wo sehen Sie Ansatzpunkte oder Möglichkeiten 
das Thema gesunde und günstige Ernährung 
in Ihren Arbeitsalltag zu integrieren?



Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit!

Susanne Nassua
Sonja Henke

Team Lebensmittelpreise und Ernährungsarmut 
Verbraucherzentrale NRW

gutes.essen@verbraucherzentrale.nrw



Feedbackbogen 
2. Klimaforum für Wohlfahrt und Kirche


