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Essen und Trinken tragen bedeutend zur Lebensqua-
litat dlterer Menschen bei. Ein gesunder Lebensstil
mit einer bedarfsgerechten Ernahrung ist im Alter fir
den Erhalt der korperlichen und geistigen Leistungs-
fahigkeit wichtig. Mit steigendem Alter sinkt in der
Regel der Energiebedarf bei gleichbleibendem (oder
steigendem) Nahrstoffbedarf. Damit gewinnt die Zu-
sammensetzung der Ernahrung nochmals an Bedeu-
tung. Insbesondere alleinlebende Seniorinnen und
Senioren erndhren sich jedoch haufig unzureichend
oder einseitig. Bis zu 10 % sind mangelernahrt.?
Adipositas stellt mit gut einem Drittel betroffener
Seniorinnen und Senioren ein noch ausgepragteres
Problem dar.? Ein ausgewogenes und gesundheits-
forderndes Mahlzeitenangebot, z. B. durch einen
offenen Mittagstisch kann die Seniorinnen und
Senioren bei einer bedarfsgerechten Erndahrung
unterstitzen.

Regelmafige und ausgewogene Mahlzeiten sind
nicht nur erndhrungsphysiologisch bedeutsam.

Sie geben dem Tag Struktur, bieten Genuss und
wecken Emotionen. Denn Essen und Trinken sind mit
Erinnerungen, Gemeinschaft und Kultur verkniipft.
Etwa ein Drittel der zu Hause lebenden Seniorinnen
und Senioren in Baden-Wirttemberg lebt jedoch
alleine.? Haufig fehlt die Motivation, die Moglichkeit
oder die Kompetenz, abwechslungsreich und frisch
zu kochen. Produkte, die vorwiegend in grof3en
Verpackungsgrof3en und Mengen erhaltlich sind,
werden teils vom Speiseplan gestrichen, sofern es an
Ideen und Kenntnissen zur Resteverwertung oder
Haltbarmachung fehlt. Besonders fiir alleinlebende
Personen bietet ein offener Mittagstisch die Moglich-
keit, zum sozialen Austausch und zur sozialen Teilha-
be. Neben der Unterstiitzung einer bedarfsgerechten
Erndhrung alterer Menschen und der Verbesserung
der sozialen Teilhabe bieten offene Mittagstische die
Moglichkeit das Essverhalten alterer Menschen durch
Erndhrungsbildung langfristig zu optimieren. Die
Grundlagen hierzu sowie einige Ideen und Beispiele
guter Praxis zur Umsetzung erhalten Sie in dieser
Broschuire.

Die Broschire richtet sich vorrangig an
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Anbieterinnen und Anbieter von offenen Mittagsti-
schen, da durch diese die Zielgruppe der zu Hause
(und allein) lebenden Seniorinnen und Senioren
erreicht wird. Doch auch Bewohnerinnen und
Bewohner

von stationdren Senioreneinrichtungen kénnen
von Erndhrungsbildung profitieren. Unter

Berlicksichtigung der individuellen Gegebenheiten
und der Fahigkeiten der Bewohnerinnen und Bewoh-
ner kénnen die Inhalte der Broschiire daher auch in
stationdren Senioreneinrichtungen ohne offenen
Mittagstisch angewandt werden, z. B. beim gemein-
samen Kochen, Einkaufen oder beim Anbau von
Lebensmitteln im Garten oder Hochbeet.
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Der offene Mittagstisch ist ein organisiertes Verpfle-
gungsangebot, das sowohl dltere Menschen als auch
andere Altersgruppen aus der Umgebung — dem
Quartier — wahrnehmen kénnen. Die Seniorinnen
und Senioren erhalten idealerweise eine ausgewoge-
ne Mahlzeit, die in Gesellschaft eingenommen wird
und somit die soziale Teilhabe fordert. Wird das
Mahlzeitenangebot durch ein Rahmenprogramm
erganzt, kdnnen damit Korper, Geist und Gemein-
schaftsgefiihl in einem Zug gestarkt werden.

Anbieter von Mittagstischen kdnnen sein:

m Stationdre Senioreneinrichtungen, die ihr beste-
hendes Verpflegungsangebot fiir externe Gaste
offnen

m Stadte und Gemeinden, Vereine und Verbande, die
Gaste aus dem Quartier einladen

m Mehrgenerationenhduser, in denen Bewohnerin-
nen und Bewohner und / oder externe Gaste zum
Essen zusammenkommen

m Sonstige, z. B. Nachbarschaftshilfen

Abzugrenzen hiervon sind reine Mahlzeitenangebote
der Gastronomie, von Betriebskantinen oder im
Einzelhandel sowie ,Essen to go“-Angebote. Diese
werden in der Regel nicht organisiert, sondern
individuell genutzt und tragen somit nicht oder nur
bedingt zur sozialen Teilhabe der dlteren Menschen
bei.
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Tipp: Ausfiihrliche Informationen, Hilfestellungen
und Checklisten zur Einfiihrung eines offenen
Mittagstisches finden Sie in dem Handlungsleitfaden
»Gute Mittagstische fiir Seniorinnen und Senioren im
Quartier — gemeinsam essen, so nah!, der vom
Kompetenzzentrum fir Erndahrung (KErn) in Bayern in
Kooperation mit dem Landeszentrum fiir Erndhrung
Baden-Wiirttemberg entwickelt wurde.

Der Leitfaden kann auf der Webseite des Landeszent-
rums fiir Erndhrung kostenlos unter folgendem Link
heruntergeladen werden:
https://www.landeszentrum-bw.de/
leitfaden_mittagstische

MITTAGSTISCHE ALS MEHRWERT UND ZUGEWINN
FUR ALLE BETEILIGTEN

Von guten Mittagstischangeboten profitieren sowohl
die Essensgaste als auch die Anbieter selbst:

Steigerung der sozialen Teilhabe

Kommt das Angebot bei der Zielgruppe gut an, kann
der Mittagstisch zu einem festen Termin in der
Woche werden: ein Anlass das Haus zu verlassen und
um Kontakte und Verabredungen zu pflegen. Uber
Gemeinschaftsangebote, wie organisierte Mittagsti-
sche kdnnen Freundschaften entstehen, die einer
Vereinsamung im hohen Alter gegensteuern. AuBBer-
dem sorgen externe Gaste in Senioreneinrichtungen
fur frischen Wind und Abwechslung. Die Bewohner-
innen und Bewohner kniipfen Kontakte nach auf3en,
finden neue Gesprachsthemen und fiihlen sich
wieder als Teil der Gemeinschaft im Quartier.

ABBAU VON ANGSTEN BEI DER KUNFTIGEN ZIEL-
GRUPPE

Ein offener Mittagstisch in Senioreneinrichtungen
bietet Externen eine Gelegenheit, unkompliziert
Kontakte zu Personal, Bewohnerinnen und Bewoh-
nern von Senioreinrichtungen zu knipfen, das Haus
kennenzulernen und auch das Essensangebot zu
testen. Dem Einen oder Anderen nimmt das die
Angst vor einem moglichen Umzug in eine Einrich-
tung in der Zukunft.
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Erndhrungsbildung ist ein lebenslanger Prozess. Sie
beginnt bereits nach der Geburt und vollzieht sich
bis ins héchste Lebensalter. Altere Menschen kénnen
besonders von Erndhrungsbildung profitieren. Mit
steigendem Alter nimmt der Einfluss innerer Signale
(z. B. Hungergefihl) und duf3erer Reize (z. B. Wer-
bung) auf das Essverhalten ab. Das Essverhalten wird
zunehmend durch bewusste, rationale Entscheidun-
gen bestimmt. Diese bewussten Entscheidungen
beruhen unter anderem auf persénlichen Erfahrun-
gen, dem personlichen Erndhrungswissen und
gesellschaftlichen Normen. Genau daran kann die
Erndhrungsbildung ansetzen und so das Essverhalten
auch noch im hoheren Lebensalter positiv beeinflus-
sen. Erndahrungsbildung erweitert das individuelle
Erndhrungswissen durch aktuelle wissenschaftliche
Fakten, starkt die Erndhrungs- und Kiichenkompe-
tenz der Seniorinnen und Senioren und kann dabei
unterstiitzen, liber aktuelle Themen des gesellschaft-
lichen Interesses, wie nachhaltigen Konsum, aufzu-
klaren. Dies kann zu einem gesundheitsfordernden
und nachhaltigeren Essverhalten bei den Seniorin-
nen und Senioren fuhren.

Mehrwert: Erndhrungsbildung soll Menschen
befdhigen, die eigene Erndhrung unter komplexen
gesellschaftlichen Bedingungen bewusst, eigenstan-
dig und nachhaltig zu entwickeln und zu gestalten.®

Erndhrungsbildung fir dltere Menschen erfiillt noch
weitere Funktionen als die reine Optimierung des
Essverhaltens. Sie tragt auch zur Steigerung der
sozialen Teilhabe der Seniorinnen und Senioren bei.
Allein schon die Teilnahme am Mittagstisch bietet
eine wunderbare Gelegenheit, sich mit anderen

- Gleichaltrigen, aber auch verschiedenen Generatio-
nen - zu treffen, Gesprache zu flihren, sich unterein-
ander auszutauschen und nicht zuletzt gemeinsam
zu essen. Das Erleben von Gemeinschaft und das
Zusammensein macht Freude. Dabei passiert Ernah-
rungsbildung ganz nebenbei. Wer am Mittagstisch
zusammensitzt, spricht ganz automatisch tiber das
Essen, Uber eigene Vorlieben oder Gewohnheiten.
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Werden dann kleine Impulse von auen gesetzt,
Fragen gestellt oder ein Austausch angeregt, findet
bereits Erndhrungsbildung statt. Zum einen kdnnen
(Geschmacks-) Erinnerungen geweckt werden, alte
Rezepte ausgetauscht und Uber Traditionen berichtet
werden. Wenn konkrete Informationen oder Aktivita-
ten zum Thema Erndhrung angeboten werden oder
unterschiedliche Kulturen aufeinandertreffen, kann
Erndhrungsbildung bei den dlteren Menschen neue
Erkenntnisse, neues Wissen und neue Erfahrungen
schaffen. Praktische Angebote wie gemeinsames
Gartnern, Einkaufen oder auch gemeinsames Kochen
bieten die Moglichkeit, eigenes Wissen und Kompe-
tenzen, zum Beispiel beim Anbau von Gemiise oder
der Zubereitung des Lieblingsgerichtes,

einzubringen und gleichzeitig von den Erfahrungen
und dem Wissen der anderen Teilnehmerinnen und
Teilnehmern zu lernen. Dies steigert Alltagskompe-
tenzen, z. B. beim Umgang mit Lebensmitteln, der
Planung und Zubereitung von Mahlzeiten. Zusatzlich
bietet die Erndhrungsbildung am offenen Mittags-
tisch Anknipfungspunkte zur gemeinsamen Vorbe-
reitung und Durchfiihrung von Festen, wie
Geburtstagen, kulturellen Ereignissen oder religiosen
Feiern.

Die folgenden Kapitel liefern Ideen fiir die praktische
Umsetzung von Erndahrungsbildungsangeboten
sowie Praxisbeispiele aus der Zusammenarbeit mit
Mittagstischanbietern.
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Erndhrungsbildung findet zielgerichtet und geplant
im Rahmen von Angeboten und in Gruppen statt
oder erfolgt zufallig, nebenher und ungeplant direkt
am Mittagstisch. Dabei geht es darum, die Erndh-
rungsbildung zu den Menschen zu bringen. Ein
offener Mittagstisch bietet viele Ankniipfungspunkte
dafir:

Mit einem ausgewogenen, bedarfsgerechten und
genussvollen Essensangebot betreiben Sie automa-
tisch und indirekt Erndhrungsbildung. Aber auch bei
Tischgesprachen findet Erndhrungsbildung statt.
Fragen Sie Seniorinnen und Senioren beispielsweise,
wie sie das Gericht Uiblicherweise zubereiten. Gibt es
ein altes Familienrezept dazu? Haben sie die Zutaten
dafir friher im eigenen Garten angebaut? Gibt es
eine bestimmte Speise, die traditionell zu Weihnach-
ten oder am Geburtstag zubereitet wird? Derartige
Fragen regen die dlteren Menschen dazu an, sich
einzubringen, ihr Wissen und ihre Erfahrungen zu
teilen und sich an friihere Traditionen und Fertigkei-
ten zu erinnern.

Durch das passende Rahmenprogramm konnen Sie
den Mittagstisch zusatzlich mit Erndhrungsbildung
unterstltzen und abrunden. Sie erleichtert die
Akzeptanz des gesundheitsfordernden Speiseange-
bots, weil sie es erlautert und fiir die dlteren Men-
schen verstandlich und erlebbar macht.

Die Planung von Aktivitaten zur Ernahrungsbildung
setzt zundchst die Klarung einiger grundsatzlicher
Fragen voraus.

Diese Fragen betreffen im Wesentlichen folgende
funf Bereiche:

m Raumlichkeiten

m Personal

m Haufigkeit und zeitlicher Rahmen
m Zielgruppe

m Kosten und Finanzierung
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RAUMLICHKEITEN

Abhdngig von der geplanten Aktivitat bzw. auch von
der GroBe und Gestaltung lhres Speisesaals kann ein
separater Raum fiir die Erndhrungsbildung notwen-
dig sein. Fiir diesen Raum gilt — wie auch fiir den
Speisesaal: Der Raum sollte moglichst barrierefrei
zuganglich sein, ausreichend Platz fiir die jeweilige
Aktivitat bieten und ansprechend gestaltet sein.
Bietet der Speisesaal ohnehin viel Platz, sodass
beispielsweise zusatzliche Tische mit Stationen
aufgebaut werden kénnen oder ein Stuhlkreis
gebildet werden kann, ist in der Regel kein extra
Raum notwendig.

Stellen Sie sich die Fragen: Welche Aktivitaten
kénnen in unserem Speisesaal durchgefiihrt werden?
Gibt es einen separaten Raum, in dem Aktivitaten
durchgefiihrt werden kénnen, die mehr Platz benéti-
gen? Wenn lhre Rdumlichkeiten keine Aktivitaten
zulassen, kdnnen Sie auf externe Angebote zuriick-
greifen und MaBnahmen zur Erndhrungsbildung
auBBerhalb Ihrer Einrichtung anbieten. Eine Ubersicht
Uber mogliche externe Angebote und Aktivitaten
auBlerhalb der eigenen Raumlichkeiten finden Sie in
der Tabelle auf Seite 16.

PERSONAL

Wenn geeignete Raumlichkeiten zur Durchfiihrung
der Ernahrungsbildung vorhanden sind, ist zu klaren,
wer die Aktivitdten mit den Seniorinnen und Senio-
ren durchfiihrt. Kann eventuell das Personal, das
ohnehin am Mittagstisch beteiligt ist (z. B. beim
Einkauf oder der Speisenausgabe), die Erndhrungs-
bildung durchfiihren? Kann auf weitere Ressourcen
wie Alltagsbegleiterinnen und -begleiter in den
Senioreneinrichtungen zuriickgegriffen werden?
Unter Umstanden missen (weitere) Ehrenamtliche
flr die Durchfiihrung der Aktivitaten akquiriert
werden.

Eine wichtige Rolle bei der Wahl der durchfiihrenden
Person spielt auch deren Qualifikation bzw. Fachwis-
sen. Die Person sollte sich zumindest flir Ernahrung
interessieren und bereit dazu sein, sich Wissen in
diesem Bereich anzueignen. Das Landeszentrum fiir
Erndhrung Baden-Wiirttemberg bietet regelmafig
Fortbildungsangebote zu Themen der Seniorener-
nahrung an und stellt verschiedene Materialien zur
Verfligung, die zur Gestaltung von Ernahrungsbil-
dungsangeboten genutzt werden kénnen.
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Fir die gemeinsame Zubereitung von Speisen mit
den Tischgasten ist es erforderlich, dass das Personal
entsprechend der Hygienestandards geschult und
informiert ist.

Flr spezielle Themen oder Aktivitaten kann es aber
durchaus sinnvoll sein, eine Expertin bzw. einen
Experten zu beauftragen. Das Landeszentrum fiir
Erndhrung Baden-Wiirttemberg kann Ihnen geeigne-
te Referentinnen und Referenten vermitteln.

Auch wenn Sie externe Angebote zur Ernahrungsbil-
dung nutzen méchten, bendétigen Sie jemanden, der
die Organisation und Betreuung Gibernimmt. Ggf.
sollte ein zusatzlicher Fahrdienst angeboten werden,
der externe Seniorinnen und Senioren zum Ort des
Geschehens bringt.

HAUFIGKEIT UND ZEITLICHER RAHMEN

Nicht zu jedem Mittagstisch muss eine Aktivitat zur
Erndhrungsbildung oder eine sonstige Aktivitat
angeboten werden. Uberlegen Sie sich, was fiir Sie
machbar und sinnvoll ist und was lhre Tischgaste sich
winschen. Je nach Haufigkeit, mit der Sie den
Mittagstisch anbieten, konnen Sie die Angebote zur
Ernahrungsbildung einmal die Woche, einmal im
Monat oder auch nur einmal im Quartal anbieten.
Auch unregelmaBige Aktivitaten zur Erndhrungsbil-
dung sind besser als keine Angebote.

Neben dem Termin, an dem die Aktivitat durchge-
fuhrt werden soll, muss auch der genaue Zeitpunkt
festgelegt werden. Soll die Aktivitdt vor oder nach
dem Mittagessen durchgefiihrt werden? Dies kann
abhangig von der Aktivitat an sich sein, aber auch
von den zeitlichen Kapazitaten des Personals. Bei
manchen Aktivitaten zur Erndhrungsbildung ist es
sinnvoll, sie vor dem Mittagessen durchzufiihren.
Beispielsweise wenn die Aktivitat die Akzeptanz der
angebotenen Speisen erhohen soll (Warum gibt es
heute ein vegetarisches Men(i? Sind Hilsenfriichte
doch kein,Arme-Leute”-Essen? ...) oder wenn
gemeinsam etwas zubereitet werden soll. Bei man-
chen Aktivitaten kann es sinnvoll sein, dass sie
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zeitlich getrennt vom Mittagessen stattfinden, z. B.
wenn sie auBerhalb der Einrichtung durchgefiihrt
werden. Kleine MalBnahmen zur Erndhrungsbildung
bieten sich auch wahrend des Mittagessens an. So
konnen Gesprachsrunden zu den verwendeten
Lebensmitteln, zu Zubereitungsformen oder Rezep-
ten auch wahrend des Essens angestol3en werden.
Die Dauer der Vorbereitungszeit und die Dauer der
Durchfiihrung mussen ebenfalls im Vorfeld bedacht
werden. Dies kann wiederum Einfluss auf den Zeit-
punkt der Durchfiihrung haben.

ZIELGRUPPE

Entscheidend fiir die Auswahl der jeweiligen Aktivitat
ist, wer lhre Tischgaste — und somit Teilnehmerinnen
und Teilnehmer an den Aktivitaten - sind. Handelt es
sich dabei ausschlieBlich um Seniorinnen und
Senioren oder sind es gemischte Altersgruppen?
Sind es ausschlie3lich externe Tischgdste oder auch
Bewohnerinnen und Bewohner der Einrichtung? Wie
fit sind die Teilnehmerinnen und Teilnehmer korper-
lich und geistig?

KOSTEN UND FINANZIERUNG

Die Kosten, die fiir Aktivitaten zur Erndhrungsbildung
anfallen, betreffen vor allem die Finanzierung des
Personals. Stationdre Senioreneinrichtungen verfi-
gen Uber Betreuungspersonal, das auch die Aktivita-
ten zur Erndhrungsbildung durchfiihren kann. Des
Weiteren besteht die Mdglichkeit, Ehrenamtliche zu
engagieren. Diese erhalten in der Regel eine gewisse
Aufwandsentschadigung fiir ihre ehrenamtliche
Tatigkeit.



Tipp: In Baden-Wiirttemberg ist unter bestimmten
Voraussetzungen eine Férderung des offenen
Mittagstisches mit Rahmenprogramm durch Landes-
mittel gemal § 45d SGB XI mdglich. Durch eine
Aufstockung Uber die Pflegekassen kann der Mittags-
tisch so mit bis zu 10.000 € jahrlich geférdert werden.
Mit diesem Fordergeld konnen unter anderem
Kosten flir Personal und Ehrenamtliche Glbernommen
werden, aber auch ein Teil der Lebensmittelkosten
oder Materialkosten fiir die Aktivitaten zur Erndh-
rungsbildung. Weitere Informationen dazu erhalten
Sie unter https://www.pflege-engagiert.de.

Viele Materialien, wie Informations- und Rezeptbro-
schiiren, sind auBerdem kostenlos tiber das Landes-
zentrum fir Erndhrung Baden-Wirttemberg und
andere Institutionen, wie die Verbraucherzentrale
Baden-Wirttemberg, das Kompetenzzentrum fiir
Ernahrung (KErn) in Bayern oder die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung, beziehbar.

Lebensmittel kdnnen ggf. durch umliegende Super-
markte und Lebensmittelerzeuger gespendet wer-
den. Auch ein Sponsoring des Mittagstisches mit
Rahmenprogramm durch regionale Unternehmen ist
moglich.

\ ] :


https://www.pflege-engagiert.de
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Nachdem die grundsatzlichen Rahmenbedingungen
fur die Ernahrungsbildung geklart sind, konnen Sie
sich Uiberlegen, welche Aktivitaten Sie anbieten
mochten und kénnen. Die nachfolgende Tabelle gibt
eine Ubersicht (iber einige Méglichkeiten, die es fiir
die Umsetzung in den eigenen Raumlichkeiten oder
auBerhalb der Einrichtung gibt.

Ratsel, Ratespiele, Quizze

Erzahlcafés, Gesprachskreise und Tisch-
gesprache

Aktionstage und Aktionswochen
Ausstellungen und Stationen

Vortrage von externen Referentinnen und Refe-
renten mit Diskussion

Sinnestibungen und Verkostungen
Gemeinsame Speisenzubereitung

Bewirtschaftung eines eigenen Gartens oder
Hochbeets

Besuch von Ausstellungen, Messen und Festen

Ausflug auf den Wochenmarkt

Besichtigung von landwirtschaftlichen Betrie-
ben und Hofladen

Krauter- und Pilzwanderungen/ -spaziergange

Bewirtschaftung eines externen Gartens

Zu einigen dieser Aktivitaten werden lhnen im
Folgenden konkrete Ideen zur Umsetzung sowie
einige Beispiele guter Praxis aufgezeigt.



PORTIONENLAUF
HINTERGRUND:

Die Erndhrungspyramide zeigt, wie eine ausgewoge-
ne Ernahrung an einem Tag aussehen kann. Jedes
Symbol steht fur eine Lebensmittelgruppe, jeder
Baustein fiir eine Portion. Die Ampelfarben Griin,
Gelb und Rot geben eine Orientierung dariiber, wie
sehr die Lebensmittel zu einer gesundheitsférdern-
den Erndahrung beitragen. Haufig ist es jedoch
schwierig, zusammengesetzte Lebensmittel den
jeweiligen Lebensmittelgruppen zuzuordnen.

MATERIAL:

m Korb

m Leere Lebensmittelverpackungen oder Fotos von
Lebensmitteln

m Erndhrungspyramide

Tipp: Die Ernahrungspyramide kann beim Bundes-
zentrum fir Erndhrung kostenfrei in verschiedenen
Formaten (z. B. als Poster oder Aufsteller) unter
folgendem Link bestellt werden:
https://www.bzfe.de/ernaehrung/ernaehrungsbera-
tung/die-ernaehrungspyramide-in-der-beratung/
von-poster-bis-wandsystem/

ZIELE:

Die Seniorinnen und Senioren...

m lernen die Lebensmittelgruppen besser kennen
und kdnnen verschiedene Lebensmittel den
einzelnen Lebensmittelgruppen zuordnen

m werden zur Bewegung aktiviert

VORBEREITUNG:

Stellen Sie einen Korb mit leeren Lebensmittelverpa-
ckungen oder Fotos von Lebensmitteln an das eine
Ende des Raums. Am anderen Ende des Raums
stellen Sie eine Erndhrungspyramide auf.

ANLEITUNG:

Die Seniorinnen und Senioren bewegen sich durch
den Raum und ordnen die Lebensmittelverpackun-
gen bzw. Fotos den sieben Lebensmittelgruppen auf
der Ernahrungspyramide zu.

ALTERNATIVE:

Bei weniger mobilen Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern kann die Erndhrungspyramide aus leeren
Joghurtbechern nachgebaut werden. Die Seniorin-
nen und Senioren werfen dann die zur Lebensmittel-
verpackung bzw. zum Foto passende
Lebensmittelgruppe mit einem Ball ab.

Das Spiel kann mit einem Vortrag zu den Themen
Ernahrungspyramide und gesunde Ernahrung im
Alter durch eine Erndhrungsfachkraft erganzt
werden.

L e
DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Extras: Knabbereien,
SuiBes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Mllchproduk!e
Fisch, Fleisch, Wurst, Ei

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiise, Salat
und Obst

. E m m m
TR
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IN FORM MITMACHBOX

HINTERGRUND:

Die IN FORM MitMachBox der BAGSO beinhaltet

umfassende Informationen und Anregungen zu einer

ausgewogenen Erndhrung sowie zur Vielfalt der
Nahrungsmittel und enthalt praktische Anleitungen
zu gesundheitsfordernden Bewegungsiibungen.
Die MitMachBox besteht aus einem Koffer mit vier
Ordnern:

1.Wissen

Der Ordner,Wissen” ist in 52 Thementage unterglie-
dert. Es werden allgemeine Aspekte zur gesunden
Lebensweise, die Grundlagen einer gesundheitsfor-
dernden Erndahrung und eines fit erhaltenden Bewe-
gungsverhaltens thematisiert. Zu jedem Thema gibt
es fachliche Informationen und methodische Anre-
gungen, wie dlteren Menschen das Wissen Uber eine
gesunde Ernahrung und ausreichend Bewegung
unterhaltsam vermittelt werden kann.

2.Essen

Der Ordner ,Essen” beinhaltet zu allen Themen des
Wissensordners eine Auswahl von insgesamt Gber
300 Rezepten.

3.Bewegung

Der Ordner,Bewegen” enthalt zu jedem Thementag
mehrere Anleitungen fiir abwechslungsreiche und
seniorengerechte Bewegungsiibungen. Mit den
vielfiltigen Ubungen werden alle vier Kernkompe-
tenzen der Bewegung - Balance / Koordination,
Muskelkraft, Beweglichkeit und Ausdauer - trainiert.

4. Quiz

Der Ordner,Quiz” enthalt je vier spannende Fragen
zu jedem der 52 Themen des Wissensordners. Der
Quizordner weckt Neugierde und eignet sich daher
auch als Einstieg in ein Themal!
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INFO'M

IN FORM MitMachBox

MATERIAL:

IN FORM MitMachBox

Tipp: Die IN FORM MitMachBox kann von Interessier-
ten, die mit Gruppen dlterer Menschen arbeiten, von
Institutionen der Senioren- und Bildungsarbeit sowie
von Personen in Beratungstatigkeiten kostenfrei
unter folgendem Link bestellt werden:
https://im-alter-inform.de/fileadmin/user_upload/6_
Weiterbildung/Materialien/MitMachBox/Bestellfor-
mular_MMB.pdf

ZIELE:

m Die Seniorinnen und Senioren erlernen neues
Wissen zu den Themen Erndahrung und Bewegung.

m Die Umsetzung einer ausgewogenen Ernahrung
und gesundheitsfordernden Bewegung im Alltag
der Seniorinnen und Senioren wird geférdert und
fur sie erlebbar gemacht.

VORBEREITUNG UND ANLEITUNG:
Suchen Sie sich aus dem Ordner,Wissen” einen der

52 Thementage aus. Dort finden Sie alle weiteren
Informationen.
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AKTIONS- ODER THEMEN-
WOCHEN: BEISPIEL KOHL

HINTERGRUND:

Aktionswochen oder Aktionstage kénnen auf ganz
unterschiedliche Weise umgesetzt werden. In der
Regel haben sie ein bestimmtes Motto, wie zum
Beispiel das Thema Kohl. Durch die Kombination aus
Verkostung und Wissensvermittlung werden den
Seniorinnen und Senioren auf niederschwellige
Weise saisonale (regionale) und gesundheitsfordern-
de Lebensmittel ndahergebracht.

MATERIAL:

m Kohl-Rezepte
m Informationsmaterialien Gber Kohl

ZIELE:

Die Seniorinnen und Senioren...

m probieren Kohl in unterschiedlichen Gerichten und
lernen so die Vielfalt des Gemiises kennen

m erweitern ihr Wissen Uiber gesundheitsférdernde
Inhaltsstoffe, die Lagerung und die Zubereitung
von Kohl

m werden durch die leckeren Gerichte und die hilfrei-
chen Informationen dazu motiviert, Kohl haufiger
in ihren Speiseplan zu Hause zu integrieren

VORBEREITUNG:

Wahlen Sie z.B. Kohlrezepte aus, die die Vielfalt der
Kohlsorten erlebbar machen - oder zeigen Sie die
Vielfalt einer Kohlsorte durch verschiedene Zuberei-
tungsarten. Diese Gerichte stehen dann in der
Aktionswoche oder an dem Aktionstag auf dem
Speiseplan des offenen Mittagstisches. Recherchie-
ren Sie Informationen zu den Kohlsorten: Welche
Nahrstoffe sind darin enthalten? Welche Tipps fiir die
Lagerung und Zubereitung gibt es? Von welchem
Hof aus der Region stammt der Kohl?

Tipp: Wertvolle Informationen zu verschiedenen
Lebensmitteln finden Sie auf der Seite des Bundes-
zentrums flir Erndhrung (BZfE): https://www.bzfe.de/
lebensmittel/lebensmittelkunde/ oder auf der
schweizerischen Seite der Gesundheitsforderungs-
kampagne,5 am Tag”: https://www.5amtag.ch/
wissen/

Informationsmaterialien zur Ausgabe an |hre Tisch-
gaste kdonnen teilweise kostenlos im BLE-Me-
dienshop unter folgendem Link bestellt werden:
https://www.ble-medienservice.de/ernahrung/
lebensmittelkunde.html

Mehrwert: Machen Sie die Aktionstage / -wochen
sowohl auf dem Speiseplan als auch im Speisesaal
kenntlich. Sie kdnnen derartige Aktionen auch als
Werbung nutzen. Erstellen Sie Flyer, in denen Sie
sowohl das Angebot des Mittagstisches als auch den
Aktionstag bzw. die Aktionswoche bewerben und
verteilen Sie diese im Quartier. So erreichen Sie auch
neue Gaste.

ANLEITUNG:

Teilen Sie die Informationen, die Sie tiber Kohl
zusammengestellt haben, vor, wahrend oder nach
dem Essen mit den Tischgdsten. Ggf. kdnnen Sie dazu
einen Stuhlkreis bilden. Lassen Sie zundchst die
Seniorinnen und Senioren von ihrem Wissen zur
Zubereitung, Haltbarmachung oder tber Traditions-
rezepte und Lieblingsspeisen mit Kohl berichten

und erganzen Sie diese Informationen.

Tipp: Aktionstage und -wochen kénnen zu vielen
unterschiedlichen Themen durchgefiihrt werden.
Neben Kohl bietet sich weiteres Saisongemuse, wie
Spargel oder Kiirbis sowie heimisches Obst als Thema
an. Auch Aktionen zu klimabewusstem Essen sind
eine tolle Moglichkeit. Eine weitere Moglichkeit zur
Gestaltung von Aktionstagen / -wochen sind Ausstel-
lungen und Stationen. Auf den nachfolgenden Seiten
finden Sie die Anleitung zur Umsetzung einer Aus-
stellung am Beispiel Hiilsenfriichte.
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Wer bin ich?

Ordnen Sie jeder Hulsenfrucht ihren Namen zu.

Aufgepasstt In emnem Schalchen istkeine Hulsenfr ucht -
Welche hat sich eingeschlichen?

AUSSTELLUNG ZUM MATERIAL:

TH EMA m 8 verschiedene Sorten getrocknete Hilsenfriichte,
e e z.B.
HULSENFRUCHTE . Linsen
+ Erbsen
HINTERGRUND « Sojabohnen
« Mung(o)bohnen
Seniorinnen und Senioren verbinden Hiilsenfriichte + Kichererbsen
haufig noch mit,schlechten Zeiten”, Mangel an « Pintobohnen
Vielfalt, ,Arme-Leute”-Essen oder schlechter Vertrag- « Erdnisse
lichkeit. Dabei liefern Hiilsenfrlichte wertvolle + Bockshornklee

Nahrstoffe wie Eiweil3, Ballaststoffe, Vitamine und

Mineralstoffe und kénnen durch die richtige Zuberei- m Eine Sorte exotische Nisse, z. B. Cashewkerne
tung besser verdaut werden. Hiilsenfriichte sind aber m 9 Schalchen
nicht nur gesund, sondern auch preiswert und m 9 Kartchen zum Beschriften
klimafreundlich. Durch den spielerischen Einstieg m Broschiire ,Feine Hilsenfriichtle” des Landeszent-
und die Kombination aus Verkostung und Wissens- rums fur Erndhrung Baden-Wirttemberg
vermittlung werden den Seniorinnen und Senioren m Hulsenfriichte-Quiz des Landeszentrums fiir
Hilsenfriichte auf unterhaltsame und niederschwelli- Erndahrung Baden-Wiirttemberg
ge Weise (wieder)nahergebracht.

ZIELE:

Die Seniorinnen und Senioren...

m probieren Hilsenfriichte in unterschiedlichen
Gerichten und lernen so die Vielfalt dieser Lebens-
mittelgruppe kennen
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m erweitern ihr Wissen Uber gesundheitsfordernde
Inhaltsstoffe, die Zubereitung von Hiilsenfriichten
sowie deren positive Auswirkungen auf das Klima
werden durch die leckeren Gerichte, die hilfrei-
chen Informationen und praktische Rezepte dazu
motiviert, Hilsenfriichte hdufiger in ihren Speise-
plan zu Hause zu integrieren

m finden den Fehler und kénnen (Cashew-)Niisse
von Hiulsenfriichten unterscheiden

VORBEREITUNG:

Wahlen Sie verschiedene Hulsenfriichterezepte aus
- schauen Sie dazu gerne in die Broschire ,Feine
Hilsenfriichtle”. Diese Gerichte gibt es dann an dem
entsprechenden Tag auf dem Speiseplan des offenen
Mittagstisches.

Fir die Hilsenfriichteausstellung fiillen Sie in die
neun Schalchen jeweils eine Sorte der Hilsenfriichte
bzw. die Nusssorte. Beschriften Sie die Kartchen mit
den jeweiligen Namen.

ANLEITUNG:

Zunachst ordnen die Seniorinnen und Senioren den
Schalchen das jeweils passende Namenskartchen zu.
Bei einem Schalchen (das mit den Niissen) handelt es
sich nicht um Hulsenfriichte. Die Seniorinnen und
Senioren werden auf diesen Umstand aufmerksam
gemacht und sollen mitteilen, um welches Schalchen
es sich dabei handelt.

Anschlielend tauschen Sie sich mit den Seniorinnen
und Senioren Uber die Vorteile von Hilsenfriichten
und deren bekdmmliche Zubereitung aus. Wenn die
Maglichkeit gegeben ist, bilden Sie dazu einen
Stuhlkreis. Teilen Sie die Broschiire ,Feine Hilsen-
frichtle” aus. Lassen Sie zunachst die Seniorinnen
und Senioren von ihrem Wissen berichten und
ergdnzen Sie die Informationen. Zum Abschluss vor
dem Essen fiihren Sie das Hilsenfriichte-Quiz durch
oder geben Sie es mit nach Hause.

ALTERNATIVE:

Die Ausstellung kann mit einem Vortrag zum Thema
Hulsenfriichte durch eine Erndhrungsfachkraft
erganzt werden.

Um den Schwierigkeitsgrad zu erh6hen, fiillen Sie die
Hilsenfriichte anstatt in Schalchen in kleine Fiihl-
sackchen. So missen die Seniorinnen und Senioren
die Sorten alleine durch Tasten erraten.

Tipp: Die Broschiire ,Feine Hiilsenfriichtle” sowie das
Hulsenfirchte-Quiz kdnnen kostenlos unter folgen-
den Links heruntergeladen werden:

Broschiire:

https://www.landeszentrum-bw.de/
broschuere_huelsenfruechte

Quiz:

https://www.landeszentrum-bw.de/
quiz_huelsenfruechte

Wenn Sie die Broschire in gedruckter Version haben
mochten oder Fragen zum Quiz haben, wenden Sie
sich bitte an ernaehrung@lel.bwl.de.

FEINE )
HULSENFRUCHTLE

Linsen, Erbisen, Bahnen &Co -
‘pEnussvnll ersin im hheten Labernalter

wwwin-form.de
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GETRANKESTATIONEN
HINTERGRUND:

Seniorinnen und Senioren sollten auf ihr Trinkverhal-
ten besonderes Augenmerk legen. Denn im Alter
lasst das Durstempfinden nach, wahrend der Flissig-
keitsverlust, u. a. durch Medikamenteneinnahme
oder eine verminderte Harnkonzentrationsfahigkeit
der Nieren, erhoht sein kann.

Doch nicht nur die Trinkmenge ist entscheidend,
auch die Art des Getranks ist wichtig. Stark zuckerhal-
tige Getranke sollten nicht als Durstldscher, sondern
allenfalls als Genussmittel eingesetzt werden.

UBERGEORDNETE ZIELE:

Die Seniorinnen und Senioren...

m begreifen die Bedeutsamkeit einer ausreichenden
Flussigkeitszufuhr und sind motiviert, ihre Trink-
menge anzupassen

m kennen ihren Flissigkeitsbedarf und geeignete
Durstldscher

Die einzelnen Stationen ergdnzen sich, kdnnen aber
auch jeweils einzeln angeboten werden

STATION1: TRINKEN IM ALTER

ZIELE:

Die Seniorinnen und Senioren...

m erhalten als Einstieg in das Thema grundlegende
Informationen zum Trinken im Alter

m werden fiir die Bedeutung des Trinkens
sensibilisiert

m erhalten einen Uberblick tiber die Funktionen von
Wasser im Korper

m kennen ihren Flissigkeitsbedarf

MATERIAL:

m Informationsmaterialien zum Thema Trinken im
Alter, z.B.
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« Flyer,Trinken im Alter” der Deutschen Gesell-
schaft fir Erndhrung (DGE) e. V.

Tipp: Der Flyer ,Trinken im Alter” der DGE kann
kostenlos unter folgendem Link heruntergeladen
werden:
https://www.fitimalter-dge.de/fileadmin/user_
upload/medien/Trinken_im_Alter.pdf

ANLEITUNG:

Sofern mdoglich, bilden Sie einen Stuhlkreis. Lassen
Sie zunachst die Seniorinnen und Senioren von
ihrem Wissen berichten, sich Uber ihre Lieblingsge-
tranke austauschen und davon erzahlen, wie sie sich
zum Trinken motivieren. Ergdnzen Sie die Informatio-
nen mit Hilfe der oben genannten Materialien.

STATION 2: SAFT IST NICHT GLEICH SAFT
ZIELE:

Die Seniorinnen und Senioren...

m erkennen die Unterschiede zwischen Saft, Nektar
und Limo und wissen, was sich davon als Durstlo-
scher eignet

MATERIAL:

m 50 ml Orangendirektsaft pro Person und die dazu-
gehorige Getrankeverpackung


https://www.fitimalter-dge.de/fileadmin/user_upload/medien/Trinken_im_Alter.pdf  
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m 50 ml Orangennektar pro Person und die dazuge-
horige Getrankeverpackung

m 50 ml Orangenlimo (ohne Kohlensaure, z. B. in
JIrinktlten”) pro Person und die dazugehdrige
Getrankeverpackung

m 3 Glaser pro Person

ANLEITUNG:

Zundachst verkosten die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer die verschiedenen Getranke und beschrei-
ben die geschmacklichen Unterschiede.
Anschlielend werden die dazugehorigen Getranke-
verpackungen verglichen. Dabei ist insbesondere auf
das Zutatenverzeichnis, den Fruchtanteil und den
Zuckergehalt zu achten. Erkldren Sie den Seniorinnen
und Senioren, warum sich lediglich Saftschorle, z.B.
Orangensaftschorle, Apfelsaftschorle etc. als Durstl6-
scher eignet und in welchem Mischungsverhaltnis

(1 Teil Saft, 3 Teile Wasser).

STATION 3: ZUCKER IN GETRANKEN

ZIELE:
Die Seniorinnen und Senioren...

m konnen Getranke mit Hilfe der Etiketten beurteilen
m erkennen, wie viel Zucker sie u. U. Uber Getranke
zu sich nehmen

MATERIAL:

m Leerverpackungen von verschiedenen Getranken,
z.B. Limonade, Energy Drink, Saftschorle, aromati-
siertes Wasser, Mineralwasser

m Wirfelzucker

VORBEREITUNG:

Sammeln Sie Leerverpackungen von Getranken mit
unterschiedlichem Zuckergehalt. Rechnen Sie den
jeweiligen Zuckergehalt der Getranke in Wiirfelzu-
cker um (1 Wiirfelzucker = 3 g) und stellen Sie die
entsprechende Anzahl an Wiirfelzuckern in Stapeln
auf.

ANLEITUNG:

Lassen Sie die Seniorinnen und Senioren zunachst
den jeweiligen Zuckergehalt der Getranke schatzen.
Ordnen Sie anschlieBend die Leerverpackungen dem
entsprechenden Stapel an Wirfelzucker zu und




tauschen Sie sich mit den Seniorinnen und Senioren
zu folgenden Fragen aus: Bei welchen Getranken
sind Sie Uberrascht? Hatten Sie eine Vorstellung
davon, wie viel Zucker in Getranken stecken kann?

STATION 4: GETRANKEBAR

ZIELE:

Die Seniorinnen und Senioren...

m wissen, welche Getranke sich als Durstloscher
eignen

MATERIAL:

m Mineralwasser, Leitungswasser mit und ohne Zitro-
nenscheiben, Gurke, Ingwer, Minze...

m Saftschorle (1 Teil Saft, 3 Teile Wasser)

m UngesuBter Friichtetee, ungesiBBter Krautertee

m Trinkprotokoll

Tipp: Eine Vorlage fir ein Trinkprotokoll kann kosten-
los auf der Webseite der Verbraucherzentrale unter
folgendem Link heruntergeladen werden:
https://www.verbraucherzentrale-bawue.de/sites/
default/files/2020-08/VZN-Trinkprotokoll _12082020.
pdf

ANLEITUNG:

Die Seniorinnen und Senioren probieren die ver-
schiedenen Getranke und beurteilen diese senso-
risch. Den Lieblingsdurstloscher kdnnen Sie
beispielsweise beim nachsten Mittagstisch anbieten.
Lassen Sie die verschiedenen Stationen in einer
abschlieBenden Gesprachsrunde mit den Teilneh-
merinnen und Teilnehmern Revue passieren. Zum
Abschluss verteilen Sie ein Trinkprotokoll, mit wel-
chem die Seniorinnen und Senioren ihr Trinkverhal-
ten zu Hause Uberpriifen kénnen.
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SINNESUBUNG KAROTTEN
HINTERGRUND:

Ein angenehmer Geruch und Geschmack sind die
Grundlage fiir Genuss beim Essen und Trinken. Mit
steigendem Alter nimmt die Leistung der Sinne
jedoch ab. Durch regelméBiges bewusstes Sinnestrai-
ning konnen diese Prozesse verlangsamt und die
Sinne gescharft werden.

MATERIAL:

m Karotte (roh) in Scheiben
m Karotte (roh) gestiftelt

m Karotte (roh) gerieben

m Karotte gegart in Scheiben

ZIELE:

Die Seniorinnen und Senioren merken, dass die
unterschiedlichen Formen und Zubereitungs-

arten einen Einfluss auf den Geschmack der Karotte
haben. Die Seniorinnen und Senioren scharfen ihren
Geschmackssinn und werden dazu angeregt auch
Lebensmittel, die sie bisher nicht mochten, in einer
anderen Zubereitungsvariante auszuprobieren.

VORBEREITUNG:

Bereiten Sie die Karotten in den unterschiedlichen
Formen sowie in einer gekochten Variante zu.

DURCHFUHRUNG:

Lassen Sie die Seniorinnen und Senioren die Karotten
in den verschiedenen Formen und Zubereitungen
probieren und sich tiber die geschmacklichen
Unterschiede und ihre persénlichen Favoriten
austauschen. Sammeln Sie gemeinsam, welche
Lebensmittel sie auBerdem durch eine andere Art
der Zubereitung bzw. durch eine andere
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Darreichungsform schmackhafter machen kénnen (z.
B. gefiillte Paprika statt Paprikagemiise, Fenchel
gegrillt statt roh, Linsen als Bolognese oder Bratling,
Kirbis aus dem Ofen anstatt Kiirbissuppe ...).

ALTERNATIVE:

Frische Krauter sind eine tolle Moglichkeit, sowohl
den Geschmacks- als auch den Geruchssinn zu
trainieren. Mehr dazu finden Sie bei unserem Praxis-
beispiel der AWO Karlsruhe auf Seite 27.

Viele weitere Sinneslibungen, die auch die tbrigen
Sinne ansprechen, finden Sie in der Broschiire
»Genussvoll durchs Leben”.

Tipp: Die Broschure,,Genussvoll durchs Leben” des
Landeszentrums fuir Erndhrung kann kostenlos unter
folgendem Link heruntergeladen werden:
https://www.landeszentrum-bw.de/
broschuere_sinnesuebungen

LANDESZENTRUM
FUR ERNAHRUNG

Bt Wimenbery.

Wenn Sie die Broschiire in gedruckter Version haben
mochten, wenden Sie sich bitte an ernaherung@lel.
bwl.de.
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BEISPIEL GUTER PRAXIS:
GARTENGRUPPE DES BUR-
GERSTIFT MEMMINGEN

Kontakt

Birgerstift Memmingen
Spitalstral3e 8

87700 Memmingen

Tel. 08331 927550
buergerstift@memmingen.de

Art der Einrichtung / Institution
Seniorenzentrum

Trager

Unterhospitalstiftung der Stadt Memmingen
Verpflegungsangebot

Vollverpflegung flir Bewohnerinnen und Bewohner
sowie offener Mittagstisch fiir externe Gaste

Vor Ort gekocht

Preis pro Mahlzeit am offenen Mittagstisch
Montag-Samstag 6,20 €; Sonn- und Feiertag 9,10 €
fur 3-Gange-MenU

Weitere Angebote
Gymnastik, Spielenachmittage, Kunst- und
Singgruppen, Gartengruppe

Das Burgerstift Memmingen bietet taglich einen
offenen Mittagstisch an und von Mai bis Ende
September / Anfang Oktober eine wochentliche
Gartengruppe. Teil der Gartengruppe sind sowohl
Bewohnerinnen und Bewohner des Stifts als auch
zu Hause lebende Seniorinnen und Senioren. Fir
die externen Gaste wird ein Unkostenbeitrag von
3 € pro Besuch erhoben. Gemeinsam mit Betreu-
ungskraften des Birgerstifts werden von der Garten-
gruppe Krauter, Tomaten, Gurken und weiteres
Gemiise angepflanzt. Uber den Sommer werden
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die Pflanzen gepflegt und geerntet. AuBerdem
finden sich im Garten des Seniorenzentrums Obst-
baume, Beerenstraucher und Weinreben. Diese
Friichte werden ebenfalls gemeinsam bei einem
,Erntefest” geerntet. Die Ernte wird anschlie3end
gemeinsam mit den Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern der Gartengruppe zu kleinen Leckereien, wie
Krauterquark, Tomaten-Mozzarella-Salat oder Apfel-
kuchen, verarbeitet.

Mehrwert: Die Gartenarbeit fordert bei den dlteren
Menschen die Orientierung im Jahresverlauf vom
Aussden bis zur Ernte — vom Friihjahr bis zum Herbst.
Die Arbeit mit den unterschiedlichen Pflanzen

- verschiedene Farben, Formen und Difte - regt die
Sinne an. Zudem wird durch die gemeinsame Spei-
senzubereitung die Klichenkompetenz der Seniorin-
nen und Senioren erhalten oder sogar erweitert.
AuBerdem bietet das Zusammenkommen im Garten
die Moglichkeit zum Austausch mit Gleichgesinnten
und fordert so die soziale Teilhabe sowohl der
Bewohnerinnen und Bewohner als auch der zu Hause
lebenden Seniorinnen und Senioren.

+Unsere Seniorinnen und Senioren sind mit Freude
und groflem Engagement an der Gartengruppe
beteiligt! Aus den Gesprachen mit ihnen kommt ein
enormer Erfahrungsschatz aus der friiheren Arbeit im
eigenen Garten ans Tageslicht” — Edeltraud Haug-Uhl,
stellvertretende Einrichtungsleitung.



BEISPIEL GUTER PRAXIS:
HOCHBEET DES AWO
WOHNCAFE RINTHEIMER
FELD

Kontakt

Bjorn Stufft
Quartiersmanager
Heilbronner Stral3e 22
76131 Karlsruhe

Tel. 0721 627395913
b.stufft@awo-karlsruhe.de

Art der Einrichtung / Institution
Quartiersmanagement

Trager

AWO Karlsruhe

Verpflegungsangebot
Offener Mittagstisch; Bringservice fiirimmobile
Klienten im Quartier

Preis pro Mahlzeit
510¢€

Weitere Angebote
Soziale Betreuung am Nachmittag
Jahreszeitliche Feste und Veranstaltungen

,Die Quartiersorientierung ist in den vergangenen
Jahren immer mehr in den Fokus der fachlichen
Diskussion zur Verbesserung der Wohn- und Lebens-
situation alterer Menschen geriickt. Bei diesem
Ansatz geht es darum, das Lebensumfeld von Men-
schen so zu gestalten, dass altere Menschen und
Menschen mit Hilfs- und Pflegebedarf mdglichst
lange selbststandig in ihrem vertrauten Wohnumfeld
verbleiben konnen’, so Quartiersmanager Bjorn
Stufft. Einen wichtigen Beitrag dazu leistet im Rin-
theimer Feld der offene Mittagstisch, der taglich im
AWO Wohncafé durchgefiihrt wird. Nach dem

gemeinsamen Mittagessen gibt es taglich wechseln-
de Betreuungsangebote, wie Yoga auf dem Stuhl,
Vortrdge oder das "Café mit Herz" - eine Betreuungs-
gruppe flir Menschen mit erhéhtem Betreuungsbe-
darf und eingeschrankter Alltagskompetenz.

Seit Mai 2022 hat das Wohncafé au3erdem ein
eigenes Hochbeet. Das Hochbeet wurde von zwei
ehrenamtlichen Helfern bepflanzt und wird nun
gemeinsam mit Gasten des Mittagstisches gepflegt.
,Die Gaste konnen nun bequem am Hochbeet
beobachten, wie aus kleinen Samen grof3e Pflanzen
werden, die spater die Speisen des offenen Mittagsti-
sches verfeinern” — erldutert Bjorn Stufft, der
Quartiersmanager.

Das angebaute Gemiuse und die angebauten Krauter
werden auch gemeinsam mit den Tischgasten
verarbeitet — beispielsweise zu Krauterbutter.

Mehrwert: Die Krauter werden nicht nur fiir den
Mittagstisch verarbeitet, sondern auch zur Aktivierung
der Sinne der Seniorinnen und Senioren eingesetzt.
Ehrenamtliche binden hierzu Strauf3e aus den Krau-
tern des Hochbeets, die allen Teilnehmerinnen und
Teilnehmern bekannt und vertraut sind. In der Betreu-
ungsgruppe wird anschlieBend tber die gesundheits-
fordernden Eigenschaften der verschiedenen Krauter
gesprochen und die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
werden ermuntert, an den Krautern zu riechen und sie
zu erraten. So ergibt sich eine Gesprachsrunde zum
Thema Krauter und die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer werden durch die Difte und das Ertasten der
Krauter aktiviert. Nach dem gemeinsamen Austausch
erhalt jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer einen
Krauterstrauf3 flir Zuhause.
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BEISPIEL GUTER PRAXIS:
KOCHEN - GENIESSEN -
ZUSAMMENSEIN IM
MEHRGENERATIONEN-
HAUS BUCHEN

Kontakt

Mehrgenerationenhaus Buchen

Hollergasse 14

74722 Buchen

Tel. 06281 5656637
kontakt@mehrgenerationenhaus-buchen.de
www.mehrgenerationenhaus-buchen.de

Art der Einrichtung / Institution
Mehrgenerationenhaus (Begegnungs- und Gestal-
tungsort flr alle Generationen)

Trager
Stadt Buchen (Odenwald)

Verpflegungsangebot

Offener Mittagstisch ,Kochen - geniel3en

- zusammensein"

Gemeinsames kochen und essen

Offener Mittagstisch ,Tischlein deck dich”

Vor Ort gekocht durch die BVE*-Klasse der Alois-Wiss-
mann-Schule (Sonderpadagogisches Bildungs- und
Beratungszentrum mit Forderschwerpunkt geistige
Entwicklung)

*BVE = Berufsvorbereitende Einrichtung

Preis pro Mahlzeit

Jede Besucherin und jeder Besucher kann eine
Spende fir das Mehrgenerationenhaus geben,
unabhangig von einer konkreten Verpflegung oder
einem konkreten Angebot.

Weitere Angebote

Angebote mit den Schwerpunkten: Gesellige Runden
- Kinder & Familie - Bewegung - Flucht & Migration
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- Kreatives & Handwerkliches — Informationen,
Unterstiitzung & Austausch

Mehrgenerationenhaus - Begegnungs- und Gestal-
tungsort fir alle Generationen — das Motto des
Mehrgenerationenhaus Buchen wird am offenen
Mittagstisch besonders gelebt: Schilerinnen und
Schler der Alois-Wissmann-Schule, einem sonderpa-
dagogischen Bildungs- und Beratungszentrum mit
Forderschwerpunkt geistige Entwicklung, kochen fiir
die Seniorinnen und Senioren und fiir alle weiteren
Besucherinnen und Besucher aus der Umgebung
einmal die Woche ein leckeres Mittagessen.

Fir diejenigen, die lieber selber kochen, gibt es
aullerdem einmal die Woche das Angebot,Kochen

- geniel3en — zusammensein”. Dabei wird in Gemein-
schaft ein mehrgangiges Mittagessen bestehend aus
Suppe, Hauptgericht, Salat und Dessert, zubereitet.
Wenn maoglich, wird auch noch ein Kuchen geba-
cken. Beim gemeinsamen Kochen kommen ganz
unterschiedliche Menschen zusammen: Seniorinnen
und Senioren im Ruhestand, Mitter mit Kindern,
Menschen mit Migrations- oder Fluchterfahrung,
Menschen, die aufgrund einer Erkrankung nicht
erwerbsfahig sind, alleinlebende Personen etc. Jede
und jeder darf kommen, auch ohne Anmeldung.


mailto:kontakt%40mehrgenerationenhaus-buchen.de?subject=
http://www.mehrgenerationenhaus-buchen.de

Mehrwert: Die Gerichte werden gemeinsam in der
Gruppe ausgesucht. Dabei wird beriicksichtigt,
welches Obst und Gemiise aus dem Garten reif ist. So
wird auf Saisonalitdat und Regionalitdt geachtet.
Durch die Vielfalt der Kochgruppe fallen auch die
Rezepte vielfdltig aus. So wird beispielsweise mal
arabisch, mal traditionell deutsch, mal modern vegan
gekocht. Ziel des gemeinsamen Kochens ist, eine
Begegnung unterschiedlichster Menschen und
Kulturen zu ermoglichen. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer kdnnen voneinander lernen und ihr
eigenes Wissen, ihre eigenen Fahigkeiten einbringen
und Neues ausprobieren. Eine abwechslungsreichere
Erndhrung wird durch die vielfdltige Speisenauswahl
gefordert.

+Wichtig ist eine verantwortliche Person, die die
Gruppe moderiert, kommunikationsstark ist, gerne
kocht und backt und organisatorisch in Vorleistung
geht, bis die Gruppenmitglieder selbststandiger
agieren und Teilaufgaben Gibernehmen. Auch Ehren-
amtliche kdnnen diese Aufgabe tGibernehmen, wenn
Kontinuitat gewahrleistet ist” - Manuela Ernst,
Hauptamtliche Mitarbeiterin des MGH Buchen




Bedenken Sie bei der Planung der Aktivitaten
folgende Aspekte:

Rahmenbedingungen

Raumlichkeiten
Wo soll die Aktivitat durchgefiihrt werden?
Sind geeignete Raumlichkeiten vorhanden?

Personal

Wer fuihrt die Aktivitat durch?
Welche Qualifikation hat die Person?
Welche bendétigt sie?

Zeitlicher Rahmen

Wann und wie haufig wird die Aktivitat angeboten?
Wie lange dauert die Vorbereitung?

Wie lange dauert die Durchfiihrung?

Teilnehmerinnen und Teilnehmer

Wer soll an der Aktivitat teilnehmen?

Passt das Angebot zu den Teilnehmerinnen und
Teilnehmer?

Hygiene

Missen bestimmte Hygienerichtlinien eingehalten
werden?

Ist die notwendige Ausstattung vorhanden?

Material

Welches Material wird fiir die Aktivitat benotigt?
Ist das Material vorhanden? Was muss besorgt
werden?

Kosten
Welche Kosten fallen an?
Wie werden die anfallenden Kosten finanziert?
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ANSPRECHSTELLEN

Weitere Informationen und mogliche Ansprechpersonen sind bei folgenden Institutionen zu finden:
m Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wirttemberg
www.landeszentrum-bw.de
m Verbraucherzentrale Baden-Wirttemberg
https://www.verbraucherzentrale-bawue.de
m Landesseniorenrat Baden-Wirttemberg e. V.
www.lsr-bw.de
m Kompetenzzentrum fir Erndhrung, Bayern
www.kern.bayern.de
m Vernetzungsstellen Seniorenernahrung der Bundeslander
https://www.in-form.de/netzwerk/projekte/gefoerderte-projekte/vernetzungsstellen-seniorenernaehrung/
kontaktadressen-der-vernetzungsstellenseniorenernaehrung
m Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V.
www.dge.de
m Bundesarbeitsgemeinschaft der Seniorenorganisationen e. V. (BAGSO)
www.bagso.de
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