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und mehr Bewegung

Konzept: Mitmach-Kiiche (Teil 1)
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;’ Bei der Mitmach-Kuche steht das gemeinsame Ko-

; chen mit Genuss, Austausch und Freude im Mittel-

| punkt. Bei den Aktionen werden moéglichst einfache
: Gerichte zubereitet, die kaum oder keine Rezepte be-
1 nétigen, zusammen. Dies erleichtert es den Teilneh-
! menden, sich spdter an die Zubereitung zu erinnern

: und das Gericht zu Hause nachzukochen.

1 Haufig kommen dabei mobile Klichen zum Einsatz.

' Mit ihnen kann in jedem Setting direkt vor Ort ge-

: kocht werden — dort, wo sich die Zielgruppe aufhdit.
1 Das Besondere an der Mitmach-Kiiche ist, dass die
: Aktionen spontan stattfinden kénnen und eine An-
i meldung der Teilnehmenden nicht notwendig ist. Sie
E kénnen an Ort und Stelle entscheiden, ob sie teilneh-

: men und mitkochen méchten. Alternativ kénnen
1 aber auch gezielt Personen zur Aktion eingeladen

' und damit eine Verbindlichkeit fur die Teilnahme ge-

!\schqffen werden.
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Erndhrungsbildung mit Syb-

jeﬂktbezug: Das bedeuytet Er-
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i Das sind die positiven Effekte der Mitmach-Kiche: ! &@
| | QU £2)

aktische Tun bei der Zubereitung von Le-
e neue Ein-

Durch das pr . ¢
bensmitteln ermoglicht die Mitmach-Kich

drucke und Gelegenheiten zum niederschwelligen. Er-
werb von Wissen und Fertigkeiten sowie die Refle?(|on
der eigenen Essgewohnheiten. Unterstutzt wird dies

durch den offenen Erfahrungsaustausch, der dabe:|
nehmenden und mit den Durchfih-

Tipps zur Motivation von
Teilnehmenden:

* Eine mobile Klche fur einen
Ortswechsel ZU nutzen, kann die
Mltchh-K(jche Zu einem be-
sonderen Event machen, wel-
Ches das Interesse der Zielgrup-
Re Weckt und das Angebot Ihrer
Einrichtung bereichert,

zwischen den Teil
renden entsteht.

Das praktische Ausprobieren
motiviert und inspiriert die Teilnehmenden
zur Umsetzung des Gelernten und befdhigt sie
dazu, ihren Erndhrungsalltag selbstbestimmt,

gesundheitsférdernder und klimafreundlicher

* Beider Bezeichnung ~gesunde
Ernéhrung” denken viele Men-
schen an wenig SpaRk, Bevor-
Mundung, héhere Kosten,
Zwang und Verzicht. Daher solite
der Ausdruck Sparsam verwen-
det werden,

zu gestalten.

Die Beziehungen zwischen den Teilneh-
menden werden gestdrkt und ein ,Wir-Gefuhl”
entsteht. Dadurch erhalten die Teilnehmen-

den zusdtzlichen Ruckhalt und Selbstvertrau-
en, das Gelernte in ihren Alltag zu integrieren.
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‘Anpassungsméglichkeiten

1 Die KlimaFood-Materialien und Hintergrundinformationen kénnen als Bausteine verwendet werden. So kén-
'nen Sie Ihre eigene Mitmach-Kiche gestalten, die zu den Bedarfen und Bedurfnissen von Einrichtung und
:Teilnehmenden passt. Méglichkeiten der individuellen Anpassung sind z. B.:

1

' e Gerichte und Lebensmittel: Es kann ein komplettes Gericht gekocht oder ein einzelnes Lebensmittel gemein-
I sam entdeckt und verarbeitet werden (z. B. Pellkartoffeln, Kartoffelpuree, Bratkartoffeln). Beispiele hierfur
hat die Bundesanstalt fur Landwirtschaft und Erndhrung als Infobldtter aufbereitet. Im KlimaFood-
Downloadbereich finden Sie Rezepte zur Inspiration und Vorlagen zum Ausfullen fur eigene Rezeptflyer.

i » Teilnehmendenzahl: Die Mitmach-Kuche kann als Teil einer Stationsarbeit genutzt und immer mit 2 bis 3

! Personen gleichzeitig durchlaufen werden oder die ganze Gruppe (max. 8 Personen) kocht gemeinsam.

:- Dauer: Eine geschlossene Gruppe kann die Aktion in ca. 1,5 Stunden durchlaufen oder die Mitmach-Kiche

i kann den ganzen Tag z. B. bei einem StraRenfest oder auf einem éffentlichen Platz stehen und Pas-

é sant*innen erreichen.
1

1

1

e Themen: Jedes Erndhrungsthema kann in der Mitmach-Kiche behandelt werden, z. B. Resteverwertung und
Haltbarmachung oder die Nutzung regional-saisonaler Lebensmittel.

-« Ergéinzungen: Mit passenden Spielen und Experimenten kénnen die Teilnehmenden das gewdhlte Thema
1
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https://www.ble-medienservice.de/search?sSearch=Infoblatt&p=1

Beispiel: ,Bildung far alle”
[p) setting: Jugend-, Bildungs~ oder Familienzentren
sowie Quartiersarbeit

Beispiel:

la .

u dne;nhuter schmackhaft
S . q u

etting: Tafe| e

«' Thema: Resteverwertung, Low—Budget—K(]che,
Meal-Prep, saisonalitat, Regionalitat usw.

Umsetzung: Die Koch-Aktion findet an einem Ort
statt, an dem sich die jeweilige Zielgruppe oft auf-
e halt (z. B. vor/in der Einrichtung, auf einem beleb-
ten Platzim stadtteil, auf einem Stra[&enfest...).

Umsetz
ung: v
ausgewg g: Vor der Tafelay

Ghiten Lebens Sgabe wird mijt

fig Gibri :
g ubrig bleiben geko”':tteln, die z. B. héy
» gekocht, SLeCh

starken: Der Ortswechsel aus der Einrichtung her-
aus und in einen dffentlichen Raum hinein hilft da-
9 bei, neue Personen der Zielgruppe zu erreichen.

Teilnehmende lernen neue Rezepte kennen, erlan-

gen Kompetenzen, um mit wenig Geld gesund- den KUnd*,nr Wwenige Abnehmer+ ausgabe
heitsfordernde und klimafreundliche Gerichte zu- und es Werd:en schmackhaft gelhnen gibt
zubereiten, und verknupfen sie mit Genusserlebnis- bereitungs,h "n lhnen qutquspqut"“ccht
sen. Teilnehmende werden fur Themen wie z. B. Le~ kénnen nOChoghchke,-ten Vermittel,:che Zu-
bensmittelverschwendung sensibilisiert. Abfall gerettetmwee':; Lebensmittey VOI: z:m

en.
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