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Ich kann kochen! – 

Mit allen Sinnen die Vielfalt frischer Lebensmittel entdecken

Bildquelle © Lukas Barth



Wer sind wir?
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Julia Kasten

Ich kann kochen! Trainerin 
Sarah Wiener Stiftung

Marcel Oschmann

Sarah Wiener Stiftung
Referent Kooperationen und 
Netzwerke

Bildquelle © Sarah Wiener Stiftung



Sarah Wiener Stiftung und BARMER – 

die Initiatorinnen von Ich kann kochen!

Die Sarah Wiener Stiftung und die BARMER haben es sich zur Aufgabe 

gemacht, Kindern in Kitas und Grundschulen frühestmöglich für eine ausgewogene 

Ernährung zu begeistern.

Mit Ich kann kochen! setzen sich BARMER und Sarah Wiener Stiftung seit 2015  

für vielseitige und gesunde Ernährung in Kitas und Grundschulen ein.

Im Rahmen des Präventionsgesetzes § 20 a SGB V fördert Ich kann kochen! die 

Gesundheit von Kindern in den Lebenswelten Kita und Grundschule.
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Kennenlernen
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Welche Erfahrungen 

haben Sie bereits im 

Kochen mit Kindern auf 

einer Skala 1-10?



Kennenlernen
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Welches 

Lieblingsessen hattet 

ihr in eurer Kindheit? 

Was habt ihr gar 

nicht gemocht?



Was haben wir uns vorgenommen?

• Wie Kinder Essen lernen und praktische 

Ernährungsbildung in der Kita

• Zubereitung eines Honig-Senf-Dips plus Verkostung 

    mit Brot und Gemüse

• Ich kann kochen!-Unterstützungsangebote
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Zeit für 

Rückfragen ist 

eingeplant!
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Essen will gelernt sein – 

wie Kinder essen lernen



• Gute Atmosphäre

• Wiederholung

• Vorleben

• Freude

• Erleben mit allen Sinnen

Essen Lernen
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• Gene

• Erste Prägungen

Wie lernen Kinder 

essen?

• Schutz- und 

Sicherheitsprogramme

• Kultur

Praktische 

Ernährungs-

bildung

Bildquelle © Sarah Wiener Stiftung
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Praktische Ernährungsbildung

für Kinder
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Drei Säulen der praktischen 

Ernährungsbildung
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Lebensmittel

• Was wächst?

• Wann?

• Wo?

Kochen

• Hygiene

• Organisation

• Handwerk

• Aufräumen

• Spülen

Esskultur

• Tisch decken

• Tischrituale

• Gemeinsam 

essen und 

genießen

• Wertschätzen
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Umsetzung in der Einrichtung
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Lebensmittel

• Auswahl eines 

Lebensmittels

• Herkunft und 

Merkmale des 

Lebensmittels

Kochen

• Auswahl eines 

Rezepts (Alter, 

Anzahl und 

Kenntnisse der 

Kinder, Rahmen-

bedingungen)

Esskultur

• Auswahl 

Tischdekoration/

Präsentation

• Auswahl des 

Rahmens für 

gemeinsames essen 

und genießen
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Zubereitung

Honig-Senf-Dip mit Verkostung



Honig-Senf-Dip mit Brot und Gemüse
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Ich kann kochen! –

Unsere Unterstützungsangebote
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Wir möchten das Essen und Kochen Lernen wieder 
in den Kita- und Schulalltag holen und Mahlzeiten als 
vielseitige Bildungsmomente nutzen.

• Wissen, Fertigkeiten und 

Einstellung zu ausgewogener 

Ernährung

• Kinder lernen essen 

• Ernährungsbildung von 

Anfang an

• Mahlzeiten als praktische 

Bildungsmomente

Durch das Kochen in Kita und Schule lernen Kinder, sich frisch und vielseitig zu 

ernähren, in der Küche selbstbewusst zu agieren und Essen mit Genuss zu verbinden.

Bildquelle © Sarah Wiener Stiftung



Überblick: Kostenfreie Angebote, die in der 

Umsetzung praktischer Ernährungsbildung und 

der Mahlzeitengestaltung unterstützen

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER.

Einstiegs- und 
Aufbaufortbildung plus 

Kitateamfortbildung

Bildungsmaterial und 
digitale Lernangebote

Lebensmittelförderung 
von bis zu 500 € für Kita 

und Grundschule

Familienküche zur 
Stärkung der Eltern

Ich kann 
kochen!



Für päd. Fach- und Hauswirtschaftskräfte: 

die Ich kann kochen!-Fortbildungen

Einstiegsfortbildung

• Grundlagen praktischer 
Ernährungsbildung

• Entwicklung des Ernährungs- und 
Essverhaltens von Kindern

• Sinnesübungen als 
Einstiegsmöglichkeit

• Küchenpraxis: Arbeitstechniken, 
Zeitplanung, Rezeptauswahl, 

Hygiene

• Rolle und Haltung

Aufbaufortbildung

• Erfahrungsaustausch zu 
Umsetzung, Hürden und 

Gelingensfaktoren

• Wissenswertes rund um Einkauf, 

Lagerung, Zubereitung

• Küchenpraxis: Basisrezepte und 

ihre vielfältigen Möglichkeiten

• Hilfestellungen zu Planung und 

Kommunikation pädagogischer 
Kochangebote durch Praxisplaner 
und Familienküche

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER



Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER.

Ablauf der Ich kann kochen!-Fortbildung – 

praktisch und genussvoll

vor Ort, 4 Std.

• Überblick 

Fortbildung

• Einführung

   Selbstlernphase

online, 90 Min. 

• Reflexion der 

Selbstlernphase

• Ausblick bzw. 

Einführung in die 
Praxisphase

online, ca. 4 Std.

• Lernmodule mit 

praktischen 
Aufgaben in der 

eigenen Küchen

Workshop

Start-

Selbstlernphase

Digitale

Webinar

Abschluss- Genussbot-

schafter:in

Innerhalb von 1 Woche in 8-10 Stunden zur Genussbotschafter:in

Die Fortbildungen sind auch als reine online Formate umsetzbar. Der 

Startworkshop wird dann durch ein 90-minütiges Startwebinar ersetzt.

Bildquelle © Sarah Wiener Stiftung



Für das ganze Kita-Team: die Ich kann 

kochen!-Teamfortbildung

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER

• Alle Beteiligten sind einbezogen: Pädagogische Fachkräfte, Leitungen, Köchinnen 

und Köche, Fachkräfte für Hauswirtschaft und Küche -alle, die an der Essbegleitung 

und Ernährungsbildung der Kinder beteiligt sind, nehmen zusammen an der 

Fortbildung teil. 

• Gemeinsame Wissensbasis: Alle im Team haben das gleiche Grundverständnis von 

Ernährungsbildung und entwickeln gemeinsam Ideen zur Umsetzung

• Individuelle Lösungen und konkrete Ideen:

     Die Situation in der eigenen Einrichtung wird 

     betrachtet und individuelle Lösungsansätze 

     entwickelt.

• Teamgefühl: Der Team-Tag fördert die 

     Motivation, die Mahlzeitensituationen 

     weiterzuentwickeln und praktische

     Ernährungsbildung umzusetzen.

Bildquelle © Sarah Wiener Stiftung



Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER.

Voraussetzungen für die Ich kann kochen!-

Team-Fortbildung

Die Fortbildung ist kostenfrei und wird bundesweit angeboten. Praxisnahe Bildungsmaterialien, 

Rezepte und Selbstlernmodule ergänzen die Fortbildung und unterstützen die Umsetzung nach 
der Fortbildung genauso wie eine Lebensmittelförderung von bis zu 500 Euro.

• Ort: Es gibt einen passenden Raum für das gesamte Team sowie Zugang zu einer 
Küche mit Kühlschrank und Waschbecken.

• Gruppengröße: Das Team umfasst 15 bis 30 Personen.

• Dauer: Die Kita nimmt sich einen ganzen Tag/8 Stunden Zeit – z. Bsp. durch einen 
Schließtag.

• Lebensmittel und Ausstattung können durch die Kita bereitgestellt 
werden. Checklisten schicken wir zu.

• Die Fortbildung eignet sich auch für Kitas, in denen nicht selbst gekocht wird!!!



Für Genussbortschafter:innen:

Das Online-Portal mit Bildungsmaterialien

Die Ernährungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER

Rezepte

Praxistipps

Lernmodule

Bildquelle © Sarah Wiener Stiftung | photothek

https://portal.ichkannkochen.de/


Für Eltern und Familien: 

Die Familienküche

Kinder lernen essen, wie 

sie laufen lernen! 

Tipps, Tricks und leckere 
Rezepte für die Familien-

küche zu Hause helfen 

Eltern bei alltäglichen 

Herausforderungen und 

Genussbotschafterinnen 
in der Elternarbeit
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http://www.familienkueche.de/


Für Kitas, Grundschulen und Horte: 

einmalige Lebensmittelförderung von bis zu 

500 € pro Einrichtung

Anschubförderung: Genussbotschafter:innen 

erhalten nach der Teilnahme eine Lebens-

mittelförderung, um Ich kann kochen! nachhaltig in 

ihren Einrichtungen zu etablieren. Die einmalige 

finanzielle Förderung von Lebensmitteln soll den 

Start eines eigenen Angebots erleichtern.

Umsetzung: Förderantrag Ich kann kochen! auf 

der Website der BARMER oder im Online Portal 

herunterladen, ausfüllen und an die BARMER vor 

Ort senden

Mitmachen können alle Einrichtungen (Kitas, 

Horte und Grundschulen) mit Ich kann kochen!-

Genussbotschafter:innen
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https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/praevention-und-vorsorge/initiative-ich-kann-kochen


Die Initiative unterstützt in der strukturellen 

Weiterentwicklung der praktischen 

Ernährungsbildung in der Einrichtung. Die 

Fortbildungen konnten positive Haltungen zur 

praktischen Ernährungsbildung bei den 

Teilnehmenden verstärken; sie animierten, das 

Thema weiter ins Team zu tragen und unterstützten 

selbst erfahrene pädagogische Fachkräfte mit 

wertvollen praktischen Tipps wie „Tunnelgriff“, 

„Butter schütteln“ oder Verkostungen.

Dipl. oec. troph. Stephanie Fromme ist Fachreferentin Gesundheitsfördernde 

Ernährung beim Amt für Soziale Arbeit der Stadt Wiesbaden, Abteilung 

Kindertagesstätte. 



Alle Fotos, Illustrationen und Abbildungen stammen von der Sarah Wiener Stiftung bis auf folgende Ausnahmen:

Titelfolie, Folie 5: Lukas Barth, Folie 11, 12, 24, 25, 26, 35: Sarah Wiener Stiftung | photothek

Kontakt

Bildnachweis:

Sie haben Fragen zur Initiative Ich kann kochen? 

Sie erreichen Marcel Oschmann telefonisch unter Telefonnummer 

030 16 63 70-107 oder per E-Mail an m.oschmann@sw-stiftung.de. 

Anmeldung zu einer Ich kann kochen! Fortbildung auf unserer 

Website: www.ichkannkochen.de/mitmachen 
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Vielen Dank

für den Austausch

Bildquelle © Sarah Wiener Stiftung | photothek
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