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Gesund und nachhaltig essen mit kleinem Budget:
Partizipative Ernahrungsbildung fiur mehr
Chancengerechtigkeit

Ein Beitrag aus dem IN FORM-Projekt
»@esund und nachhaltig essen mit kleinem Budget — gemeinsam Erndhrungsarmut begegnen”
(Laufzeit 2024-2027)

Janina Kopp, Europa-Universitat Flensburg
Kongress Armut und Gesundheit 2026 | "Gesundheit ist politisch!“, Beitrag am 17.03.2026



Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Worum es im GroRen geht

KEINE KEIN GESUNDHEIT UND HOCHWERTIGE
ARMUT HUNGER WOHLERGEHEN BILDUNG
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Quelle: United Nations 2026.
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Projektziele

Durch verbesserte Ernahrungskompetenz sowie Praxis-Erprobung und
EinUbung konkreter Handlungsoptionen direkt in den Lebenswelten werden

gesundheits-
forderliche Verhaltensweisen gestarkt.

Vorhandene Ressourcen werden mobilisiert und die Selbstwirksamkeit durch
Partizipation erhoht.

Armut & Gesundheit, Marz 2026
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Deutsc ds Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung
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GCTERVGNEIS 18 Verbraucherzentralen
Flensburg der Bundeslander
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Methodik

Fokus Entwicklung —  fir
* Erndhrungsarmut ' vc')r-Ort' \
vulnerable Gruppen Multiplikator:innen

= sekundare ZG

\_  =primére ZG

Gemeinsame

Entwicklung
(bzw. Weiterentwicklung)

Bedarfsanalyse Iterative Erstellung von Erprobung im Setting
(Als Ausgangspunkt sowie Materialien & Formaten mit Zielgruppen
nach Zwischen-Evaluation) der Erndhrungsbildung (primar & sekundar)
_ i Zwischen-Evaluation
ZG = Zielgruppe. (Beobachtung, Befragung, Quelle: eigene Darstellung, Kopp 2026.

Interviews, Fokusgruppe)

Armut & Gesundheit, Marz 2026 6



N FO'MN
Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Zentrale Prinzipien

Partizipation

Armut & Gesundheit, Marz 2026

Multiplikator-
Konzept

Eigene Darstellung 2026.
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Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung m
und mehr Bewegung

Zentrale Prinzipien

e Parallelen zu den bereits etablierten
Kriterien fur soziallagenbezogene
Gesundheitsforderung

KRITERIEN
FUR GUTE PRAXIS

DER SOZIALLAGENBEZOGENEN
GESUNDHEITSFORDERUNG

Kooperationsverbund Gesundheitliche Chancengleichheit 2025.

Armut & Gesundheit, Marz 2026 8
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Zentrale Prinzipien

* Parallelen zu den bereits etablierten
Kriterien fur soziallagenbezogene

Gesundheitsforderung g
. KRITERIEN
* Besonderheit: FUR GUTE PRAXIS
. . . DER SOZIALLAGENBEZOGENEN
Kriterium Zielgruppenbezug i sesunoerrsroroenune  RRESSSS

< Heterogenitat der Zielgruppen
< Intersektionalitat

\NLEORIER AAAAAAAAAAAAAAAA

Frage: Was heilst das fiir die Entwicklung
neuer Angebote der Erndhrungsbildung? % = 5 L) e

uuuuuuu

Kooperationsverbund Gesundheitliche Chancengleichheit 2025.
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
ind mehr Bewegung

Intersektionalitat der Zielgruppen

Personen in Langzeitarbeitslosigkeit

Menschen mit Migrationshintergrund
Junge Erwachsene in Ausbildung
Eltern mit Kindern (0-10 Jahren
Kinder (0-10 Jahre)

Menschen mit Beeintrachtigung

Senior:innen

AN N LR B I

Klient:innen der Schuldnerberatung

Armut & Gesundheit, Marz 2026
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Ernahrungsarmut

5588

A

Eigene Darstellung, Kopp 2026.

10



Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
ind mehr Bewegung

[essen)

Heterogenitat innerhalb der Gruppen
Beispiel : Personen in Langzeitarbeitslosigkeit

Person A:
62 J., Berufsausbildung in der Automobilbranche, nicht-muttersprachlich

Person B:
32 J., Studienabschluss in Bildungswissenschaften, muttersprachlich

Person C:
45 J., Kochausbildung, ehem. Sternekoch/-kéchin*, muttersprachlich

Person D:
23 J., ohne Berufs- oder Studienabschluss, muttersprachlich

Armut & Gesundheit, Mirz 2026 Kooperationsverbund Gesundheitliche Chancengleichheit 2025.



Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Ausdifferenzierung Kriterium Zielgruppenbezug

Zielgruppenbezug

Eigene Darstellung, Kopp 2026.

Armut & Gesundheit, Marz 2026
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Ausdifferenzierung Kriterium Zielgruppenbezug

Kultursensibilitat

Sprachsensibilitat

Zielgruppenbezug Passung Komplexitat

Theorie-Praxis-Ratio

Ressourcenorientierung
Eigene Darstellung, Kopp 2026.

Armut & Gesundheit, Marz 2026 13
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Primare Zielgruppen

Personen in Langzeitarbeitslosigkeit

Menschen mit Migrationshintergrund

Junge Erwachsene in Ausbildung
Eltern mit Kindern (0-10 Jahren
Kinder (0-10 Jahre)

Menschen mit Beeintrachtigung

Senior:innen

< u Y u u u Nm .

Klient:innen der Schuldnerberatung

Armut & Gesundheit, Marz 2026
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Erndahrungsarmut

AAR

A

Eigene Darstellung, Kopp 2026.
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/wischenergebnis — Konzepte und Materialien

Eigene Darstellung,
Kopp 2026.

Armut & Gesundheit, Marz 2026 15
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Teller gut gefiillt!

Essen versorgt uns mit Nahrstoffen und Energie.
Der folgende Teller zeigt, wie eine Mahlzeitkombination aussieht,
die fiir viele Menschen gut ist.

EIWEISS

auch ,Protein”
genannt.

ca. 1/4 des Tellers.

KOHLENHYDRATE

ca. 1/4
des Tellers.

CHECKLISTE FUR GESUNDE MAHLZEITEN

Die Mahizeit besteht zur Halfte aus Gemiise und Obst.

Ein Viertel besteht aus Lebensmitteln, die reich an
Eiweil sind. Vor allem Hilsenfrichte sind wertvolle
EiweiRquellen.

Das Ubrige Viertel der Mahlzeit besteht aus Lebensmitteln,
die reich an Kohlenhydraten sind. Vollkornvarianten sind
besonders gut z. B. Vollkornbrat, Haferflocken oder
Vollkornnudeln.

EUF & VZ NRW 2026.
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einem 5udd®

<\

16



“hlands Initiative fr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

ef"em auﬂﬁe‘

e
Teller gut gefiillt E\Zj

Essen versorgt uns mit Nahrstoffen und Energi Amemhtl
Der folgende Teller zeigt, wie eine MahlzeitkoR Welche Lebensmittel-Gruppen finden Sie auf den Rezepten&
die fiir viele Menschen gut ist. Erganzen Sie weitere Lebensmittel, damit das Gericht aus
allen drei Gruppen besteht.

GEMUSE + OBST
EIWEISS ! ca. 1’1 desT&IIe
auch ,P |
genannt.
ca. 1/4 d E

KOHLENH'

ca. 1/4 g
des Tellers.

EIWEISS = Protein
ca. 1/4 des Tellers.

o’ ﬂ

\\(’1-

CHECKLISTE FUR GESUNDE N

V| Die Mahizeit besteht zur Hélfte aus G
. KOHLENHYDRATE

o ca. 1/4 des Tellers.

Ein Viertel besteht aus Lebensmitteln
Eiweil sind. Vor allem Hilsenfriichte
EiweiRquellen.

O] Das Ubrige Viertel der Mahlzeit beste

=" die reich an Kohlenhydraten sind. Val
besonders gut z. B. Vollkornbrat, Haf
Vollkornnudeln.

EUF & VZ NRW 2026.
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Teller gut gefiillt

Essen versorgt uns mit Nahrstoffen und Energi
Der folgende Teller zeigt, wie eine Mahlzeitkon

die fiir viele Menschen gut ist.

GEMUSE
+ OBST
ca.1/2

des Tellers.

|

EIWEISS
auch ,Prot
genannt.
ca. 1f4d

KOHLENH'

ca. 1/4
des Tellers.

CHECKLISTE FUR GESUNDE N

EiweiRquellen.

Vollkornnudeln.

l_'_l Die Mahlzeit besteht zur Halfte aus G

= Ein Viertel besteht aus Lebensmitteln
Eiweil sind. Vor allem Hulsenfrichte

O] Das Ubrige Viertel der Mahlzeit beste
=" die reich an Kohlenhydraten sind. Val
besonders gut z. B. Vollkornbrat, Haf

lands Initiative fur gesunde Ernahrung /
7 Bewegung
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Ezj Aufgetischt!

Iche Lebensmittel-G finden Sie auf den Rezeptens) I H
B S s e o o e W\ . Zubereitet als
allen drei Gruppen besteht.
Couscous-Salat

GEMUSE + OBST
ca. 1/2 desTellen ?Q

EIWEISS = Protein
ca. 1/4 des Tellers.

. KOHLENHYDRATE

o ca. 1/4 des Tellers.

n o C[?
R @ \(/

EUF & VZ NRW 2026. 18
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nitiative fur gesunde Erndhrung

und mehr Bewegung

/wischenergebnis — Konzepte und Materialien

Lebensweltbezug im Material?

Armut & Gesundheit, Méarz 2026
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Beispiel: Speiseplan flir eine Woche

Die Planung der Gerichte ist flir eine oder mehrere Personen geeignet.
Der Unterschied liegt in den Mengen. Das betrifft den Einkauf sowie die Zubereitung.

4
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Tag

Hauptgericht

Tipps:

Reste

nutzen

& vorkochen

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Linsen- Gemiise- Kartoffel- Bratkartoffeln | Hdhnchen- Kichererbsen- | Nudelauflauf
Méohren- Reispfanne Mohren- mit Spinat & | Paprika- Salat & mit Brokkoli
Curry mit Reis Eintopf Spiegelei Pfanne mit Sonnenblu- & Maohren

Reis menkerne

+ Reste des

Hahnchens
Reis x 2 Kartoffeln Kartoffeln x 2 | Restliche Hahnchen- Restliche Auflaufreste
kochen - vorkochen, kochen > Kartoffeln reste fiir Kichererbsen | Montag als
Dienstag falls Mittwoch | Donnerstag verarbeiten Samstag - Hummus Mittagessen
nutzen wenig Zeit nutzen

EUF & VZ NRW 2026.
21
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/wischenergebnis — Konzepte und Materialien

Lebensweltbezug im Material?

Beispiel Wochenspeiseplan

* Speisen erstellt aus einem Beispiel-
Einkaufskorb

* Einkauf passt in das Budget, welches
dem Anteil fir Lebensmittel und
Getranke im Burgergeld entspricht.

EUF & VZ NRW 2026.

Armut & Gesundheit, Méarz 2026

Beispiel-Einkaufskorb

G

=
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Flr zwei Personen. Gemeinsam haben sie ein Wochen-Budget von 90 €. Der Einkauf kostet 78,45 €.*

Gemiise
(frisch oder tiefgekiihlt = TK)
2 kg Méhren ca. 1,58 €
1,5 kg Zwiebeln ca. 1,49 €
1 kg Paprika (Mix) ca. 2,98 €
2 x 650 g Tomaten ca. 2,98 €
1 kg Brokkoli (TK) ca.2,39€
600 g Blattspinat (TK) ca.2,49€
2 Gurken ca. 2,78 €
200 g Feldsalat ca. 2,58 €
Kriuter
2 x Petersilie ca. 198 €
Obst
2 kg Apfel ca.3,99€
1,4 kg Bananen ca. 2,79 €
600 g TK-Beeren ca. 2,99 ¢€
1,5 kg Orangen ca. 3,19€
Gemiise & Obst: 34,21 €
Hinweis

Eiweil (Protein)
(Hulsenfriichte und tierische Quel-
len)

500 g Linsen rot ca.199€
4 Dosen Kichererbsen ca. 2,36 €
10 Eier ca.3,89€
600 g Hahnchenbrust ca. 11,34 €
500 g Magerquark ca. 1,29 €
200 g Kdse ca. 2,78 €
2 L Milch ca.2,70 €

EiweiB: 32,23 €

Kohlenhydrate
(Getreide, Kartoffeln, Reis, Brot)

4 kg Kartoffeln ca. 2,98 €
1 kg Vollkornnudeln ca. 1,70 €
1 kg Naturreis ca.2,59 €
1 kg Haferflocken ca. 1,70 €
1 kg Vollkornbrot ca.2,79€

Kohlenhydrate: 11,76 €

Niisse und Olsaaten
500 g Sonnenblumenkerne ca. 1,79 €
400 g Leinsamen ca.1,39€

Niisse und Olsaaten: 3,18 €

Sonstiges
(Basiszutaten wie Gewdirze und Ol)
500 ml Pflanzencl ca. 1,65€

2 Dosen stiickige Tomaten  ca. 1,30 €

Sonstiges: 2,95 €

*Preise: Stand September 2025

— Der Speiseplan wurde aus einem beispielhaften Einkaufskorb erstellt. Dieser Einkaufskorb entspricht in etwa dem Anteil des
Biirgergelds (Stand August 2025), welcher fiir Lebensmittel und Getrinke kalkuliert wird.

— Der Einkaufskorb ist mit diesen Hauptgerichten nicht vollstandig aufgebraucht. Brot, Haferflocken, Leinsamen und Obst
lassen sich z.B. zu guten Frihstlickmahlzeiten zubereiten,
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Stimmen aus den Interviews

,Dass nicht einfach nur Dinge gesagt wurden, sondern das

Miteinander, das war das Positive.” Teilnehmerin

ch fand es an manchen Stellen zu einfach.” Teilnehmerin
—

,<Ernahrung ist bei vielen von denen das A und O, um mit ihren

EDa hatte man einfach noch mehr Tiefe reinbringen konnen. j
|

Krankheiten zum Beispiel umzugehen.“ Vvor-ort-Multiplikatorin

Armut & Gesundheit, Marz 2026 23
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/wischenfazit: Partizipative Ernahrungsbildung

* Partizipation Betroffener verbessert die Qualitat von Ernahrungsbildung
—in der Entwicklung wie spater in der Durchfiihrung.

* Kurzfristige Anpassbarkeit der Materialien und Formate entscheidend
angesichts groRer Heterogenitat innerhalb der Zielgruppen.

* Erndhrungsbildung kann Personen auf individueller Ebene starken
—innerhalb der vorhandenen Strukturen.

* Erndhrungsbildung ersetzt keine strukturellen MaRnahmen
zur Armutsbekampfung.

Armut & Gesundheit, Marz 2026 24



Deutschlands Initiative fir gesunde Erméahrung
ind mehr Bewegung

Vielen Dank fur lhre und eure
Aufmerksamkeit!

Kontakt

E-Mail -
gesund-nachhaltig@uni-flensburg.de E ' E
Webseite n
www.uni-flensburg.de?56753 M ;_.
Projektleitung E
Prof. Dr. Ulrike Johannsen

Digitaler Austausch am 26. Februar 2026
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